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Felix Bischofberger

Prisident Kaufminnischer Verband Ostschweiz

Editorial

Die Bedeutung von
Achtsamkeit und Balance in
der kaufmannischen Branche

In einer zunehmend dynamischen
und digitalen Arbeitswelt spielt die
kaufminnische Branche eine
zentrale Rolle in nahezu jedem
Wirtschaftsbereich. Kaufleute
iibernehmen vielfiltige Aufgaben -
vom Rechnungswesen iiber den
Einkauf bis hin zur
Kundenbetreuung. Dabei stehen sie
nicht nur unter dem Druck von
Terminen, Leistungskennzahlen und
stindigem Wandel, sondern sind
auch regelmiflig mit hohen
Erwartungen von Kundinnen und
Kunden, Vorgesetzten und
Kolleginnen und Kollegen
konfrontiert.

Gerade in diesem anspruchsvollen
Umfeld gewinnen die Themen
Achtsamkeit und Balance immer mehr
an Bedeutung. Achtsamkeit -
verstanden als bewusste Wahrnehmung
des gegenwirtigen Moments ohne
Bewertung - hilft dabei, Stress
frithzeitig zu erkennen, fokussierter zu
arbeiten und gesunde Entscheidungen
zu treffen. Balance hingegen beschreibt
das Gleichgewicht zwischen beruflichen
Anforderungen und persdnlichen
Bediirfnissen. Wer dieses Gleichgewicht
findet, bleibt langfristig leistungsfihig,
motiviert und gesund.
Insbesondere in kaufminnischen
Berufen, in denen Multitasking,
Kundenkontakt und mentale
Belastungen zum Alltag gehoren, ist es
essenziell, eine innere Stabilitit und
Resilienz zu entwickeln. Achtsamkeit
und Balance bieten hier nicht nur
individuelle Vorteile, sondern wirken
sich auch positiv auf das gesamte
Betriebsklima und die Produktivitit
aus.
Diese Einfithrung zeigt: Es lohnt sich,
genauer hinzusehen, wie Achtsamkeit
und Balance in der kaufminnischen
Praxis geférdert und integriert werden
kénnen - fiir eine nachhaltige und
gesunde Arbeitskultur. Und dafiir ist der
Kaufminnische Verband pridestiniert,
dieses Thema nachhaltig zu
bewirtschaften. Nutzen Sie daher unser
Angebot als Mitglied, damit wir uns als
Verband stetig bei diesem Thema
verbessern konnen.
—
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Work-Life-Balance, Achtsamkeit,

Entspannung und mentale Gesundheit

Work-Life-Balance und Achtsamkeit
sind Lebenseinstellungen, die die Ar-
beitswelt bewegen.

Wird ein ausgewogenes Verhiltnis in
diesen Themen entwickelt, wirkt sich
das positiv auf die Gesundheit und
allgemeine Leistungsfihigkeit aus. Das
ist auch eine Chance die Produktivitit
und Effizienz im Arbeitsleben zu
erhohen. Zusitzlich férdert eine Work-
Life-Balance die persdnliche Entwick-
lung sowie zwischenmenschliche Be-
ziehungen.

Die Herausforderung in der schnell-
lebigen Zeit sind der permanente Ar-
beitsdruck, der chronische Zeitmangel
und die stindige Erreichbarkeit durch
digitale Medien. Erginzt wird dies
durch die gesellschaftliche Erwartung
Menschen in der Wirtschaft miissen
permanent funktionieren.

Der Umgang mit Achtsamkeit am
Arbeitsplatz bringt wertvolle Vorteile,
wie Energie- und Kreativitidtserhchung.
Auch die Konzentration und der Erfolg
kann verbessert werden, was einen
unterstiitzenden Einfluss aufs Arbeits-
klima hat.

Weiterhin ist Entspannung ein essen-
zieller Bestandteil eines gesunden Le-
bensstils um Stress abzubauen und das
Allgemeinbefinden zu steigern. Ein
mogliches Rezept ist, bewusst in der
Freizeit auf alle digitalen Hilfsmittel zu
verzichten (digitale Detox).

Eine gute Work-Life-Balance schiitzt
die mentale Gesundheit. Jeder hat
individuelle Bediirfnisse und unter-
schiedliche Lebensumstinde, daher gibt
es Lkeine einheitliche Losung. Mit
Selbstreflexion und Anpassungsfihig-
keit kann aber der Mensch seinen
eigenen Weg zu einer ausgewogenen
Work-Life-Balance finden.

Sonja Hatt,
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Tauchen Sie ein in die beeindruckende Naturkulisse
des Oberengadins - dort, wo kristallklare Bergseen auf
weite Tiler treffen und die Luft so rein ist, dass jeder
Atemzug neue Energie schenkt.

Ob bei einem Spaziergang entlang des Silsersees, auf
einer Sonnenterrasse mit Blick in die Ferne oder
einfach bei einer guten Lektiire inmitten der Stille -
das Oberengadin bietet die idealen Voraussetzungen
fiir Erholung, Achtsamkeit und neue Inspiration.

RELAXEN IN
OBERENGADIN

s

Fotografie mit KI ChatGPT erstellt
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Manchmal braucht es nicht viel - nur einen Ort, der
entschleunigt. Das Glarnerland bietet genau das:

majestdtische Berge, klare Bergseen und eine unbe-
ri%%'lrte Natur, die den Kopf frei macht und das Herz
Oftnet.

Ob bei einer Wanderung zum Klontalersee, einem
entspannten Nachmittag auf der Sonnenterrasse oder
einem Wochenende im charmanten Berggasthaus -
hier finden Sie Ruhe, Weitblick und neue Energie.
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Warum Life-Balance in der

Arbeitswelt so wichtig ist

Als  Geschiftsleiterin  erlebe ich Und ja, sie beginnt bei uns selbst -
tiglich, wie herausfordernd es sein als Fithrungspersonen, Vorbilder
kann, Berufliches und Privates in und Mitmenschen.

Einklang zu bringen. Die viel zitierte

Work-Life-Balance ist dabei nur ein Ich wiinsche mir eine Arbeitswelt,
Teil des Ganzen. Fiir mich steht in der Leistung und Lebensfreude
inzwischen die Life-Balance im Zen- kein Widerspruch sind.

trum - das bewusste Gestalten eines

Lebens, das alle Bereiche beriick- Dafiir setzen wir uns beim KV
sichtigt: Arbeit, Familie, Gesundheit, Ostschweiz ein - gemeinsam mit
personliche Interessen und soziale Be- unseren Mitgliedern.

ziehungen.

Warum ist das wichtig fiir die Arbeits- — p— :

welt? Ganz einfach: Wer ausgeglichen
ist, arbeitet nachhaltiger, kreativer
und mit mehr Herzblut. Wir alle spii-
ren, wie die Grenzen zwischen Arbeit
und Freizeit verschwimmen. Deshalb
braucht es mehr als Arbeitszeit-
modelle - es braucht Vertrauen, Flexi-
bilitit und eine Kultur, die Menschen
als Ganzes sieht.

Gerade in Zeiten des Wandels erken-
nen wir, dass Leistung nicht auf Dauer
funktioniert, wenn Erholung und
Sinn fehlen. Life-Balance ist keine
Modeerscheinung, sondern ein
Schliissel zu gesunden Teams und
erfolgreichen Unternehmen.
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Ruckblicke und Ausblicke:
Mitgliederversammlung 2025 in der Region Ostschweiz

HV KVOstschweiz
! 06.05.2025
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Jahresbericht 2024
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Y. detailhandel innovativ entwickeln
- fachgruppe fiir ausbildungen im detailhandel
___dp

Unsere
Fachgruppen

inder Ostschweiz

Dein Beruf - Dein Verband
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Jahresprogramm 2025
Aus der Praxis, fur die Praxis.

Fachgruppe wbp
Wir Berufs- und Praxisbildner:innen

kfmv.ch/wbp

Warum lohnt sich eine Mitgliedschaft?

Die Fachgruppe verbindet Fachwissen mit Praxisndhe und erméglicht den
Zugang zu einem exklusiven Netzwerk von Expertinnen und Experten.
RegelmaRige Veranstaltungen, spannende Fachreferate und praxisorientierte
Workshops bieten wertvolle Impulse fir die berufliche Weiterentwicklung. Hier
werden aktuelle Trends in der Personalentwicklung, innovative Lernmethoden
und zukunftsweisende Konzepte fiur die Aus- und Weiterbildung diskutiert.

Treten Sie der wbp Fachgruppe bei und gestalten
Sie mit uns die Zukunft der beruflichen Bildung!

www.kvostschweiz.ch/mitgliedschaft
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detailhandel innovativ entwickeln
Jachgruppe fiir ausbildungen im detaithandel

Die Fachgruppe «die - detailhandel in-
novativ entwickeln» des Kaufmin-
nischen Verbands Ostschweiz ist eine
engagierte Plattform fiir Berufs- und
Praxisbildner:innen im Detailhandel.
Sie bietet praxisnahe Unterstiitzung
und fordert den fachlichen Austausch,
um die Ausbildung im Detailhandel
zukunftsorientiert und arbeitsmarkt-
nah zu gestalten.

Mitglieder profitieren von vielfiltigen
Angeboten: praxisorientierte Merk-
blitter zu Themen rund um die Lehre
im Detailhandel, exklusive Weiter-
bildungen zu aktuellen Entwicklungen,
Lehrzeugnis-Checks zur Qualititssi-
cherung sowie regelmissige Netzwerk-
anlisse wie die Sommerhalbtagung.
Zusitzlich werden sie durch einen
Newsletter {iber relevante Neuerungen
informiert.

Die Fachgruppe legt grossen Wert auf
konkrete Unterstiitzung im Berufsall-
tag. Berufs- und Praxisbildner:innen
erhalten zielgerichtete Materialien und
Beratung - sei es zur Gestaltung der
Ausbildung, zur Begleitung von Ler-
nenden oder zur Vorbereitung auf das
Qualifikations-verfahren.

Auch Themen wie digitale Lern-
medien oder psychische Gesundheit
werden in Weiterbildungen aufge-
griffen.

Ein weiterer Vorteil ist das starke
Netzwerk: Der Austausch mit Fach-
personen aus verschiedenen Betrie-
ben er6ffnet neue Perspektiven und
stirkt die Zusammenarbeit im Berufs-
umfeld. Zudem setzt sich die Fach-
gruppe aktiv fiir die Interessen der
Berufs- und Praxisbildner:innen in
der Wirtschaft ein.

Wer Mitglied wird, investiert nicht
nur in die eigene Weiterbildung, son-
dern trigt auch dazu bei, die Zukunft
der Berufsbildung im Detailhandel
aktiv mitzugestalten - praxisnah, ver-
netzt und innovativ.

Melde dich noch heute per Mail an
die@kvost.ch und werde Mitglied. Bei
Fragen steht dir Michael Brecht,
nationaler Lead, gerne zur Verfiigung.
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Mit kleinen
Achtsamkeitsmomenten zu
grosser mentaler Starke

Dein Beruf - Dein Verband



Stefan Haseli
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Von Schauspielern

t Fiirs Leben lernen

(]

Achtsamkeit ist kein Luxus — sondern Handwerk
Was wir von Schauspieler:innen iiber Achtsamkeit lernen kénnen
Fiunf Impulse fiir Fiihrung, Prdsenz und Selbstwirksamkeit

Achtsamkeit hat langst ihren Weg aus dem Meditationskissenmilieu in
den Businessalltag gefunden. Doch oft bleibt sie abstrakt: «<im Moment
sein», «nicht bewerten», «achtsam atmen». Was bedeutet das konkret —
gerade fur Menschen in Fuhrungsrollen, die in Meetings performen,
Gespréache fihren und Entscheidungen treffen mussen?

Eine Uberraschende Inspirationsquelle liegt auf der Theaterbilhne.
Schauspieler:innen trainieren taglich das, was in Fuhrungskréafte-
Seminaren als Schlisselkompetenz gilt: Prasenz, Empathie, Selbst-
regulation. Finf Aspekte aus dem Schauspieltraining zeigen, wie Acht-
samkeit im Alltag greifbar und erlebbar wird.

<«

Biihne frei fiir Achtsamkeit

Achtsamkeit beginnt nicht auf der Yogamatte - sie zeigt sich im Alltag, im
Meeting, im Konflikt. Schauspieltraining bietet einen erlebbaren, spielerischen
Zugang dazu. Es stiarkt genau jene Kompetenzen, die moderne Fithrung heute
braucht: Prasenz, Empathie, Selbstregulation und kreative Handlungsfahigkeit.

Und vielleicht ist das Wichtigste: Es macht Spass. Achtsamkeit darf leicht sein.
Und lebendig. Wie auf der Biithne.



1. Im Hier und Jetzt sein - Prasenz ist keine Theorie

Schauspiel existiert ausschliesslich im Moment. Wer eine Szene spielt, kann sich
nicht in Gedanken verlieren oder innerlich kommentieren — er oder sie ‘ist’ da.
Diese radikale Gegenwartigkeit lehrt, Bewertungen loszulassen, den Fokus von
der eigenen Performance auf das Geschehen zu lenken und echt zu reagieren,
statt etwas .darzustellen».

Gerade fur Fiihrungskrafte in dynamischen Situationen ist diese Haltung wertvoll.
Sie schafft Prasenz, Handlungsfahigkeit — und Authentizitat.

2. Wirklich zuhéren — mit allen Sinnen

Zuhoren ist kein passiver Vorgang. Auf der Biihne bedeutet es, das Gegentiber
mit allen Sinnen wahrzunehmen - verbal wie nonverbal —, sich berlihren zu lassen
und authentisch zu reagieren. Der Text ist dabei oft zweitrangig. Entscheidend
ist: Was meint mein Gegenuber wirklich? Wie flihlt sich das an?

Im Businesskontext ist echtes Zuhoren eine unterschatzte Filhrungskompetenz.
Es fordert tragfahige Beziehungen, minimiert Missverstédndnisse und erméglicht
kligere Entscheidungen.

3. Atembewusstsein & Kérpersensibilitat — der Kérper als Anker

Im Theater ist der Kérper das Hauptinstrument. Schauspieler:innen lernen, ihre
Haltung, Spannung, Atmung und Stimme bewusst einzusetzen — nicht nur zur
Darstellung, sondern zur Selbstregulation. Wer den eigenen Atem kontrolliert,
bleibt auch in Stresssituationen prasent.

Auch Fuhrung braucht Kérpersensibilitat: Wer sich selbst spurt, kann auch
Situationen besser erfassen und mit anderen in Resonanz gehen.

4. Selbstwahrnehmung & Selbstregulation — der innere Raum zwischen Reiz
und Reaktion

«Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht
zur Wahl unserer Reaktion.» Dieses oft zitierte Bonmot von Viktor Frankl wird im
Schauspieltraining konkret erfahrbar. Dort geht es darum, Impulse
wahrzunehmen, ohne ihnen automatisch zu folgen. Emotionen sollen spurbar
sein, aber nicht ubernehmen.

Gerade in Krisen oder unter Druck sind diese Fahigkeiten entscheidend. Wer sich
selbst regulieren kann, bleibt klar, empathisch und entscheidungsfahig.
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Von Mittelmeertraumen bis
Coolcation-Trend







Kiinstliche Intelligenz (KI) im
Arbeitsalltag

Sabrina Meier (Mitglied des Vorstands KV Ostschweiz)

Neulich sagte meine siebenjahrige Tochter Sophia ganz selbstverstandlich: «Mama,
frag doch ChatGPT ...». In diesem Moment wurde mir bewusst: Was in Unternehmen
noch als Transformationsprozess gilt, ist fiir unsere Kinder bereits Alltag.

Der KV Ostschweiz setzt sich kontinuierlich mit den zentralen Herausforderungen
des digitalen Wandels in der Arbeitswelt auseinander.
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Fotografie als Comic mit Kl dargestellt




Kinstliche Intelligenz kann den Arbeitsalltag nachhaltig bereichern -
vorausgesetzt, sie wird als das verstanden, was sie ist: ein Werkzeug zur
Unterstiitzung, nicht zur Ersetzung des Menschen. Sie verandert Rollenbilder,
Anforderungen und Prozesse —und fordert uns heraus, Verantwortung fiir diesen
Wandel zu iibernehmen.

Doch technologische Innovation allein gentigt nicht. Damit der Einsatz von K
zum Erfolg wird, braucht es mehr: kontinuierliche Weiterbildung, ethische
Reflexion und eine Unternehmenskultur, die den Menschen ins Zentrum stelit.
Eine Kultur, die Lernbereitschaft fordert, Unsicherheiten auffangt und
Veranderung als gemeinsame Aufgabe begreift.

Als Sophia mir sagte: «Mama, frag doch ChatGPT ...», wurde mir klar, wie
selbstverstandlich ihre Generation mit Kl aufwachst. Fiir sie ist es Alltag. Unsere
Aufgabe ist es nun, diesen Alltag mitzugestalten - bewusst, kompetent und
verantwortungsvoll. Denn nur wenn wir heute den Rahmen setzen, schaffen wir
morgen ein Arbeitsumfeld, das menschlich bleibt —auch im Zeitalter der
kinstlichen Intelligenz.

Wenn sie sich auch folgende Fragen stellen:

1. Wie kann Kl den Arbeitsalltag der Mitarbeitenden positiv
unterstitzen?
2.Wird Kl den Menschen ersetzen?

3.Welche gesundheitlichen Risiken bestehen?

4.Setzt Kl die Mitarbeiter unter Stress?
Infos
info@kvost.ch
.. dann kontaktieren Sie uns! T+4171274 3650
kvostschweiz.ch




Junge Menschen stehen heute unter
enormem Druck: Priifungen,
Leistungsanspriiche, Zukunftssorgen.
Laut Jugendstudie der Pro Juventute
2024 leidet ein Grossteil der 14- bis 25-
Jahrigenin der Schweiz unter hohem
Stress—besonders junge Frauen. Viele
suchen professionelle Hilfe, weil sie dem
Druck nicht mehr gewachsen sind.

Wie kénnen wir sie in dieser pragenden
Lebensphase stirken?

Indem wir bei uns selbst beginnen.
Resilienz-die Fahigkeit, mit
Herausforderungen gesund umzugehen
—ist nicht nur ein Thema fiir Lernende,
sondern auch fiir uns als
Begleitpersonen. Nur wer achtsam mit
sich selbst umgeht, kann empathisch,
klar und wirkungsvoll mit jungen
Menschen arbeiten, ohne dabei die
geschaftlichen Vorgaben und Interessen
zu vernachlassigen.

Infos

Statt alte Muster weiterzugeben, lohnt
sich die Frage: Was hatte ich mir damals
in der Lehrzeit gewiinscht? Nur weilich
durchbeissen musste, muss ich diese
Strategie nicht fortfiihren. Es braucht
Prasenz, Reflexion—und die
Bereitschaft, zuzuhéren.

Wie willst du Lernende begleiten? Die
Lehrzeit hinterlasst Spuren.

Was bleibt von deiner Rollein
Erinnerung?

Wenn dich diese Fragen bewegen, hole
dir Informationen zum Workshop
«Briicken bauen: Erfolgreiche
Zusammenarbeit iiber Generationen
hinweg».

Melde dich bei mir: Sarah Dietschweiler,
Stress und Resilienz Coachund
Dozentin und Geschaftsfiihrerin bei
Mutausbruch GmbH.
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TOP-AUSBILDUNGSBETRIEB
WERDEN -
MIT KV OSTSCHWEIZ

Begleite Lernende kompetent & sichtbar!

Ir(aui"méh::I nischer To PE

verban Ausbildungsbetrieb

mehr wirtschaft. fiir mich.
in der ostschweiz.



Warum es sich lohnt:
O Starken Sie lhr
Ausbildungs-Engagement

Gewinnen Sie das
Vertrauen von Lernenden,

\_/

Lehrpersonen und Eltern

Zeigen Sie lhre Qualitat
mit einem anerkannten

nationalen Label

Flir Berufs- & Praxisbildner

Einzellosung

Fur Ausbildungsbetriebe

Gesamtlésung
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Als Mitglied profitiere ich
von Rechtsberatung,
Lohnberatung, Lohncheck,

Bewerbungsstrategien,
Laufbahn- und &
Karriereberatung,
Weiterbildungsberatung
und viele Angeboten mehr.

&
Unsere Partner im Uberblick

..‘".

$VVK

Vorsorge- und

Vermdgenskonzepte AG He ls an 0.
taxlab —
BerufsLab TOP=

poieally Kt Gt Ausbildungsbetrieb

Funnel
Recruiting

ibt PERSONAL )
SINCE 2002

Infos & Beratung:
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Ferienzeit? KV Card nicht vergessen! /} -@:
Endlich Ferien - Zeit fiir Erholung, Abenteuer und neue
Erlebnisse! Ob Du spontan einen Stadtetrip planst,
Wellness pur geniessen mochtest oder mit der Familie ins
Freizeitvergniigen eintauchst: Mit der KV Card profitierst
Du schweizweit von exklusiven Vergiinstigungen—und das
das ganze Jahr uber!

@ Jetzt entdecken unter: www.kvost.ch/kvcard
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Dank der Par erschaft ZW|schen dgm Kaufmdnnisc erb d ﬂ
und SWICA erhalten Sie bis zu 30 Prozent Pramienrabatt a .
ausgewadhlte Zusatzversicherungen.

Darum SWICA:

® Personlicher Kundenservice rund um die Uhr

* Kostenlose telemedizinische Versorgung AR ,

* Beitrage an lber 100 Angebote fir Gesundhelts opderUng m.
und Prévention /AT S

T

Jetzt Angebot anschauen und Pramie
berechnen auf swica.ch/kfmv-sg




Kontakt

Kaufmannischer Verband Ostschweiz

Teufenerstrasse 25
9000 St. Gallen

kvostschweiz.ch
info@kvost.ch

O'| kfmv.ost
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