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Neujahrsvorsatz:
Eine Lebensvision entwickeln

WORHK-LIFE-BALANCE. ,Stress gehort heute einfach zum Berufsleben®, sagen viele

— bis sich die ersten gesundheitlichen Probleme zeigen oder die Beziehung mit dem
Partner in eine Krise gerat. Spatestens dann fragen sich viele beruflich stark engagierte
Menschen: Welchen Sinn hat das alles? Lohnt es sich, eine Karrierestufe nach der

anderen zu erklimmen?

Vielen Erfolgsmenschen macht das
Leben unter Hochdruck einfach Spaf.
Schliefdlich erwachsen aus den neuen
Herausforderungen auch neue Eindrii-
cke und Erfahrungen.

Und selbstverstandlich freuen sie sich
iber die finanzielle und gesellschaftli-
che Anerkennung, die sie fiir ihre Er-
folge erhalten. Zunehmend verdichtet
sich bei vielen Berufstdtigen aber auch
das Gefiihl: So sehr ich mich auch an-
strenge, es gelingt mir immer schwerer,
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allen Anforderungen gerecht zu werden,
die mein Umfeld an mich stellt. Wenn
ich im Beruf die geforderte Leistung
erbringe, kommt mein Privatleben zu
kurz. Wenn ich Familie und Hobbys die
gewiinschte Zeit einrdume, komme ich
beruflich nicht weiter. Ich kann noch
so gut mit meiner Zeit haushalten; es
bleiben meist genau die Dinge liegen,
die wirklich wichtig sind. Denn was in
unserem Leben wichtig ist, ist selten
dringend:

* Es ist nie dringend, joggen zu gehen. Es
wadre aber gut fiir unsere Gesundheit.

* Es ist nie dringend, mit den Kindern zu
spielen. Es wdre aber positiv fiir ihre Ent-
wicklung.

* Es ist nie dringend, sich Zeit fiir ein
Gesprdach mit dem Lebenspartner zu neh-
men. Es wdre aber wichtig fiir die Bezie-
hung.

* Es ist nie dringend, sich zu fragen,
»Welchen Sinn hat mein Leben?*. Es ware
aber von Vorteil, damit wir nicht in eine
Sinnkrise geraten.

Weil die wichtigen Dinge nie dringend
sind, merken viele beruflich stark belas-
tete Mdnner und Frauen erst spdt: Die
Ehe ist kaputt, der Kontakt zu den Kin-
dern abgerissen, die beruflichen Schwie-
rigkeiten nehmen zu statt ab. Dann ist
auch eine Sinnkrise nicht mehr weit. Kein
Wunder also, dass das Thema Work-Life-
Balance seit einigen Jahren einen Boom
erlebt. Hierbei geht es im Wesentlichen
darum, das Gleichgewicht zwischen den
vier Lebensbereichen ,Arbeit und Leis-
tung”, ,Koérper und Gesundheit“, ,Fami-
lie und Kontakt* sowie ,,Sinn und Kultur®
zu wahren. Denn sie beeinflussen sich
gegenseitig:

* Wer krank ist, kann weder sein Leben
in vollen Ziigen genieflen noch ist er vol-
ler Leistungskraft.

* Wer unter Einsamkeit leidet, ist weder
~quietschfidel“ noch kann er seine Ener-
gie voll im Beruf einsetzen.

® Wer sich im Job nur gehetzt und ge-
stresst fiihlt, bringt nach einem Zwdlf-
Stunden-Tag wenig Geduld fiir seine Kin-
der auf.

Das heifdt: Nur wer ein Leben im Gleich-
gewicht fiihrt, ist auf Dauer zufrieden,
motiviert und leistungsfahig. Und weil
die Unternehmen dies zunehmend erken-
nen, bieten sie vermehrt Weiterbildungs-
themen an, die nicht nur beruflich rele-
vant sind . So organisieren Firmen immer
hdufiger Riickenschulen und Lauftreffs,
damit ihre Mitarbeiter korperlich fit blei-
ben. Und Zeit- sowie Selbstmanagement-
Seminare sollen ihnen helfen, Hochstleis-
tungen zu bringen und trotzdem noch ein
erfiilltes Privatleben zu haben.

Sich der Sinnfrage stellen

Kaum berticksichtigt wird bei diesen For-
dermafinahmen hiufig der Bereich ,Sinn
und Kultur®, Dies wdre aber wichtig.
Denn wenn wir das, was wir in den drei
anderen Lebensbereichen tun, nicht als
sinnhaft empfinden, erfahren wir unser
gesamtes Leben irgendwann als 6d und
leer. Das zeigen folgende Beispiele:

* Wer regelmdfig ins Fitnessstudio geht,
nur weil es viele Bekannte auch tun, ist
irgendwann vielleicht fit - zufrieden ist er
aber nicht.

* Wer viel Geld verdient, in seiner Arbeit
aber keine Befriedigung findet, der bringt
auf Dauer auch keine Héchstleistungen.



Kurz: Wenn wir das, was wir tun, nicht
als sinnvoll empfinden, fragen wir uns
irgendwann ,Was soll das Ganze?". Und
gehen nur noch mit angezogener Hand-
bremse durchs Leben. Selbst die einfachs-
ten Dinge fallen uns schwer. Deshalb ist
es nicht nur ein netter intellektueller Zeit-
vertreib, sich die Sinn-Frage zu stellen.
Die Beschaftigung mit dieser essenziellen
Frage hilft uns vielmehr dabei, unsere Zu-
friedenheit und unsere Leistungsfdhigkeit
zu bewahren. Fiihrungskrafte sollten sich
deshalb regelmafig fragen: Was ist mir in
meinem Leben wichtig - und zwar bezo-
gen auf alle vier der genannten Lebens-
bereiche?

Welche (Grund-)Einstellung habe ich zum
Leben? Ist es flir mich zum Beispiel ein
Dschungel, in dem jeder jeden frisst und
nur der Stdrkere gewinnt? Wenn ja, dann
werden Sie gegentiber [hren Mitmenschen
stets ein gewisses Misstrauen empfinden
und irgendwann vermutlich allein durchs
Leben gehen. Oder geht es filir Sie im
Leben darum, immer der Schnellste zu
sein? Dann werden Sie laufen und laufen,
bis Sie sich irgendwann wie ein Hamster
im Laufrad drehen. Das heifdt: Ihre Ein-
stellung zum Leben pragt IThr Handeln
und bestimmt mit, was Thnen widerfdhrt.
Deswegen sollten Sie Thre Lebensmaxi-
men immer wieder liberdenken. Umge-
kehrt gilt jedoch: Die besten Lebensmaxi-

men nutzen wenig, wenn sie sich nicht in
Ihrem Handeln widerspiegeln. Fragen Sie
sich regelmafig:

¢ Stimmt mein Handeln mit meinen Le-
benszielen und -maximen iiberein?

¢ Kann ich es zum Beispiel vor mir ver-
antworten, Mitarbeiter unter Druck zu
setzen, nur weil ich als ,Chef“ von der
Konzernleitung dazu verpflichtet wurde?
* Befriedigt es mich auf Dauer, Produkte
zu verkaufen, von deren Qualitat oder
Nutzen ich selbst nicht iiberzeugt bin?

* Worin zeigt sich fiir mich ein erfiilltes
statt ,ge“-fiilltes Leben? Darin, dass ich
bei der Arbeit unentbehrlich bin? Darin,
dass ich in einer grofien Villa wohne?
Oder darin, dass ich auch Zeit fiir mich
selbst, meine Familie, meine Freunde und
Hobbys habe?

Machen Sie sich aber klar: Die Antworten
auf diese Fragen fallen nicht vom Him-
mel. Eine Lebensvision ldsst sich nicht
zwischen zwei Geschéftsterminen entwi-
ckeln. Doch woher die Zeit nehmen? Wo
doch die institutionalisierten Auszeiten
in unserer Gesellschaft immer seltener
werden. Und der Anspruch von aufien
zunehmend lautet ,,immer und iiberall”
erreichbar zu sein - auch nach Feier-
abend, auch an den Wochenenden, auch
im Urlaub, auch an Feiertagen. Hierauf
gibt es nur eine Antwort: Sie miissen sich
die Zeit nehmen. Sie miissen die Zeiten,

Balance. Der Familie und
den Hobbys Zeit zu
widmen, sichert auf
Dauer Leistungsfahigkeit.
Es gilt, eine persdnliche
Balance zu finden, die der
eigenen Personlichkeit
gerecht wird.

in denen Sie sich mit der Sinn-Frage be-
fassen, ebenso in Ihre Lebensplanung in-
tegrieren wie Sie dies mit geschaftlichen
Terminen tun. Das Gute dabei: Wer sich
die Zeit nimmt, wesentlich zu sein, ar-
beitet schneller und effektiver, letztlich
gewinnt er mehr Zeit, als er in sich ,in-
vestiert"”.

LAus“-Zeit als Investition

Ziehen Sie sich zum Beispiel einmal fiir
ldngere Zeit aus der Alltagshektik zuriick,
um mit ein wenig Distanz den roten Faden
in Ihrem Leben (wieder) zu finden. Man-
che Firmen bieten dazu Sabbaticals an -
eine zeitlich begrenzte berufliche Auszeit,
meist zwischen drei und zwolf Monaten.
Ein Sabbatical ist sinnvoll, wenn Sie ein-
mal grundsatzlich iiberdenken mdchten:
Was sind meine Lebensziele? Befinde ich
mich auf dem Weg dorthin?

Doch nicht jeder Berufstdtige kann sich
einen Sabbatical leisten: Entweder aus fi-
nanziellen Griinden oder weil sich dies
nicht mit seinem Job vereinbaren ldsst.
Dann empfiehlt es sich, den Urlaub fiir
eine Neu- oder Riickbesinnung zu nutzen:
Verzichten Sie einmal auf neue Entde-
ckungen, auf Strand- oder Kultururlaub.
Gehen Sie stattdessen in ein Kloster. Be-
suchen Sie einen Meditations-Workshop,
reflektieren Sie Ihr Leben in einem Semi- -
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- nar. Oder machen Sie schlicht eine mehr-
tdgige Bergwanderung. Je nachdem, was

Wer sich um lhre Balance kimmert

Sie brauchen, um Abstand zum Alltag zu
finden und diesen aus einer anderen Per-
spektive zu betrachten.

Wenn Sie so Ihre Lebensvision gefun-
den haben und das, was fiir Sie wichtig
im Leben ist, dann schreiben Sie sich
das auf. Flihren Sie beispielsweise ein
Tagebuch, damit Sie immer wissen, wo
auf Threm Lebensweg Sie gerade stehen.
Schreiben Sie auf, was IThnen gelungen
ist und woran Sie noch arbeiten miissen.
Und verinnerlichen Sie, was Sie dazu tun
miissen.

Und werden Sie sich dariiber klar, was Sie
daran hindern kénnte, Thre Lebensvision
umzusetzen - und wie Sie die Hinder-
nisse umgehen kdénnen. Doch Vorsicht!
Es geniigt nicht, einmal IThre Lebensvi-
sion und Ihre Lebensziele zu fixieren.
Denn nicht nur Sie selbst dndern sich im
Laufe der Jahre, sondern auch das, was
Thnen wichtig ist: Sie griinden eine Fami-
lie, wechseln den Arbeitgeber oder den
Beruf, ziehen in eine andere Stadt. Also
sollten Sie sich regelmafiig kiirzere Aus-
zeiten nehmen, um zu iiberpriifen: Bin
ich - immer noch - auf der richtigen Spur,
meinem Lebens-Weg?

Bewusst ,Nein“ und ,Ja“
sagen lernen

Dieses Riickbesinnen ist auch notig, weil
in unserem Alltag stets neue Aufgaben
und ,Verlockungen“ rufen. Unser Chef
bittet uns, einen weiteren Projektauftrag
zu Uubernehmen. Unsere Kumpels im
Sportverein mdchten, dass wir den Job
des Kassenwarts {ibernehmen. Unser Le-
benspartner mdchte, dass wir ihn starker
entlasten.
Uber Nacht fliegen uns stets neue Aufga-
ben zu. Und ehe wir uns versehen, haben
wir unseren Lebenspfad verlassen. Ent-
sprechend wichtig ist es, dass wir uns
nicht nur regelmafiig auf unsere Lebens-
ziele riickbesinnen, sondern auch lernen
»Nein“ zu sagen. Denn nur so konnen
wir uns die notigen Freiriume erhalten,
um bewusst ,Ja“ zu sagen. Und zwar
zu den Dingen, die uns wirklich wichtig
sind. Nur so gelingt es uns auf Dauer, ein
er-fiilltes statt ge-fiilltes Leben zu fiihren.
Peter D. Zettel ®
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Anbieter

Seminar (zzgl. MWSt.)

Anbieter-Stichprobe. Ausgewahlte Work-Life-Balance-Seminare

Beschreibung

Akademie fur Filhrungskrafte
der Wirtschaft
Seepromenade 19

D-88662 Uberlingen

Tel. 00.7551.2368-0
www.die-akademie.de

Kraftvoll und ausgegli-
chen durch Work-Life-
Balance; Personliches
Ressourcen-Management
3 Tage, 1.350 Euro +
Mwst.

Innere Ressourcen erken-
nen, auRere Bedingungen
reflektieren, Anforderungen
bilanzieren, Ziele konkreti-
sieren.

Deutsche Gesellschaft

fiir Personalfiihrung e.V.
Niederkasseler Lohweg 16
40547 Disseldorf

Familienleben auch fir
Filhrungskréafte - Work-
Life-Balance

2 Tage, 790 Euro (Nicht-

Work-Life-Balance-MaRnah-
men, die sich in der Praxis
bewahrt haben, Chancen-
gleichheit fur alle, wie Chefs

Tel. 02 11/59 78-1 41 mitglieder) Kinderbe- Mitarbeiter unterstitzen,

www.dgfp.com treuung wahrend des flexible Arbeitsplatz- und
Seminars moglich!!! Arbeitszeitgestaltung.

Eisberg-Seminare Work-Life-Balance. Vom  Zeit-Balance-Modell, Selbst-

Borselhof, Borselstr. 18
D-22765 Hamburg

Tel. 0 40/39 1063 31
www.eisberg-seminare.de

Seilakt zwischen Arbeit
und Privatem.

2 Tage, 890 Euro +
Mwst.

management und Werte,
typische Denkfehler, person-
liches Stress- und Gesund-
heitsmanagement.

EWA - Europaische Wirtschafts-
akademie Seminarzentrum
Helene Sauer

Mehr Lebensqualitat
durch Work-Life-Balance
2 Tage, 744 Euro +

Méglichkeiten und Grenzen,
Balancing-Kompass, Lebens-
phasen, Energietank-Modell,

Schlossstr. 100 Mwst. Reduktionsmodell.
D-56170 Bendorf-Sayn

Tel. 0 26 22/90 56 60

www.ewa-demos.com

Haufe Akademie GmbH Motivation mit Beruf, Freizeit und Familie in
Lérracher Str. 9 Work-Life-Balance Einklang bringen, sinnvolle
D-79115 Freiburg 2 Tage, 1.090 Euro + Arbeitsorganisation, effek-

Tel. 07 61/47 088 11
www.haufe-akademie.de

Mwst.

tive Arbeitsgestaltung, moti-
viert leben und arbeiten.

Milton-Erickson-Institut

Heidelberg, Dr. Gunther Schmidt

Im Weiher 12
69121 Heidelberg
Tel. 06221-410941
www.meihei.de

Optimale hypnosyste-
mische Lebens-Balance
- mehr als Work-Life-
Balance

2 Tage, 320 Euro

Ganzheitliche Sinnerfiillung,
gesund durch den Alltag,
Selbsthypnose, erfolgreiche
Lebens- und Beziehungs-
muster entwickeln.

ts Berlin, Ina Jachmann
Rostocker Strafe 10
D-10553 Berlin

Tel. 030/398856-18
www.tsberlin.de

Work-Life-Balance - Zeit-
und Lebensmanagement
2 Tage, 890 Euro zzg|.
Tagungspauschale und
Mwst.

Standortbestimmung,
Storfelder erkennen, person-
licher Lebensplan, Selbst-
Coaching, Entspannungs-
und Mentaltbungen.

Unilog Integrata Training AG
Zettachring 4

D-70567 Stuttgart

Tel. 07 11/7 28 46-1 00
www.unilog-integrata.de

Work-Life-Balance fiir
Best Agers

2 Tage, 860 Euro +
Mwst.

Krisen und Veranderungen
bewaltigen, Auswege aus
statischem Denken, Dynamik
entfalten, Eigenanspriche
erkennen und verstehen.

West LB Akademie
Schloss Krickenbeck
Schlossallee 1

41334 Nettetal

Tel. 021 53/9 17 50 96
www.krickenbeck.de

Strukturiert und balan-
ciert zum Erfolg.

2 Tage, 1.195 Euro +
Mwst.

Bestandsaufnahme person-
licher und beruflicher Ziele,
persoénliche Strategien flr
Beruf- und Privatleben ent-
wickeln.
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