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Auszat dlan am Strand

Snnkrise. Ziehen Sesich
einmal aus der
Alltagshektik zurtick, um
mit ein wenig Distanz

den roten Faden im Leben
(wieder)zufinden.

 Peter Zettel

ie Arbeitsbelastung steigt.

Immer neue Anforderungen
muissen eflllt werden -
nicht nur von Fuhrungskréften,
sondern von alen Mannern und
Frauen, die in den Unternehmen
Verantwortung tragen.

Viden beruflich stark engagier-
ten Menschen macht das Leben
unter Hochdruck Spaf3. Schliefdlich
erwachsen aus den neuen Heraus-
forderungen auch neue Eindriicke
und Erfahrungen. Und selbstver-
sténdlich freuen sie sich tiber die fi-
nanzielle und sozide Anerken-
nung, die se fir ihre Erfolge erhal-
ten. Zunehmend verdichtet sich bei
vielen Berufstdtigen aber das Ge-
fuhl: So sehr ich mich auch an-
strenge, es gdingt mir immer
schwerer, alen Anforderungen ge-
recht zu werden. Wenn ich im Beruf
die geforderte Leistung bringe,
kommt mein Privatleben zu kurz.
Wenn ich hingegen meiner Familie,
meinen Freunden und meinen
Hobbys die gewiinschte Zeit ein-
raume, 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 sel-
ten dringend.

» Esig nie dringend, joggen zu ge-
hen. Es wére aber gut flr unsere
Gesundheit.

» Esig nie dringend, mit den Kin-
dern zu spielen. Es wére aber posi-
tiv fir ihre Entwicklung.
» Esig nie dringend, sich Zeit fur
ein Gesprach mit dem Lebenspart-
ner zu nehmen. Eswaére aber wich-
tig fir die Beziehung.
* Es ig nie dringend, sich zu fra
gen, ,Welchen Sinn hat mein Le
ben?' Es wére von Vortel, damit
wir nicht in eine Sinnkrise geraten.
Weil die wichtigen Dinge nie
dringend sind, merken viele beruf-
lich stark belastete Mé&nner und
Frauen erst spdi: Mein Leben ist
nicht im Lot. Oft kommt diese Er-
kenntnis dann zu spét: Die Ehe ist
kaputt, der Kontakt zu den Kindern
abgerissen, die beruflichen Schwie-
rigkeiten nehmen zu statt ab. Dann
ist eine Sinnkrise nicht mehr weit.

Gleichgewicht wahren

Kein Wunder aso, dass das Thema
Work-Life-Balance seit einigen Jah-
ren einen Boom erlebt. Hierbei
geht es im Wesentlichen darum,
das Gleichgewicht zwischen den
vier Lebensbereichen ,Arbeit und
Leistung”, ,Korper und Gesund-
heit", ,Familie und Kontakt" sowie
»Sinnund Kultur" zu wahren. Denn
se beeinflussen sich gegenseitig.
Deswegen ist nur derjenige auf
Dauer zufrieden und leistungsfé-
hig, der ein Leben im Gleichge-
wicht fuhrt.

Nicht ausreichend beriicksichtigt
wird beim Streben nach einem ,Le-
ben in Balance" haufig der Bereich
»Sinn und Kultur". Dies wére aber
wichtig. Denn wenn wir das, was
wir in den drei anderen Lebensbe-
reichen tun, nicht als sinnhaft emp-
finden, erfahren wir unser gesam-
tes Leben irgendwann as 6d und
leer. Wir fragen uns ,Was ol das
Ganze?' und gehen mit angezoge-
ner Handbremse durchs Leben.

Selbgt die einfachsten Dinge falen
uns schwer. Fragen Sie sich deshalb
regelmafidig: Was ist mir in meinem
Leben wichtig - und zwar bezogen
auf ale vier Lebensbereiche? Des
Weiteren: Welche (Grund-)Einstel-
lung habe ich zum Leben? It es fir
mich zum Beispie ein Dschungel,
in dem jeder jeden frisst? Wenn ja,
dann werden Sie gegeniiber Ihren
Mitmenschen stets ein gewisses
Misstrauen empfinden und irgend-
wann vermutlich alein durchs Le-
ben gehen. Oder geht es fir Se im
Leben darum, immer der Schnells-
te zu sein? Dann werden Se laufen
und laufen, bis Se sich wie ein
Hamster im Laufrad drehen. Das
heif: lhre Einstellung zum Leben
prégt Ihr Handeln und bestimmt
mit, was lhnen widerfahrt. Deswe-
gen sollten Sie lhre Lebensmaxi-
men immer wieder Uberdenken.

Wie geschéftliche Termine

Und Uberlegen Se sich: Worin zeigt
sich fir mich ein efllltes statt ge-
fllltes Leben? Darin, dass ich bei
der Arbeit unentbehrlich bin? Da
rin, dass ich in einer grof3en Villa
wohne und ein Luxusauto fahre?
Oder darin, dass ich auch Zeit fir
mich selbst, meine Familie, meine
Freunde und Hobbys habe? Ma
chen Sie sich aber klar: Die Antwor-
ten auf diese Fragen falen nicht
vom Himmel. Eine Lebensvision
lasst sich nicht schnell zwischen-
durch entwickeln. Doch woher Zeit
nehmen? Wo doch die institutiona-
lisierten Auszeiten in unserer Ge-
sdlschaft immer seltener werden.
Und der Anspruch von aufen zu-
nehmend lautet ,immer und Uber-
al" erreichbar zu sein - auch nach
Feierabend, auch an den Wochen-
enden, auch im Urlaub. Hierauf
gibt es nur eine Antwort: Sie mus-
sen sich die Zeit nehmen. Sie miis-

sen die Zeiten, in denen Sie sich mit
der Sinn-Frage befassen ebenso in
Ihre Lebensplanung integrieren wie
Ihre geschéftlichen Termine.
Ziehen Se sich einmal aus der
Alltagshektik zurtick, um mit ein
wenig Distanz den roten Faden in
lhrem Leben (wieder)zufinden.
Verzichten Se einmal auf neue Ent-
deckungen, auf Kultururlaub. Ge-
hen Se stattdessen in ein Klogter.
Oder besuchen Se ein Meditati-
onsseminar. Oder machen Se
schlicht eine mehrtégige Bergwan-
derung, spazieren stundenlang am
einsamen Strand. Je hachdem, was
Se brauchen, um Abstand zum All-
tag zu finden und diesen aus einer
anderen Perspektive zu betrachten.

Im Laufe der Jahre

Wenn Sie lhre Lebensvision gefun-
den haben und wissen, was Ihnen
im Leben wichtig ist, dann schrei-
ben Se sich das auf. Und fragen Sie
sich: Was hindert mich daran, mei-
ne Lebensvison umzusetzen und
wie kann ich diese Hindernisse um-
gehen? Doch Vorsicht! Es genligt
nicht, einmal lhre Lebensvision

und lhre Lebensziele zu fixieren.
Denn nicht nur Sie &nhdern sich im
Laufe der Jahre - auch das, was Ih-
nen wichtig ist: Se grinden eine
Familie, wechseln den Arbeitgeber
oder den Beruf, ziehen in eine an-
dere Stadt. Also sollten Sie sich re-
gelmalig kirzere Auszeiten neh-
men, um zu Uberprifen: Bin ich
noch auf der richtigen Spur, auf
meinem Lebens-Weg?
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Anregung zum Nachschlagen

Einhalten, in sich hineinhorchen, zu neu-
en Ufern aufbrechen oder sich auf alte
Tugenden besinnen. Eine Auswahl an Li-
teratur zu Work-Life-Balance finden Sie
im Internet unter:
www.amazon.de/buecher

e 12 Schlissel zur Gelassenheit,
So stoppen Sie den Stress, Sabine Asgo-
dom, Kosel, 16,95 Euro

* Weg mit dem Stress, Entspannt
und effektiv im Job. Die besten Tipps fiir
jeden Tag, Christine Ottl und Gitte Hér-
ter, Grafe & Unzer, 6,90 Euro

* Besser leben mit Work-Life-Ba-
lance, Wie Sie Karriere, Freizeit und Fa-
milie in Einklang bringen, Hannelore
Fritz, Eichborn, 19,90 Euro

* Work-Life-Balance, So bringen Sie
Ihr Leben (wieder) ins Gleichgewicht,
Heike M. Cobaugh und Susanne
Schwerdtfeger, Moderne Industrie, 8,90
Euro

* Die 7 Wege zur Effektivitat, Prin-
zipien fur personlichen und beruflichen
Erfolg, Stephen R. Covey, Gabel, 24,90
Euro



