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schaft und Gesell-

schaft verindern sich
rapide. Immer mehr Men-
schen stehen unter immer
mehr Druck, und dieser
Druck hat mit Arbeit und
Geldverdienen zu tun. Ist es

von, fahlen sich nicht min-
der belastet - sie qudlt ein
innerer Druck.
Work-Life-Balance ist ein
geldufiger Begriff, der in
Wirtschaft und Organisatio-
nen geprigt wurde. Er soll
Arbeitenden helfen, ein
Gleichgewicht zwischen Ar-
beit und tbrigem Leben
herzustellen. Um es vorweg
zusagen: Ich gebrauche die-
sen Dreiklang in meiner
Praxis als Trainer, Coach
und Berater nicht. Stattdes-
sen sage ich: Life-Balance.
Warum? Nun, es erscheint

Elf Fragen zum Thema Life-Balance

Zutreffendes bitte ankreuzen)

Personliche
Gewichtung
meiner
Lebensbereiche | Lebe

1 Wie wichtig ist Ihnen lhre
Partnerschaft?

wichtig ist fiir Sie die Be
mit (Ihren) Kindern?

Wie wichtig sind fiir Sie
Freundschaften?

4 Wie wichtig ist Ihnen lhr
Lbonihr) Beruf?
W,

Wie wichtig ist Ihnen lhr vor-
dergrindig nicht bezshiter Be-
ruf, etwa als Hausmann/-frau?

Wie wichtig ist Ihnen Ihre
Fortbildung

Wie wichtig ist fir Sie politi-
sche Bewusstheit, politisches
Handeln?

Wie wichtig ist es lhnen, auch

einmal fir sich allein zu sein

Wie wichtig ist fiir Sie lhre
Spiritualitit, wie entwickeln

mir wesentlich, dass der Be-
griff Work-Life-Balance
selbst unter dem Primat -
der Vorherrschaft - von Ar-
beit erschaffen wurde. Er
gaukelt vor, dass es ein Le-
ben neben der Arbeit gibt.

nicht vertrack®? Diejenigen, Ich bin anderer Meinung:
die regelmigi- Arbeit ist Teil
ge Arbeit ha- des  Lebens,
ben, tun mehr  ArbeitistTeildes  kein Parallelu-
und mehr. An- i niversum. Mei-
dere, die keine Pa I'Ielblens.' kein ne Erfahrung
Arbeit haben ralfeluniversum. zeigt, dass ge-
oder schlicht rade diejeni-
zu wenig da- gen, die sich

durch Arbeit unter Druck
fuhlen, (berdeutlich tren-
nen zwischen Job und Frei-
zeit. Sie haben ihr ganzes
Leben unbewusst unter das
Primat der Arbeit gestellt
Ein Riesenschritt hin zu
mehr Life-Balance wiire es,
diese Trennung wahrzuneh-
men. Und aufzuheben.
Untersuchungen aus Psy-
chologie und Medizin zei-
gen, dass Menschen sich
dann gesund und wohl fuh-
len, wenn sie sich freiin un-
terschiedlichen Lebensbe-
reichen bewegen, dort pas-
sende Rollen ausftlllen und
dabei ihre Grundbed (rfnis-
se stillen - dazu spiter
mehr. Lebensbereiche sind
z. B. Beruf, Partnerschaft,
Kinder, Familie & Freund-
schaft, Hobbys, Zeit fir sich
allein, Bewegung & Sport,

Gesellschaft, Sinnentwick-
lung. Dazu ein paar Anmer-
kungen:
O Beruf

Was Zeitaufwand und in-
nere Aufmerksamkeit an-
geht, ist dieser Bereich oft

M Versuchen Sie es
:doch mal so...

| Bis eben ging die Arbeit noch
I fiottvoran. Doch nun hat sich
| etwas verandert: Sie wiirden
| sich gem recken, eine Runde
I durchs Baro laufen; ein wich-
I tiger Name will Ihnen einfach
: nicht einfallen; waren Sie

| das, die gerade so tief ge-

I seufzt hat...? All dies sind si-
I chere Anzeichen dafir, dass

¥ Sie eine Pause brauchen. Ge-
1 hen Sie diesmal nicht liber

1 Ihr Bediirfnis hinweg, verlas-
I sen Sie sich nicht auf Ihre

I zwieite Luft! Vertrauen Sie

1 stattdessan lhrem Kdrper

J und gdnnen Sie sich eine

I Pause von 20 Minuten.

Auswertung zumThema Life-Balance

Nehmen Sie sich Zsit fiir die B

Dem Beruf ordnen viele ihr Leben unter, fiir Life-Balance der falsche Weg.

extrem dominant. Bei man-
chen Menschen verdringt
er alle anderen Bereiche.
O Partnerschaft

Viele Menschen trennen
Familie, Kinder und Part-
nerschaft nicht voneinan-
der. Doch die bewusste Un-
terscheidung lohnt sich. Ein
einfaches Beispiel: Zwei, die
sich lieben, griinden eine
Familie. Unter den neuen
Anforderungen beginnt die
Partnerschaft zu leiden. Was
ist geschehen? Nun, das
Paar hat sich unbewusst un-
ter das Primat des Kinder-
groBziehens gestellt. Das
wiederum fithrt dazu, dass
erwachsene Minner und
Frauen ungewollt zurQick-
fallen in eine Art Kind-El-
tern-Beziehung, anstatt ihre
Partnerschaft in einer ange-
messenen Form zu pflegen
und auf diese Weise attraktiv
flireinander zu bleiben.
O Freundschaft

Hier gilt, dass Frauen in
der Regel mehr Frauen-
freundschaften pflegen als
Minner untereinander.
Minner sind oft einsam. Es
fuhrt in die Sackgasse,
wenn sie diese Einsamkeit
in ihrer Partnerschaft oder
in Frauenbeziehungen zu
stillen suchen. Minner

Ibst

Jo

ger Siszusich

sind, desto wertvoller wird das Ergsbnis. r;otisron Sis bei der Beantwortung
der mit B gekennzeichneten Fragen (2.B. .5 B”) Ihre Gedanken, méglichst
ohne sia zu bewsrtan. Mit dissen Notizsn kdnnen Sie spiéter, wann Sie mich-

ten, sehr gut waiter arbsitan.

Gewichtung meiner
Lebensbereiche

Sie haben...
Punkts?

Mehr
als8

Sie haben klare Vorstal-
lungen iiber Ihre Lebans-
bersiche. Machen Sie
weiter so! Bleiben Sie
aufmerksam, erforschen
Sie auch dis bisher nicht
ausgelsuchtetan Ecken —
und achten Sie darauf,

sinzelne Bersiche nicht 2u
Liberzishen™.
Weniger Sie kinnten etwas fiir sich | WA
als8 ver&ndern, Es wére sicher- | gl

lich fir Ihr LebenagefGhl
hilfreich, wenn Sie die
Wichtigksit sinzelner hint-
an gestellter Labensbe-

reiche arkennen, abwigen

und neu fiir sich festiegan
wiirden.

Sicherlich sind Sie so mit
Ihrem Leben unzufrieden.
Fangen Sie an, sich ernst

Weniger
alsS

2unehmen. Génnen Sie as

sich, daflr auch professio-

brauchen Ménnerfreunde.
O Hobbys

Hobbys sollte man nicht
beldcheln. Wenn wir uns
unseren  Steckenpferden
widmen, belebenwir unsere
kreativen Seiten. Far die
Life-Balance ist dies von

Foto: keystone

Erhaltung einer konstanten
Korperkerntemperatur. Kor-
perpflege und Korperhygie-
ne. Zuwendung. Aktivititim
Sinne von schopferischer
Gestaltung. Erholung. Al-
leinsein. Schlaf. Ausdruck
von Geftthlen.

groRemWert. Wir Menschen gehen sehr
O Bewegung/Korper unterschiedlich mit Grund-
Ein Bereich, bedtrfnissen
der in um. Je nach-
K Y Vilomisson st 9 e
wird. Schon die kmn!‘ werden, sind, haben wir
Schule  halt hevorsieerkennen, entweder ge-
ekt ange.  Waswirklich  CL LN T
rechte” Weise chhtlg Ist. chen, zu holen.
fest. Spiter, am Oder aber wir
Arbeitsplatz, haben lemen

setzt sich das fort: Sitzen ist
angesagt. Mal liegen, stehen
oder gehen? Nicht vorgese-
hen. Doch der Mensch
braucht Bewegung.

Zurick zum  Thema
Grundbed(rfnisse. Bewe-
gung ist eines davon.
Grundbed(rfnisse sind
existenziell fiir die korperli-
che und seelische Gesund-
heit. Ihre Nichtbefriedigung
macht krank. Wir kennen 14
weitere: Sauerstoff zum At-
men. Licht. Wasser. Nah-
rung. Ausscheidung. Ver-
meidung von Schadstoffen.

ll Literaturtipps

: Zur Vertiefung bieten sich an:
| © Work-Life-Balanc=. Job
I und Privatleben in Einklang
I bringen. Von Iris Hammel-
mann, 2006
O Mit dem Beruf verheiratet.
Von Hans Jellouschek, 1997
1 © Balance Your Life. Die
I Kunst, sich s=lbst zu fiihren.
IVon Lothar J. Seiwert, 2004

lI Das Institut

: Das Ostarberg-Institutin Nie-

| derkleveez (Holsteinische

I Schwieiz) ist eine Bildungs-

'einn'ch!ung der Karl Kiibel
Stiftung fiir Kind und Familie.

1 Die im hessischen Bensheim

| ansassige Stiftung betreibt

I Bildungs- und Entwicklungs-
zusammenarbeit im In- und
Ausland. Seit 1995 bietet das

| Osterberg-Institut Qualifizie-

| rungen fiir den privaten wie

I fiir den beruflichen Bersich

I an. Seine Seminare und Wai-

1 terbildungsprogramme zie-

1 len stets zugleich auf berufli-

| che Kompetenzerweiterung

I und persénliches Wachstum.

mussen, Bedrfnisse zuver-
nachlissigen und sie durch
vielfiltigen Ersatz zu kom-
pensieren.

Wem es schwer fillt, seine
Grundbedtrfnisse wahrzu-
nehmen, ist auf andere an-
gewiesen, die ihm ,in aller
Freundschaft* die Augen
offnen. Viele missen erst
krank werden, bevor sie er-
kennen, was sie wirklich
brauchen. Fr die Life-Ba-
lance kommt es auf eines
an: dass wir lernen, uns vor-
sorglich fur die Befriedi-
gung unserer Grundbedtirf-
nisse einzusetzen und keine
Ruhe zu geben, bis sie ge-
stillt sind. Unser Leben
gleicht in diesem Punkt ei-
ner Himalaja-Expedition:
Diese wird scheitern, wenn
nicht fur alle Grundbedtrf-
nisse Vorsorge getroffen
wurde.

Ob wir uns inmitten all
der Lebensanforderungen

Zwischen Arbeitshektik und Lebenslust

Rundum zufrieden michte man sein. Wie es gelingt,
Arbeitsstress, Familienleben und Partnerschaft unter
einen Hut zu bringen, erklirt Dr. Johann Schneider.
Auf das Gleichgewicht im Leben komme es an.

Pausen gonnen, spielt eine
weitere Schlisselrolle in Be-
zug auf die Life-Balance.
Wenn wir Stress aufltsen
oder gar unsere Lebensbe-
reicheneu gestalten und ge-
wichten wollen, ist das
Grundbedtrfnis nach Ruhe
von zentraler Wichtigkeit.
Warum das?

Ein Blick aufunsere Ener-
gie-Rhythmen gibt Auf-
schluss. Esist bekannt, dass
wir im Schlaf fanf Phasen
durchlaufen:  Rapid-Eye-
Movement-Phasen, in de-
nen unsere Augipfel hinter
geschlossenen Lidern hin-
und herflitzen, und Tief-
schlafphasen. Noch gar
nicht recht ins Bewusstsein
unserer Kultur gedrungen
ist hingegen die Tatsache,
dass wir vergleichbare Pha-
sen auch am Tage durchlau-
fen. Sieben Mal am Tag erle-
ben wir einen Wechsel-
Rhythmus von 90-120 Mi-
nuten Leistung und 20-30
Minuten Pause. Als Kinder
folgten wir diesen Rhyth-
men unwillktirlich. Manch-
mal folgen wir ihnen noch
am Wochenende oder im
Urlaub.

Esistein Resultatder Evo-
lution, dass wir Pausen
Ubergehen kénnen - indem
wir ndmlich unsere kisrper-
eigene Leistungsdroge Ad-
renalin ausschitten. Aller-
dings zahlen wir einen Preis
fr diesen Kunstgriff: Wir
schaffen uns negativen
Stress und laufen, bei ge-
wohnheitsmiaRiger Anwen-
dung, Gefahr, uns total zu
erschtpfen. Am Ende der
Fahnenstange wartet gar
das Burn-Out-Syndrom.

Lassen wir hingegen der
Natur ihren Lauf und auch
ihr Recht, geht das so: Wir
nehmen ein Korpersignal
wahr. Wir gbnnen uns eine
Pause. Wir atmen wieder
tiefer, erholen uns und ge-
langen zu relativer Entspan-
nung und Wohlbefinden.
Wir tauchen erfrischt wie-
der auf.

Nach meinen Berechnun-
gen dirften Sie ungefihr
neun Minuten bendtigt ha-
ben, umdiesen Artikel zu le-
sen. Das reicht firs erste.
Das Thema liuft ja nicht
weg. Kommen Sie doch zu
meinem Vortrag. Oder lesen
Sie ein Buch zum Thema.
Jetzt aber haben Sie erst mal
eine Pause verdient.

DR. JOHANN SCHNEIDER




