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Alles im Lot?

Work-Life-Balance wird vielen immer wichtiger

LZeit kdnnen wir nicht
managen, aber uns
selbst”

(Seiwert)

Wie jeden Morgen klingelt
der Wecker der Frau K.
um 5 Uhr 30. Als sie sich
aus dem Bett rollt,
knackst ihr Riicken ver-
dachtig. Schmerzerfiillt

verzieht sie das Gesicht und aus dem Spiegel
blickt ihr eine bleiche Person entgegen. Schon
seit Wochen kann Frau K nicht mehr richtig
schlafen: neues Projekt an der Arbeit, Stress mit
der pubertierenden Tochter, der Jingste hat
Mumps. Frau K. leidet seit einiger Zeit an
Migrane, die thr schwer zu schaffen macht.

Auf dem Weqg zur Arbeit genehmigt sich Frau K.
den ersten von vielen Kaffees des Tages und
iberlegt dabei, wann sie ihren Mann das letzte
Mal seit ihrer Beforderung im Wachzustand
gesehen hat. Auch bekommt sie kaum mit, wie
die Tochter ihre ersten Mannerbekanntschaften
macht. Den Tag im Biro verbringt Frau K.
gehetzt: ihre Aufgabe ist es, Probleme zu analy-
sieren, Aufgaben zu delegieren und Malinah-
men zu kontrollieren. Ihr fehlt am Ende des
Tages oft das Gefiihl, etwas ,Greifbares’
geschafft zu haben. Dann fragt sie sich: ,Warum
mache ich das eigentlich?* Zwischendurch isst
sie schnell im Stehen zwei Hot Dogs vom
Schnellimbiss gegeniber. Als sie um 20 Uhr
endlich wieder nach Hause kommt, denkt sie
sich wie jeden Tag: ,Morgen mache ich mal
wieder friher Schluss!”

Konnen Sie sich zumindest teilweise in den Ver-
haltensweisen der Frau K. wiedererkennen?
Wenn ja, dann ist lhre Work-Life-Balance im
Ungleichgewicht.

Doch was ist mit Work-Life-Balance genau
gemeint?

Spricht man von einer ausgewogenen Balance
aus Arbeit und Leben, ist damit die erfolgreiche
Vereinbarkeit zwischen Privatem und Beruflichem
gemeint. Ungleichgewichte filhren zu einer
Vielzahl von Problemen, die von gesundheitli-
chen Beschwerden GOber rapiden Leistungsabfall
am Arbeitsplatz bis hin zur Vemachlassigung zwi-
schenmenschlicher Beziehungen gehen kinnen.
Eine Balance der verschiedenen Lebensbereiche
Zu finden ist nicht einfach.

In der Schule erhalten wir keine Antworten auf
die Fragen: Was ist fir meine persdénliche Ausge-
glichenheit wichtig? Was ist mir meine Karriere
wert? Zu welchen Kompromissen bin ich bereit,
zu welchen nicht? Eher wird uns suggeriert, dass
derjenige, der am meisten, schnellsten und
erfolgreichsten arbeitet, es genau richtig macht,
alle anderen dem Karriere-Sieger nur staunend
zusehen diarfen. Das fangt bei Bundesjugend-
spielen an, nimmt bei Exzellenzinitiativen seinen
Lauf und fihrt zum typischen Vergleich des finan-
Ziellen Lebensstandards unter Erwachsenen.

Wer jedoch einen Blick auf seine eigene Work-
Life-Balance wirft, kann fir sich selbst entschei-
den, dass statt Quantitat (Mehr Arbeit, mehr
Geld, mehr Aufgaben) eher Qualitat (mehr Sinn,
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mehr Freude, mehr Kreativitat) im Vordergrund
stehen solite. Sinnerfiilite Zeit kann deutlich
wertvoller sein als einfach nur erfillte Arbeitszeit.
Zum Beispiel kann man in der 10. oder 11.
Arbeitsstunde spat abends durchaus noch etwas
schaffen — doch ware ein Spiele-Abend mit den
Kindern nicht viel sinnvoller, als mit gereizten
Augen auf die Excel-Tabelle zu starren? Es geht
hierbei auch um Angebrachtheit — darum, nicht
alles innerhalb einer bestimmten Zeit zu
schaffen, sondem alles zu seiner Zeit zu
machen. Die Kinder kann man kaum auf den
nachsten Tag verschieben, da man dann wieder
an der Arbeit ist. Freizeit ist die richtige Zeit fir
sich selbst und die Familie.

Die richtige, sinnerfullte Verwendung von Zeit
kann man, wenn man professionelles Vokabular
anwenden méchte, auch als Management der
Gesamt-Lebenszeit bezeichnen. Zeit ist eine
kostbare Ressource und wir geben lhnen hier
vier Anreize, diese sinnvoll zu nutzen:

Leistung, Kontakt, Kérper und Sinn

Vier Waagschalen sollten in Balance gehalten
werden: die Leistung, Sozialkontakte, kirperli-
ches Befinden und Sinnhaftigkeit. In Balance
halten heiltt nicht, dass diese vier Bereiche
immer komplett ausgeglichen sein miissen,
sondemn dass keiner der Bereiche iber langere
Zeit aus dem Lot geraten sollte. Natarlich kann
es sein, dass iber eine gewisse Zeit hinweg eine
Waagschale ein gréfieres Gewicht haben kann.
So wiegt sicherlich nach Geburt des eigenen
Kindes die Kontakiwaagschale, nach einer
Beforderung die Leistungswaagschale oder nach
einem Unfall oder einer Krankheit die Kirper-
waagschale stérker. In Zeiten der Neuorientie-
rung oder nach Trennungen kann der Sinn die
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wichtigste Waagschale sein.

Um festzustellen, ob die eigene Work-Life-
Balance intakt ist, sollten die vier Waagschalen
genauer beleuchtet werden:

Leistung:

Das Wort Karriere® stammt aus dem Franzosi-
schen und bedeutet soviel wie ,Rennbahn®. Wer
hier allerdings zu den Schnellsten und Besten
gehdren méchte und auf gelegentliche
Boxenstops” verzichtet, Iauft schnell Gefahr in
eine dauerhafte Unausgeglichenheit zu geraten.
Es ist deshalb notwendig, sich klar zu machen,
was fir einen Stellenwert die Karriere in lhrem
Leben hat.

Will ich Kamere machen? Was bin ich bereit
dafar zu opfem? Will ich wirklich aufsteigen und
Verantwortung tragen? Oder will ich das nur, weil
es alle wollen? Bin ich mir dariiber im Klaren,
was eine Fihrungsposition mit sich bringt?
(Menschen fiihren, einstellen, entlassen, kntisie-
ren, férdern und beurteilen).

Hier kann es sinnvoll sein, in einem Bereich zu
arbeiten, der einem wirklich liegt, anstatt sich auf
einer Position abzumihen, nur weil diese ver-
meintlich gute Kamerechancen mit sich bringt.
Was sind also meine Malnahmen zur Gestaltung
meiner Karriere? (Aufsteigen, Weiterentwickeln,
Job sichern, Umorientieren, oder einen Gang
herunterschalten?)

Kontakt:

Auch wenn lhre Arbeit Sie gliicklich macht, kann
sie keine zwischenmenschlichen Beziehungen
ersetzen. So lasst sich beispielsweise Arger am
Arbeitsplatz besser verarbeiten, wenn man die

O&41 20 1 011 Fax 0641.30 11 010



PIPLEIL DRI DRI DURIRLIT I L. VU Wal izl el
Sie sich stets der gesundheitlichen Risiken ihrer
Arbeit bewusst sein.

Sind Sie also anstrengenden Verhaltnissen aus-
gesetzt (Larm, Schmutz, Staub, schweres
Heben, Nachtschichten, Uberstunden)?
Emahren Sie sich ausgewogen? Essen im
Stehen oder nur zwischendurch, aber auch
haufiger Genuss von Fastfood kénnen zu Man-
gelerndhrung oder gar Magengeschwiiren
fuhren. Zumindest geht der erholsame Efiekt
einer guten Mahlzeit - in Ruhe genossen -

Sinnmlle; Zu tun? Bekomme ich Lob, Ane.rken—
nung und Sicherheit? Und habe ich Spalt an
meiner Arbeit?

Geben Sie lhrer Arbeit einen 5inn, stecken Sie
sich Ziele, die Sie erreichen méchten und
belohnen Sie sich dafir, wenn Sie diese emeicht
haben! Aber setzen Sie niemals zu hoch an, sonst
sind Enttduschungen vorprogrammiert.

Wiirde sich unsere Frau K. alle diese Fragen
stellen, kAme sie wahrscheinlich zu dem Schluss,
dass sie einiges andern muss. Sie leidet unter






