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Plotzlich waren es
bloss Fische

werden zuerst nicht ernst genommen. So war es auch bei Alain Vuille. Plotzlich wurden

aus seinen exotischen Freunden nur noch langweilige und stumme Fische.

Uber ein Viertel der Schweizer Bevil-
kerung leidet an einer gestorten Work-
Life-Balance und ist unzufrieden mit
dem Verhiltnis zwischen Arbeits- und
Privatleben. Dies zeigt die letzte Er-
hebung des Schweizer Haushalt-Pa-
nels, das die Beobachtung der Lebens-
bedingungen der Bevdlkerung in der
Schweiz zur Aufgabe hat. Besonders
betroffen seien gut ausgebildete Voll-
zeit-Erwerbstdtige unter vierzig Jahren
und berufs-tdtige Frauen mit Kind.
Franziska Bischof-Jaggi, Psychologin
und Work-Life-Balance-Expertin, warnt
aber: «Probleme mit Work-Life-Balance
kdnnen alle haben! Egal, ob mit oder
ohne Familie, jung oder alt, besser
oder schlechter gebildet.»

Wer sein Gleichgewicht verliert, sollte
sich nicht zusitzlich stressen. «Es hilft
mehr, wenn man sich vorhandener Res-
sourcen im Alltag bewusst wird.» Also
zu erkennen, was tut gut? Ist es die Fa-
milie? Dann mehr bewusste Zeit mit ihr
verbringen! Sport? Es tun, trotz warten-
der Berge von Arbeit. Wenn diese nicht
aufzuschieben ist, sich zu fragen: Wie
lange kann ich die Unbalance in Kauf
nehmen? Ist das gekldrt, ist ein erster
Schritt geschafft.

Fluch des Selbststandigen
Klare Grenzen zwischen Frei- und Arbeits-
zeit zu setzen, ist fiir Leo Schwander*,
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WORK-LIFE-BALANCE

Wer den ersten Teil «Gleichgewicht
ist alles» verpasst hat, kann diesen
bei Evelyne Marti, Tel. 032 328 50 59
oder e.marti@drogistenverband.ch
bestellen.

selbststindiger Musiker und Produzent,
ein Dauerthema. Sonst wdre er nur am
Arbeiten, sagt er. Probleme mit der Zeit-
und Krifteeinteilung seien bei ihm auf-
getaucht, als er vor einem Jahr Vater
wurde. Er dachte sich, er kdnne alles
unter einen Hut bringen: Arbeiten.
Hobby. Kontakte zu Freunden. Haushalt
und Kinderhtiten. Schliesslich arbeitet
er am Abend, in der Nacht, an Wochen-
enden. Eben dann, wenn seine Frau es
nicht tut. So kdnne er tagstiber «locker
die Tochter hiiten, den achtmonatigen
Nachbarsjungen gleich mit. Und ich
meinte, auch noch E-Mails beantworten
zu konnen, dieses oder jenes noch
schnell zu erledigen», erzdhlt der Hans-
dampf.

Auf Dauer wurde dies zu einer enormen
Belastung. Korperlich und psychisch.
Das ldstigste Symptom: Innerlich ange-
spannt, musste er sich stindig beherr-
schen, um nicht gleich auszurasten,
wenn Kleinigkeiten nicht so abliefen,
wie er sie sich zurechtgelegt hatte. Der
38-Jdhrige: «Auch beim Joggen konnte
ich nicht abschalten. Mein Kopf wurde
einfach nicht mehr leer, standig kreis-
ten irgendwelche Gedanken herum.
Ich war gestresst.» War er am Kompo-
nieren, dachte er daran, was er mit
seiner Tochter unternehmen wollte,
beim Schoppengeben ging er im Kopf
seine To-do-Liste durch und, und, und.
«Eines Abends, ich hatte noch eine
halbe Stunde Zeit, bevor ich zur Arbeit
musste, hatte sich meine Frau ver-
spdtet.» Innerlich kochte er vor Wut,
gestand sich das aber nicht ein, wollte
ein verstdndnisvoller Ehemann sein.
«Nimm es ruhig, sie kommt bald, dir
bleibt Zeit. Ich redete mir gut zu, um
meine Frau nach ihrem strengen Tag

* alle Namen gedndert
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entspannt empfangen zu konnen.»
Doch es kam ganz anders. Kaum war
sie zur Tir rein, platzte es aus ihm
heraus. Er beschimpfte sie aufs Wiis-
teste, warf ihr Respektlosigkeit vor,
knallte die Tiir zu, hinterliess eine ver-
datterte Frau und ein pldrrendes Baby.
Bereits im Auto sah er seine total ver-
fehlte Reaktion ein: So konnte es nicht
weitergehen!

Stein um Stein

Wer immer alles perfekt haben will,
scheitert friiher oder spater. Das weiss
Franziska Bischof-Jdggi, Mutter von
zwei Kindern und selbststindige Ge-
schaftsfrau: «ldealismus und Hyper-
aktivitat stehen oft in der Anfangsphase
eines Burn-outs. Leider werden solche
Probleme erst sichtbar, wenn im Umfeld
oder kdrperlich Probleme auftauchen.»
Sie plddiert: Einmal etwas stehen lassen
zu koénnen. Nicht immer alles gleich
und perfekt erledigen zu wollen. «Das
macht doch nichts, wenn der Haushalt
nicht piekfein gemacht ist.» Prioritdten
zu setzen, zwischen dringend, wichtig
und aufschiebbar zu unterscheiden,
hilft allen. Und: «Erst wenn die Bereit-
schaft da ist, im Alltag Verinderungen
vorzunehmen, kann man sich an die
Wiederherstellung des Gleichgewichts
machen», sagt die Psychologin.

Vor Verdnderungen wurde auch Leo
Schwander nicht verschont. Er musste
lernen, den Alltag neu zu gestalten und
ihn bewusst zu planen. «Es ist eine rol-
lende Planung, bei der ich mir ein-
gestehe, etwas Vorgenommenes auch
aufzuschieben, wenn etwas anderes,
momentan Wichtigeres, dazwischen-
kommt.» Mal lasse er das Joggen sau-
sen, erledige Administratives, an einem
anderen Tag beantworte er nicht sofort
alle E-Mails, kiimmere sich lieber nur
um den Haushalt oder ums Mittagessen
fiir die Tochter. Er habe gelernt, einen
weisen Rat seines Grossvaters zu be-
folgen: «Ein Stein kommt nach dem an-
deren, und zuletzt hast du auch eine
Mauer...».

Alleinerziehende haben es
schwer

Nicht alle sind in der gliicklichen Lage,
eine Arbeit auszufiihren, bei der sie die
Zeit selber einteilen konnen. So auch
nicht Sylvia Moser*. Die alleinerzie-
hende Mutter, Betreuerin in einem

Heim fiir psychisch labile Erwachsene,
geriet ins Ungleichgewicht, als die Ta-
gesmutter, die ihren fiinfjahrigen Sohn
betreute, selber schwanger wurde und
deshalb nicht mehr zur Verfligung

I_«Mein Kopf wurde
einfach nicht mehr
leer.»

stand. Einen Krippenplatz zu finden,
war schwierig und ohnehin zu teuer fiir
ihr bescheidenes Budget. «Meine Eltern
konnten mich unter der Woche auch
nicht entlasten, da sie beide berufstatig

sind», sagt die 29-Jdhrige. Zum Vater
des Kindes hatte sie von Anfang an
keinen Kontakt mehr.

Zu Hilfe kam ihr der Arbeitgeber. Dieser
erlaubte, ihren Sohn zur Arbeit mitzu-
nehmen, bis sie eine geeignete Losung
gefunden hatte, «Ich durfte Marco je-
weils vom Kindergarten abholen und
ihn ins Heim mitnehmen. Diese Losung
hat mich psychisch entlastet.» Mit
ihrem Sechzig-Prozent-Pensum schaffte
sie es schliesslich, einen Ausweg zu fin-
den, der {iir sie finanziell tragbar und
fiir ihren Sohn ideal war: «Er darf zu
seinem besten Freund nach Hause,
denn seine Mutter ist Hausfrau. Sie
passt auf Marco auf, wenn ich arbeiten
gehe.» Wihrend der Ferien darf sie
Marco immer noch mit zur Arbeit neh-
men. «Marco freut sich jedes Mal, wenn
er die Leute aus dem Heim wieder trifft.
Da sind richtige Freundschaften ent-

r« Idealismus und
Hyperaktivitat stehen
oft in der Anfangsphase
eines Burn-outs.»

standen», freut sich auch Sylvia Moser.
Als Nédchstes will sie ihre sozialen Kon-
takte wieder beleben. «Die sind in den
letzten Jahren zu kurz gekommen. Aber
das gehort, glaube ich, ein Stiick weit
zum Leben einer Alleinerziehenden.»
Das habe aber Zeit, meint die Aargaue-
rin. «Vorerst ist das Betreuungsproblem
gelost. Mit Freunden ausgehen, wieder
mal ins Fitness zu gehen oder einfach
nur fiir mich alleine etwas zu tun, kann
warten.» Jetzt liegen die Prioritdten bei
der Erziehung von Marco.

Beraten bis zum Abwinken

Auch Alain Vuille*, 43-jdhrig, hatte vor
sechs Jahren einen «kompletten Sys-
temausfall». Als Inhaber eines Fachge-
schifts im Outdoor-Sport-Bereich war er
tdglich mit Leuten konfrontiert, die «gut
draufkommen wollten», erkldrt der Ro-
mand. Er verbrachte seine Tage damit,
Kunden zu beraten, welches Material
sie sich fiir diesen oder jenen Ausflug
zulegen sollten, erzdhlte von seinen
Abenteuern. Und jeder verkaufte Artikel
wurde in der kleinen Bar im Hinter-
raum des Geschdfts mit einem Glds-
chen gefeiert. «Un p’tit blanc pour le
chemin» (ungefdhr: Einen kleinen
Weisswein mit auf den Weg). So viel
Geselligkeit hatte auch Schattenseiten:
«Wenn ich abends in meine Single-
wohnung heimkehrte, tiberkam mich
die grosse Leere. Die exotischen Fische
in meinem Riesenaquarium, langjdh-
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rige, gute Freunde, waren plétzlich ein-
fach bloss Fische», erzdhlt Alain Vuille.
Langweilig, stumm.

So begann er zu surfen. Nicht auf dem
See, sondern in den Weiten des World
Wide Web. Alain Vuille verbrachte seine
Tage also in stindigem Kontakt mit
Menschen im Laden, die Néchte im In-
ternet. Stundenlang surfte er in Foren,
wo er sein Wissen weiter an Ratsuchen-
de weitergab, begleitet von einem Glas
Rotwein, das er sich dabei genehmigte.
Die mittelfristige Folge: Er wurde flatte-
rig und fahrig, war in standiger Sorge
um seine Gesundheit und in einem an-
dauernden Selbstdialog mit vorwurfs-
vollem Unterton. Morgens ertrug er sei-
nen Anblick im Spiegel nicht mehr: «Die
rot unterlaufenen Augen passten zwar
zum aschgrauem Teint», lacht er, aber
es sei kein Zustand mehr gewesen.

Er entschied als Erstes, den Computer
in den Schrank zu stellen, er hatte ei-
nen bei der Arbeit, und im Laden «be-
goss» er jeden verkauften Artikel mit
einem Mineralwasser. Er beschloss
also, seine Gewohnheiten zu durchbre-
chen. «Gleichzeitig machte ich eine zehn-
tagige Fruchtsaftkur», erzahlt Vuille. Das

I_«Wenn ich abends in
meine Singlewohnung
heimkehrte, iiberkam
mich die grosse Leere.»

sei hart gewesen, er wiirde es heute
nicht mehr so machen: Er musste wéh-
rend dieser Zeit immer wieder von der
Arbeit wegbleiben, da er sich ziemlich
schwach fiihlte. Aber schliesslich sei
er wieder in Schwung gekommen. «Ich
habe gelernt, dass ich auch im Alltag
aus dem Trott ausbrechen kann.»

Aus eigener Kraft?

Ein Zuriick in die Work-Life-Balance
gelingt nicht immer, bzw. nicht immer
aus eigenen Kréften. Franziska Bischoff-
Jaggi: «Professionelle Hilfe zu suchen,
wird oft als Schwdche bezeichnet. An-
dererseits stellt sich die Frage, ob es
nicht eine Stdrke darstellt, zu seinen
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I_«SUCI-IEN SIE IHRE KLEINE OASE»

Es gibt Zeiten, in denen man «un-
ten durch» muss, kérperlich und
geistig richtig herangenommen
wird. Regula Stahli, eidgendssisch
diplomierte Drogistin und Ge-
schaftsfiihrerin der Thuner Balliz
Naturdrogerie, weiss, wie man
solche Zeiten Uberbricken kann.

DROGISTENSTERN: Was raten Sie
lhren Kundinnen, damit sie strenge
Zeiten maglichst unbeschadet
liberstehen?

REGULA STAHLI: Wahrend der
Arbeit bewusste Pausen einlegen.
Auch wenn ein Berg Arbeit wartet,
muss man sich dies genehmigen.
Vielleicht dazu einen entspannen-
den Tee trinken. Ich bin Uberzeugt:
wer solche kleine Oasen wiederholt
aufsucht, wird wieder effizienter.

Welche Energie-Mittel gibt es, um
korperlich wieder in Schwung zu
kommen?
B-Vitamine in Hefepréparaten oder
Produkte mit Aminosduren sorgen
flr Energieschiibe. Wer viel mit
dem Kopf arbeitet, dem helfen
Ginkgo-Praparate, weil diese die
Durchblutung des Gehirns fordern.
Auch in Sachen Erndhrung kann
man nachhelfen: Es gibt sogenann-
ten «Brainfood». Dazu gehéren
Baumniisse, Mandeln oder Birnen.
In strengen Zeiten liefern sie jene
I_Substanzen. die das Gehirn bend-

tigt. Auch mit spagyrischen Mi-
schungen kann man viel erreichen.

Was, wenn man nicht abschalten
kann?

Sicher ist ein Bad mit entspannen-
den und stimmungsaufhellenden
Badezusatzen gut, dazu entspan-
nende Musik haren, ein schones
Ambiente schaffen. Raumsprays
mit &therischen Olen, die entspan-
nende Wirkung aufweisen oder
konzentrationsférdernd wirken,
konnen tagsiber hilfreich sein.

Wie sinnvoll ist eine Entgiftungs-
kur, zum Beispiel mit Frucht-
saften?

Solche Kuren waren sinnvoll. In
stressigen Zeiten sind sie aber
nicht anzuraten. Denn die Energie-
zufuhr wird heruntergefahren, und
da ist die Gefahr gross, dass der
Kérper nicht mehr genug «Brenn-
stoff» hat. Wenn jemand zum Bei-
spiel eine Fruchtsaftkur machen
will, muss sie/er die Voraussetzung
dazu schaffen. Also sich Ruhe und
Zeit nehmen.

Ilhr Geheimrezept?

Die erwadhnten Zehn-Minuten-
Pausen tagsiiber. Abends lese ich
ein gutes Buch, und wenn ich nicht
abschalten kann, schreibe ich

die Gedanken auf, so bringe ich sie
weg. Die notierten Ideen nehme
ich am nachsten Tag in Angriff.

Schwdchen zu stehen.» Es kann fiir eine
Partnerschaft oder auch fiir sich selbst
eine Gratwanderung werden, ob man
die Wiederherstellung der Work-Life-
Balance schafft oder nicht. Und es gibt
sehr viele Beispiele, die zeigen, dass es
selbst nach einem Klinikaufenthalt
nicht mehr so lduft wie vorher. Man
ist danach zum Teil angeschlagen - je
nachdem, wie «tief man drin war». Oft
wird dies nicht bedacht, und gerade
Betroffene denken dann: Ich kann ja
ein Wellnesswochenende einlegen und
dann kommt es schon wieder in Ord-
nung. «So einfach ist es aber nicht -
leider. Denn Wellness miisste schon
regelmdssig betrieben werden.»

Und man muss sich genug Zeit geben.
Zeit, die sich auch Alain Vuille gab.
Seine private Situation hat sich inzwi-
schen verdndert: Er ist verheiratet, hat
Kinder - im Laden lduft es wieder gut.
Und die Freizeit: «Wenn ich abends
nach Hause komme, wartet jemand auf
mich. Auf dieses Wiedersehen freue ich
mich den ganzen Tag. Das gibt mir die
Kraft, Sorge zu mir zu tragen.» Einen
Computer hat er lingst keinen mehr
zu Hause.
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