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Von der Kunst, dem Tag mehr Leben zu geben

Verschiedene Bereiche be-
einflussen die Work-Life-

Balance und damit unser

Wohlbefinden und unsere
Leistungsfdahigkeit.

PAMELA FEHRENBACH

Ist das Leben in Balance, fiihlen
wir uns fit, optimistisch, sind
leistungsbereit und kénnen kiir-
zere Druckphasen in einzelnen
Bereichen unseres Lebens
schadlos iiberstehen. Men-
schen, deren Work-Life-Ba-
lance im - labilen - Gleichge-
wicht ist, nehmen sich tenden-
ziell eher selbstbestimmt wahr.
Wer stdndig unter Druck ist
und seine Reserven aufge-
braucht hat, kommt sich rasch
fremdbestimmt und hilflos vor
und stellt sich oft die Frage nach
dem Sinn. Nicht endende
Druckphasen konnen in geisti-
ger und korperlicher Uberlas-
tung bis hin zu Krankheit, De-
pressionen, Burnout fiihren.
Die Aufteilung in verschiedene
Bereiche und die anschliessen-
de Wertung und personliche
Prioritdtensetzung helfen, eine
Ubersicht iiber die Lebens-
Istsituation zu bekommen und
sie Richtung Wohlfiihlsituation,
also Richtung Work-Life-Ba-
lance, zu verandern. Umsetzung
vorausgesetzt...

Arbeit

Die Arbeit stellt meistens die
zeitlich wichtigste Komponente
dar. Hier steht klar der Leis-
tungsaspekt im Vordergrund.
Der Wunsch nach Erfolg steckt
in uns drin. Das ist auch gut so.
Er bildet eine Grundvorausset-
zung dafiir, den immer grosser
werdenden Anforderungen ge-
recht zu werden. Ob wir uns als
generell erfiillt und selbstbe-
stimmt oder eher ausgenutzt,
ohnmiéchtig und ausgeliefert

Wie stehts um Ihre Le-
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wahrnehmen, sagt schon viel
iiber unser Wohlbefinden in
diesem Bereich aus.

Gesundheit

Gesundheit ist nicht nur die
Abwesenheit von Krankheit.
Sie umfasst korperliches, geisti-
ges und emotionales Wohlbe-
finden. Fitness, Erndhrung, Er-
holung, Entspannung sind Be-
reiche, die unsere Gesundheit
nachhaltig beeinflussen. Lén-
gere Druckphasen in diesem
oder in anderen Bereichen kon-
nen gesundheitlich zu heftigen
Reaktionen fiihren: Mit Kopf-,
Magen- und Riickenschmerzen,
oft gepaart mit innerer Leere
und Depressionen, wehren sich
Korper und Geist gegen anhal-
tenden, {iibermassigen Druck.
Eine Folge davon ist die Reduk-
tion der Leistungsfahigkeit und
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Pausen sind wichtig fiir die Regeneration. (Bild: pam

Alles fillt schwerer, wird miih-
samer, die Batterien sind leer.

Freunde

Stabile und erfreuliche Kon-
takte zu Freunden und Bekann-
ten - ob beruflich oder privat -
sind wichtige Ressourcen fiir
das Wohlbefinden. In Druck-
phasen leidet die Pflege von
Freundschaften und sozialen
Kontakten oft zuerst. Dies fiihrt
zu zunehmender Isolation und
in den Riickzug aus dem ge-
wohnten Umfeld. Zudem ver-
andert sich unser Kommunika-
tions- und Konfliktverhalten:
Zynismus, Gereiztheit oder
Einigelung sind typische Anzei-
chen dafiir, dass dieser Lebens-
bereich zu kurz kommt.

Partnerschaft, Familie

Partnerschaft und Familie

baut. Sie sind einfach da, der
Fels in der Brandung. Das Zu-
sammensein, der Austausch
und die gemeinsamen Erleb-
nisse bereichern, stiitzen und
machen gliicklich, zufrieden. In
Druckphasen leidet dieser Be-
reich im Zuge der abnehmen-
den sozialen Kontakte sehr
rasch. Mag man nicht mehr dis-
kutieren, erkldren, beriihren,
sondern will einfach in Ruhe ge-
lassen werden, zeugt das nicht
zwingend von schwindender
Zuneigung, sondern oft von
Uberforderung und Vernach-
lassigung des Lebensbereiches.

Gesellschaft

Gesellschaftliche Verpflich-
tungen und Engagements kon-
nen unser Leben bereichern. Sei
es das Vereinsleben, das Aus-
iiben eines Amtes oder der wo-
chentliche Kirchenbesuch: Ge-
sellschaftliche Téatigkeiten kon-
nen uns einen guten Ausgleich
schaffen. Wird uns alles zu viel,
drohen auch hier Riickzug,
Uberforderung und Ohnmacht.

Wo ist die Balance?

Wir konnen uns diese Berei-
che bildlich wie eine Waage be-
stehend aus verschiedenen
Schalen vorstellen. Zeitlich
wird die erste Waagschale, die
Arbeit, mit 60 bis 80% der akti-
ven Zeit das grosste Gewicht er-
halten. Das ist in Ordnung. Die
Frage ist aber, wie viel Zeit und
Energie fiir die anderen Kom-
ponenten bleiben: Beansprucht
die Arbeit die gesamte aktive
Zeit und damit auch praktisch
die gesamte Energie, die ich zur
Verfiigung habe? Oder bleibt
ein geniigend grosser Anteil {ib-
rig, der auch in die anderen Be-
reiche investiert werden kann?
Falls dem so ist, befinden sich
die Elemente in einem Gleich-

sourcen immer wieder erneuern
und bin damit den Anforderun-
gen gewachsen, ich habe genug
Zeit, meine Batterien zu laden.
Aber dieses Gleichgewicht ist
beijeder Person an einem ande-
ren Punkt. Man sollte sich da
keinesfalls mit dem Nachbarn
oder dem Partner vergleichen.
Jeder hat eine andere Batterie
mit anderer Leistung und ande-
rer Ladezeit, um bei diesem Bild
zu bleiben. Und stimmt das per-
sonliche Gleichgewicht, wird
auch hie und da eine Druck-
phase im einen oder anderen
Bereich keine Folgen haben.

Fiinf Schritte zur Balance

In Momenten der Uberforde-
rung und der Frustration riickt
die Frage nach Sinn und Zweck
zunehmend ins Zentrum: Was
soll das Ganze? Weshalb tue
ich mir das eigentlich an? Was
ist aus den Trdumen meiner Ju-
gend geworden? Packen Sie die
Gelegenheit  am Schopf,
schliesslich ist der heutige Tag
der Start vom Rest Ihres Le-
bens! Wenn jemand an Ihrer
personlichen Situation etwas
dndern kann, dann sind Sie es.
Die folgenden fiinf Schritte
konnen Thnen Ansédtze zu mehr
Gelassenheit und zu weniger
Stress geben.

1. Setzen Sie sich beruflich wie
privat realistische Ziele: Lang-
fristziele stellen die Leitplanken
fiir die ndchsten Schritte dar,
und kurzfristige Ziele zeigen Ih-
nen auf, welche Dinge Sie heute
tun sollen und welche nicht.
Schreiben Sie sich diese Ziele
auf.

2. Legen Sie anhand dieser
Ziele ihre Prioritdten fest. Sie
konnen es nicht allen recht ma-
chen. Fragen Sie sich regelmés-
sig: Bringt mich diese Tatigkeit
meinem Tages- und damit mei-

auch der Leistungsbereitschaft. sind die Werte, auf die man gewicht. Ich kann meine Res- nen Langfristzielen einen
' h onliche Vork-Lif 1 ?
Stimmt Ihre personliche Vork-Life-Balance:
Auf einer Skala von 1 -10 ... 11. ... wie unterstitzend wirkt Inr gesellschaftliches Urnfield auf Ihre WLB?
1 2 3 4 5 B 7 8 g 10

bensbalance? Dieser Test
kann Aufschluss und ers-
te Anhaltspunkte fiir eine
Verdnderung geben.
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Zidhlen Sie die Punkte der ge-
raden und ungeraden Fragen se-
parat zusammen:

Ungerade Fragen: Pkte
Gerade Fragen: Pkte

Die ungeraden Fragen geben
die Ausprdagung der Work-
Life-Balance = (WLB)-Unter-
stiitzung, der positiven Umfel-
der und des eigenen Wohlbe-
findens wieder: Wenn Sie bei
den wungeraden Fragen eine
Punktzahl zwischen 80 und 100
erreichen, sind die positiven As-
pekte Threr WLB maximal aus-
gepragt; Werte zwischen 60 und
80 Punkten entsprechen einem
mittleren Wert; unter 60 Punkte
bedeutet eine tiefe Auspragung
der positiven Aspekte Ihrer
WLB. Bei allen drei erreichten
Punktzahlen lohnt es sich, zu
iiberlegen, weshalb Sie genau
diese Punktzahl erreicht haben.
Was es ist, das diesen hohen
bzw. mittleren oder niedrigen
Wert ausmacht, wie er beibehal-
ten bzw. beeinflusst und in die
richtige Richtung verdndert
werden kann. Was konnte noch
heute ein erster Schritt fiir eine
positive Veranderung sein?

Die geraden Fragen widerspie-

verandern?

Verpllichtungen ate. ?)
1

1 2 3 4 =]

1 = sehr schwach, wenig ausgeprigt, gar nicht

10 = sehr stark, sehr ausgej ., sehr gut

1. ... wie geht es lhnen aktuell in Bezug auf lhre WLEB an Ihrem Arbeitsort?
[Bezogen auf das Team, den/die Vorgesetzte,/n, das Untarmehmen, den Standort
ete.)
1 2 3 4 5 ] 7 B g 10

2. ... wie hemmend wirkt sich Ihr berufliches Umfeld auf Ihre WLB aus?
1 2 3 4 B B 7 8 8 10

3. ... wie unterstiitzend wirkt |hr berufliches Umfeld auf lhre WLB?
L] 2 3 B 10

4. ... wie hoch schétzen Sie den Druck von beruflicher Seite, |hre WLEB zu

-] 7 8 8 10

5. ... wie geht es lhnen aktuell in Bezug auf lhre WLB im privaten Umnfeld? (In
Bezug auf die familisre Situation, Freunde, die Lebensphase, die Gesundheit etc.)
1 2 3 4 51

B o 8 9 10

6. ... wie hemmend wirkt Ihr privates Umfeld auf Ihre WLB?
1 2 3 4 =]

B 7 8 a 10

7. ... wie unterstitzend wirkt Ihr privates Umfeld auf lhre WLE?

1 2 3 4 5 B 7 8 g 10

8. ... wie hoch schatzen Sie den Druck von Familie/Partnerschaft/Freunden /ihrer
Gesundheit ein, lhre YWLB zu veréndern?
1 2 3 4 5 B 7y 8 9 10

9. ... wie geht es |hnen aktuell in Bezug auf lhre WLB, wenn Sie an die gesellschaft-
lichen Umstande denken? [Gemessen an der Akzeptanz lhrer Lebensart, Ihrer
Integration in die Gesellschaft, lhrer politischen, kulturellen und//oder religitsen

2 3 4 =1 B 7 B 9 1
10. ... wig hemmend wirken geselischaftiiche Umstande auf lhre WLB?
1 2 3 4 5 B T 8 9 10

12. ... wig hoch schétzen Sie den Druck von gesellschaftiicher Seite, lhre WLE zu

verdndern?

1 2 3 4 5 B 7 8 g 10
13. ... wie schitzen Sie die Moglichkeit ein, dass Sie eine WLEB leben kinnen?

1 2 3 4 5 B 7 8 g 10
14. ... wie ausgepragt sind aktuell karperliche Symptome vorhanden? (Einschlaf-/

Durchschlafprobleme, Fitness, Kopfweh, Rlcken- oder Bandscheibenprobleme,
Herzrasen, Beklemmungsgefihle, Hitzewallungen, chronische Schmerzen,
Bluthochdruck, Gewichtsproblerme, ete.)

1 2 3 4 =1

15. ... wie viel Hoffnung/Mut,/Wille besitzen Sie aktuell in Bezug auf Ihre kbrperliche

Gesundheit?
1 2 3 4 5

16. ... wie ausgepragt sind aktuell psychische Symptome vorhanden? [Angst, Trauer,
Unsicherheit, Gefihl von Bedrohung, Gefuhl von Uber- oder Unterforderung,
Akzeptanzprobleme, Probleme im Umgang mit den eigenen Gefuhlen, Verlust der

intringischen Motivation etc.)

1 2 a 4 =1 B Fa 8 g 10
17. ... wie viel Hoffnung/Mut/Wille besitzen Sie aktuell in Bezug auf lhre psychische

Ebene?

1 2 3 4 5 8 7 B -] 10

18, ... wie ausgepragt sind aktuell geistige Symptome vorhanden?
(Konzentrationsprobleme, Wahrnehmungs- und Fokusprobleme, Zusammanhiénge
erkennen und klar zum Ausdruck bringen, Abschalten kbnnen, Fehlerquote etc.)

1 2 3 4 5

19. ... wie viel Hoffnung/Mut/Wille besitzen Sie aktuell in Bezug auf Ihre geistige

Ebene?
1 2 3 4 5

20. ... wie viel Resignation/negative Erfahrungen in Bezug auf lhre eigane WLB
sind aktuel vorhanden, weiche eine Entwicklung hemmen oder verunmoglichen?

1 2 3 4 5

B 7 8 8 10

] 7 a 8 10

B 7 8 g 10

B 7 8 g 10

-] T 8 5 10

geln die Ausprigung der nega-
tiven Aspekte wie Druck,
Hemmung, Resignation und
manifester Symptome bis hin
zu Burnout: Liegt die Summe
der geraden Fragen zwischen 10

und 30 Punkte, sind die negati-
ven Aspekte Threr WLB &us-
serst gering; zwischen 30 und 50
Punkte entsprechen einer mitt-
leren Auspriagung, und Werte
iiber 50 Punkte zeigen eine

grosse Auspridgung der negati-
ven Aspekte auf Thre WLB. In
diesem Fall ist es dringend rat-
sam, mit einer Fachperson Kon-
takt aufzunehmen! Weshalb
spiliren Sie von einer Seite her

Druck, Thre WLB zu verin-
dern? Weshalb, seit wie lange
und wann zeigen sich Sympto-
me, und wie dussern sich diese
wiederum auch in Threm Ver-
halten? Wenn Sie eine geringe

Schritt ndher? Ist sie also wich-
tig oder nur dringend? Priorité-
ten helfen, Nein zu sagen.

3. Zeitmanagement: Arbeiten
Sie mit einem Zeitplan, der Th-
ren Bediirfnissen entspricht.
Schreiben Sie am Vorabend den
Tétigkeitsplan fiir den ndchsten
Tag auf, das dauert nur 5 bis 10
Minuten. Als Basis konnen ma-
ximal 3 Tagesziele dienen, mehr
braucht es nicht. Jeweils am
Freitag vor dem Start ins Wo-
chenende skizzieren Sie den
Zeitplan fiir die kommende
Woche. Auch das dauert hochs-
tens eine halbe Stunde. Grund-
lage fiir den Wochenplan bilden
wieder maximal 3 Wochenziele.
Beachten Sie dabei Ihre persén-
liche Prioritdtensetzung in allen
Bereichen schon bei der Pla-
nung; Privates, Geschiftliches,
Personliches. Damit alle Le-
bensbereiche ihren Platz haben.
4. Disziplinierte Umsetzung:
Setzen Sie Ihre Planung diszi-
pliniert um, und lassen Sie sich
von Fehlplanungen nicht ent-
mutigen. Lieber ein schlechter
Plan als gar kein Plan!

5. Geben Sie sich selber ein
Feedback. Kontrollieren Sie re-
gelmassig die Resultate. Was lief
gut? Wo gehts noch besser?
Und wie kann ich mein Poten-
zial zunehmend besser aus-
schopfen? Die (Lebens-)Zeit,
die bis anhin verstrich, konnen
Sie nicht mehr verdndern. Sie
konnen daraus nur noch Leh-
ren ziehen. Die Gestaltung der
Zeit aber, die vor Thnen liegt,
konnen Sie aktiv beeinflussen.
Sie und nur Sie! (]

Buchtipp: «Hamsterrad im goldenen K-
fig» von Franziska Bischof-Jédggi: Ein Praxis-
buch zur Work-Life-Balance mit Tipps, um
aus dem Hamsterrad auszubrechen und Ge-
wohnheiten zu dndern. CHF 29.80; ISBN
978-3-905848-24-3; erscheint April 2010,
Knapp Verlag www.knapp-verlag.ch.

Auspriagung der negativen As-
pekte haben, was konnen Sie
unternehmen, um diese mog-
lichst weiterhin tief zu halten?
Was an Threm Bewusstsein und
IThrem Verhalten bewirkt, dass
die negativen Aspekte so gering
ausgepragt sind? Welcher erste
Schritt wére heute moglich, um
die negativen Ausprdgungen
weiter einddmmen zu konnen?
Und warum lohnt es sich, mor-
gen wieder aufzustehen? Wer
das Gefiihl hat, permanent
fremdgesteuert zu sein und ver-
meintlichen Sachzwingen Fol-
ge leisten zu miissen, kann sich
klein und eingeengt fiihlen und
letztendlich im Burnout landen.
Kein Fragebogen ersetzt das
Gesprach - in der Partner-
schaft/Familie, bei der Arbeit
und/oder mit Fachpersonen. @

Weitere Informationen zum Thema unter
www.familienmanagement.ch

NACHSTES DOSSIER

Das Dossier vom Samstag in
einer Woche ist dem Thema
«Okobilanz» gewidmet. In
einer Okobilanz werden die
Umweltwirkungen eines
Produktes oder einer Dienst-
leistung quantifiziert und
bewertet. Mitarbeitende
der Forschungsanstalt Ag-
roscope Reckenholz-Téni-
kon ART geben Einblick in
verschiedene Projekte. kan
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