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Gute Vorsatze fassen und umsetzen

Unternehmensberater Peter D. Zettel Uber Sinn und Nutzen einer klugen Work-Life-Balance

sch nehme mir mehr Zeit fir meine Familie." ,Ich rauche weniger."

Jch treibe mehr Sport." Solche Vorsétze fassen viele Menschen in

der Silvesternacht. Doch kaum ist der Neujahrskater vorbei, sind die

meisten vergessen. Wer seine Vorsatze auch umsetzen mdchten,

sollte sich fragen: Was ist mir wirklich wichtig?

+~Weihnachtszeit - besinnliche Zeit."
Uber diese Aussage konnen die
meisten Handler und ihre Mitarbei-
ter nur lachen. Wenn im Backofen
ihrer Kunden bereits die Weih-
nachtsgans schmort, stehen sie
noch hinter der Ladentheke. Und
auch in den Tagen vor und nach Sil-
vester ist bei ihnen ,Entspannung"
ein Fremdwort. Denn dann missen
sie den Ansturm der Kunden bandi-
gen, deren Oma mit viel Liebe das
Jfalsche" Weihnachtsgeschenk aus-
wabhlte.

Zur ,Besinnung" kommen Vviele
Handler und ihre Mitarbeiter erst,
wenn die Silvesterraketen schon
lange wieder am Boden liegen. Und
mancher fragt sich dann, wenn er
erschopft im Sessel liegt: Was soll
das Ganze? War der Ertrag die
Mihe wert? Kommt bei dieser
Plackerei nicht vieles zu kurz, was
mir eigentlich wichtiger wéare? Zum
Beispiel gemeinsame Spaziergange
mit dem Lebenspartner? Oder ein-
mal ein gutes Buch lesen? Oder...?
Und flugs werden dann viele gute
Vorsétze gefasst. ,Im neuen Jahr
mache ich vieles anders, dann neh-
me ich mir mehr Zeit fir die Fami-
lie." ,AuBerdem hdore ich mit dem
Rauchen auf" und ,mit meinen Le-
benspartner gehe ich regelmafig
ins Kino". Warum? In solch besinn-
lichen Momenten wird uns plétzlich
bewusst: Das Leben ist mehr als Ar-
beit.

Auszeiten sind wichtig

Sofern wir solche Momente uber-
haupt zulassen. Immer mehr Men-
schen erleben namlich solche Aus-
zeiten als Bedrohung. Unruhe packt
sie, wenn plétzlich kein Handy
mehr klingelt und scheinbar nie-
mand mehr etwas von ihnen méch-
te. Denn dann steigen in uns plotz-
lich ,seltsame" Fragen empor. Fra-
gen wie:
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« Woflr schufte ich eigentlich tag-
aus, tagein?
¢ Macht mir meine Arbeit wirklich
Spaf3?
« Bin ich mit meiner Beziehung zu-
frieden?
» Wer sind eigentlich meine Freun-
de?
Gefahrliche Fragen! Denn wenn
wir auf sie keine befriedigenden
Antworten finden, gerét unser in-
neres Gleichgewicht ins Wanken.
Und sind diese Fragen erst aufge-
taucht, kdénnen wir sie nicht mehr
abschitteln. Wir kénnen sie be-
stenfalls unterdriicken - durch Ar-
beit, Alkohol, hektische Betrieb-
samkeit.
Deshalb versuchen gerade Vviele
Selbststéandige diese Fragen erst gar
nicht in sich aufsteigen zu lassen.
SchlieBlich mdchten sie arbeitsfahig
bleiben. Also verplanen sie ihre
freie Zeit wie ihre Arbeitszeit. Ein
Termin jagt den anderen. Nach dem
Kaffeetrinken bei den Eltern noch
schnell bei Tante Else vorbeischau-
en. AuBerdem wollte ich schon lan-
ge im Lager Ordnung schaffen und
im Laden neue Regale aufstellen.
So bleibt auch nach Ladenschluss
keine ,freie Zeit".
Dabei werden Auszeiten von der
Hektik des Alltags immer wichtiger,
wenn wir auf Dauer ein er-fllltes
statt ge-fulltes Leben fuhren méch-
ten. Denn zunehmend werden wir
mit stets neuen Anforderungen
konfrontiert: Wir sollen flexibel und
stets erreichbar sein. Wir sollen uns
lebenslang weiterbilden. Egal wo-
hin wir schauen: Uberall wird von
uns mehr Eigenverantwortung ge-
fordert, Uberall werden wir mit
neuen Herausforderungen kon-
frontiert. Herausforderungen, von
denen wir oft nicht wissen, wie wir
sie bewaltigen sollen. SchlieRlich
sind sie neu. Also brauchen wir Zeit,
um neue LOosungswege zu entwer-
fen.

Auch einmal ,Nein" sagen

Hinzu kommt: Immer héaufiger ste-
hen wir vor Situationen, in denen
wir uns entscheiden mussen. Arbei-
te ich mehr, damit ich expandieren
kann, oder ist mir meine Freizeit
wichtiger? Spezialisiere ich mich
auf diese oder auf jene Kunden-
gruppe? Lege ich weitere 150 BUR
monatlich fiirs Alter zuriick oder
kaufe ich mir ein neues Auto? Will
ich mit meinem Partner Kinder krie-
gen oder unabhéngig bleiben?

Bei all diesen Fragen missen wir
uns entscheiden. Das heif3t: Wir
miissen zu gewissen Moglichkeiten
Ja und zu anderen Nein sagen.
Denn auch wenn wir uns dies oft
vormachen: Alles zugleich geht
nicht. Doch zu welchen Dingen sol-
len wir Ja beziehungsweise Nein sa-
gen? Um diese Frage zu beantwor-

gehen. Es wére aber gut flr un-
sere Gesundheit.

« Es ist nie dringend, mit unseren
Kindern zu spielen. Es wére aber
gut fur ihre Entwicklung.

« Es ist nie dringend, sich Zeit fir
ein Gesprach mit dem Lebens-
partner zu nehmen. Es wére
aber gut fur unsere Beziehung.

« Es ist nie dringend, sich zu fra-
gen ,Welche Ziele habe ich im
Leben?" Es wére aber wichtig,
damit wir nicht in eine Sinnkrise
geraten.

Haufig geben wir uns der lllusion

hin: Wenn ich alles schneller erledi-

ge, habe ich fir alles Zeit. Die Kon-
sequenz: Wir gehen nicht mehr
durchs Leben, wir rasen. Und ir-
gendwann stellen wir resigniert
fest: Nun fuhre ich zwar ein bis zum
Rand ge-fiilltes, aber kein er-filltes
Leben.
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ten, missen wir wissen, was uns
wirklich wichtig ist. Sonst fassen wir
zwar viele Beschlusse und Vorsétze,
doch ein, zwei Tage spater sind sie
in der Hektik des Alltags wieder ver-
gessen. Warum? Unsere Vorsatze
sind nicht in einer Lebensvision ver-
ankert. Deshalb werfen wir sie
schnell wieder Uber Bord, wenn uns
der Alltag wieder einholt und viel
Dringendes zu erledigen ist. Denn
die wirklich wichtigen Dinge in un-
serem Leben sind nie dringend.

« Es ist nie dringend, joggen zu

Die richtige Balance

Dieses Empfinden haben viele Men-
schen. Deshalb fillen die Ratgeber
in Sachen Lebensfihrung immer
mehr Regale in den Buchhandlun-
gen. Haufig beziehen sie sich auf
das Work-Life-Balance-Modell von
Lothar Seiwert (siehe Grafik):

Es verdeutlicht, dass die vier Le-
bensbereiche ,Kérper und Gesund-
heit", ,Familie und Kontakt", ,Be-
ruf und Leistung" sowie ,Sinn und
Kultur" in einer Wechselbeziehung



stehen. Deshalb verliert, wer zum
Beispiel den Bereich ,Arbeit/Leis-
tung" Uberbetont, auf Dauer ne-
ben seiner Lebensfreude auch seine
Leistungskratft.

Das heil3t: Wenn wir ein erfilltes
Leben fiihren mochten, sollten wir
fur die rechte Balance zwischen den
vier Lebensbereichen sorgen. Hier-
fir brauchen wir aber eine Vision
von unserem kiinftigen Leben. Und
eine solche Lebensvision kdnnen
wir nicht zwischendurch entwi-

tes Leben irgendwann als 6d und
leer. Unweigerlich drangt sich
uns die Frage auf: ,Was soll das
Ganze?" Dann gehen wir nur noch
mit angezogener Handbremse
durchs Leben. Selbst die einfach-
sten Dinge fallen uns schwer.

Wenn Sie ein Bild von lhrem kiinfti-
gen Leben vor lhrem inneren Auge
haben, sollten Sie einen Maf3nah-
menplan entwickeln, um lhre Le-
bensziele zu erreichen. Doch Vor-
sicht! Sprechen Sie auch mit den

ckeln. Hierfir missen wir uns eine
Auszeit von der Alltagshektik neh-
men, denn nur dann wird uns be-
wusst, was uns wirklich wichtig ist.

Visionen entwickeln

Setzen Sie sich also, wenn das
Weihnachtsgeschaft und die Inven-
tur vorbei ist, hin und fragen Sie
sich bezogen auf die vier Lebensbe-
reiche:

* Was ist mir wirklich wichtig?

« Worin zeigt sich fiir mich ein er-
fulltes Leben?

* Was sollte ich 2008 tun, damit
ich auf Dauer ein gliickliches und
erfiilites Leben fuihre?

Doch klammern Sie dabei auf kei-

nen Fall den Bereich ,Sinn und Kul-

tur" aus. Denn wenn wir das, was
wir in den drei anderen Lebensbe-
reichen tun, nicht als sinnhaft emp-
finden, erfahren wir unser gesam-

Zur Person

Peter D. Zettel
ist Trainer und
Coach.

Er leitet fur die
K-Akademie der

Unternehmens-

beratung Dr. Kraus & Partner,
Bruchsal, unter anderem Seminare
zum Thema Lebensplanung.

Mehr Informationen: www.k-
akademie.de

Personen, die lhnen
wichtig sind, hierliber —
zum Beispiel Ihrem Le-
bens- oder Geschaft-
spartner. Denn auch er
hat Ziele. Und vielfach
sind Sie auf seine Unter-
stlitzung angewiesen,
um lhre Ziele zu errei-
chen. So koénnen sie
sich auf die Kompro-
misse verstandigen, die
nétig sind, damit sie
beide die Dinge errei-
chen, die ihnen wirklich
wichtig sind. Sonst stel-
len Sie irgendwann zum
Beispiel mit Schrecken
fest: ,Mist, mein Ge-
schaft floriert zwar,
doch leider habe ich et-
was noch Wichtigeres
verloren - namlich mei-
nen Lebenspartner.”

Beziehen Sie deshalb
die Personen, die lhnen
wichtig sind, in lhre Le-
bensplanung und lhre
Planung fur 2008 ein.
Dann lasst sich auch
manches, was zunachst
unerreichbar erschien,
doch erreichen. AuRRer-
dem steigt dann die
Wahrscheinlichkeit,

dass Sie lhre Vorsatze
realisieren, denn Sie
sind in lhrer gemeinsa-
men Lebensvision ver-
ankert. .
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