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a Life-Balance -

mehr als ein Modewort

Stimmt lhre Lebensbalance? Unsere Grofleltern hatten
bei dieser Frage noch vor 30 Jahren verwundert dreinge-
schaut. Die Vorstellung, dass Arbeits- und Privatleben im
richtigen Verhaltnis zueinander stehen sollten, war noch
langst nicht verbreitet. Insofern ist das Thema ,Lebens-
balance” tatsachlich modern - aber weit mehr als ein
Modethema.

Haufig zu horen ist der Begriff ,Work-Life-Balance”,
doch dieser sorgt fiir leichte Verwirrung, schlieflich ist
die Arbeit (.work") doch Teil des Lebens (,life”) - und
nicht sein Gegenstiick. Inzwischen ist eher die Rede

von Life Domains (Lebensbereichen), die mit- [ -4
einander in Einklang gebracht werden
sollen - oder einfach von Life-
Balance oder Lebensbalance.
Die Basics-Broschiire ., Leben

in Balance” gibt einen Einblick

in das Verhaltnis der vier
Lebensbereiche Arbeit,
korperliches Wohl- ¥
befinden, Familie i
und Hobbys und A
beschreibt, wie es

maglich ist, diese mit-

einander in Einklang zu

bringen.




a 1. Alles

unter einem Hut

kérperliches
Wohlbefinden

Wenn Sie sich eher in der Figur auf

dieser Seite wiederfinden: Herzlichen
Gliickwunsch! Die meisten Menschen
kommen ziemlich ins Trudeln beim

Versuch, mit allen Lebensbereichen so zu
jonglieren, dass keiner zu kurz kommt.
Im wahren Leben fallt immer mal wieder
einer der Balle zu Boden:

e Wenn in der Firma ein neuer Auftrag hereinschneit, wird
das private Umfeld vertréstet: ,Nachsten Monat wird es
ruhiger!” Aber dann beginnt oft schon ein neues Projekt.

¢ Verabredungen im Freundeskreis werden abgesagt:
.Ist gerade viel los bei mir, ihr versteht schon!”

¢ Die geplante Fortbildung wird storniert. Dabei ware es
so schon gewesen, endlich wieder Neues zu lernen.



— Alles unter einem Hut

e Zeit fur Sport, den Garten, die
Familie oder ganz einfach
fiirs Nichtstun bleibt schon
lange nicht mehr.

kérperliches
Wohlbefinden.

Selbst wenn wir uns doch zu Ver-
abredungen aufraffen, zur Fort-
bildung fahren oder ein paar Stunden
fur uns selbst freischaufeln: Wir
konnen die Zeit nicht genieflen, weil
wir in Gedanken bei der Arbeit oder anderen drangenden
Aufgaben sind. Zwar werden Themen wie Dauerstress
oder Burn-out zunehmend offen diskutiert. Dennoch
vermitteln uns die Medien oft den Eindruck, dass alle
anderen es prima schaffen, sich um samtliche Lebens-
bereiche gleichermafen zu kimmern - und dabei wie
Superman oder Superwoman mal eben noch die Welt
retten.

Leben ist mehr als Arbeit und ein bisschen Freizeit:
Wir wollen uns entfalten und weiterentwickeln, Ziele
erreichen, Bestatigung erfahren, die Partnerschaft und
Freundschaften pflegen, uns um die Familie kimmern,
Karriere machen, Hobbys nachgehen - und so weiter.
Der Lebensfiihrungsexperte Professor Lothar Seiwert
nennt vier Lebensbereiche, die wir unter einen Hut
bekommen miissen.

Korper und Fitness

Korperliche Gesundheit, Arbeits- und Leistungsfahigkeit
gehoren untrennbar zusammen. Bewegung - gerade,
wenn wir vorwiegend im Sitzen arbeiten - in Form von
Ausdauer- oder Muskeltraining halt fit und starkt die



—> Alles unter einem Hut

Belastbarkeit. Auch gesunde Erndhrung zahlt zu diesem
Bereich, angefangen bei der Regel, genug Wasser zu
trinken, sich Zeit fiirs Frihstiick und weitere Essens-
pausen zu nehmen - auch wenn wir uns das angesichts
von Zeitdruck schwer vorstellen konnen. Zur vollstandigen
Gesundheit zahlt zudem das psychische und soziale Wohl-
befinden. Hier kommen folgende Lebensbereiche ins Spiel.

2 (Lothar Seiwert, 2013: Zeit ist
Leben - Leben ist Zeit)

Sinn und Kultur

Dieser Bereich umfasst alle
Fragen der Selbstverwirkli-
chung. Was macht Ihr
Leben sinnvoll? Spiritualitat,
Religion, die Beschaf-
tigung mit Zukunftsfragen
sowie Liebe kénnen dazu
gehoren. Momente des Zu-
sich-Kommens und der
Reflexion ermdglichen per-
sonliche Entfaltung, ebenso
wie musisch-kulturelle
Betatigung und sonstige

Hobbys. Die Seele kommt zur Ruhe, der Mensch ist ganz
bei sich. Er schopft in dieser .Ich-Zeit” Kraft und hat im
Idealfall Erlebnisse, die mit Glicksempfinden einhergehen.

Familie und Kontakt

Hierzu zahlen alle Quellen der Zuwendung, Zuneigung
und Anerkennung: Die Partnerschaft, die Familie, der
Freundes- und Bekanntenkreis, die Nachbarschaft, der
Verein - alles, was Ihr soziales Netzwerk ausmacht.
Fihlen Sie sich gut sozial eingebunden? Freundschaften



— Alles unter einem Hut

sind in mehrfacher Hinsicht gesund: Sie bieten Unterstiit-
zung in Form von Hilfe, emotionaler Entlastung (.offenes
Ohr”) und best&tigen uns bei der emotionalen Bewertung
von Sachverhalten. Sie liefern einen Spiegel und Feed-
back, woraus wir lernen und persénlich wachsen konnen.

Freundschaften missen gepflegt werden, damit sie an-
dauern. Gemeint ist vor allem der .. Live-Kontakt”,

also personliche Treffen. Telefongesprache, Facebook,
WhatsApp oder SMS konnen solche Verabredungen nicht
ersetzen, sondern hochstens erganzen.

Arbeit und Leistung

Wie zufrieden sind Sie mit hrem Beruf und dem, was

Sie leisten? Im Idealfall ist unsere Arbeit ein Quell von
Anerkennung und Zufriedenheit. Freude am Beruf, Erfolg,
finanzielle Sicherheit und Ansehen pragen diesen Bereich.
Nicht zuletzt ist die Arbeit selbst ein Gesundheitsfaktor.
Sie ermdglicht die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben
und hilft bei der Selbstwert-Definition. Sie schafft Mog-
lichkeiten zum sozialen Austausch, zur personlichen Wei-
terentwicklung und strukturiert den Alltag.

Erfolgreiches Leben = eine bunte Mischung

Gelingendes Leben - ein Leben in Balance - ist nach
diesem Modell eine gute Mischung aus allen Bereichen
- wir tragen viele bunte Lebenshiite, wiirde Professor
Seiwert sagen.
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