as moderne Leben setzt uns al-

len ordentlich zu. Es konfron-

tiert uns unentwegt mit neu-

en Herausforderungen und
zwingt uns zu standiger Neuorientierung
und Weiterentwicklung. Es strotzt vor
Fallen und Paradoxien, die es schwer ma-
chen, seinen Weg zu finden im Dschun-
gel aus kreativem Chaos, Monotonie und
Stress, Lust und Frust, Druck und Fan-
tasie. Speziell das Spannungsfeld zwi-
schen Job und Privatleben ist enormen
Belastungen ausgesetzt. Immer diffuser
verlaufen hier die Grenzen und immer
mehr Menschen verlieren Halt und Ba-
lance. Alarmiert von grassierenden Ma-
nagerkrankheiten, massenhaften Burn-
out-Symptomen, stressbedingten Sinn-
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ter-Work-Club. Die Schweizer Unter-
nehmensberaterin Betty Zucker hélt nicht
allzu viel von diesen Strategien: ,,Die Fir-
men sollen bessere Arbeitsbedingungen
schaffen und sich aus dem privaten Le-
ben ihrer Mitarbeiter heraushalten. Denn
dieses Bemuttern macht die Menschen
letztlich unmiindig. Das Problem ist nicht
Work-Life-Balance, sondern Work. Es
geht also darum, Work zu verbessern.
Dann sind die Leute zufrieden. Fiir Life
sorgen sie schon selbst.”

All jene, die willens sind, ihr Leben zu
meistern, werden aus allen Rohren mit
gut gemeinten Ratschldgen befeuert: via
Internet, Radio, TV und tonnenweise
Consulting-Lektiire. Sie werden mit An-
forderungsprofilen des Lebens konfron-
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richtig viel Arbeit mit sich. Zu einem Zeit-
punkt, wo man sich ohnehin in Schief-
lage befindet und etwas aufier Tritt ge-
raten ist, soll man nun locker und ldssig
neue ungeahnte Managerqualitdten auf-
bieten. Aktives Selbstmanagement, um-
fassende Lernbereitschaft, Flexibilitdt und
Mobilitdt sowie die Bereitschaft, alte Bin-
dungen und Werte iiber Bord zu werfen.
Da ist neuer Stress in Sicht und harte
Seelenarbeit vonnoten.

eues Handeln verlangt Disziplin und

Anstrengung”, sagt Professor Lothar
Seiwert aus Heidelberg, Deutschlands
fihrender Spezialist in Sachen Life-
Management. In seinem recht iiberzeu-
genden Theoriegebdude der Work-
Life-Balance bietet er Platz fiir vier Le-
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Leben wir, um zu arbeiten - oder arbeiten wir, um zu leben? Das Konzept von
Work-Life-Balance zielt auf eine optimale Versohnung von Freizeit und Beruf

und Motivationskrisen, horrenden Leis-
tungseinbriichen und dem kontrapro-
duktiven Abtauchen in die innere Kiin-
digung, entwickelten amerikanische
Personalmanager Mitte der neunziger
Jahre das Losungskonzept des , Work-
Life-Balance®. Das Ziel: den Menschen
eine optimale Verbindung von berufli-
cher Karriere und einem erfiillten Pri-
vatleben zu ermoglichen, realisierbare
Visionen zu entwerfen. Und diese bei-
den - lange Zeit als kontrdr gedachten
und empfundenen Lebensbereiche - zu
vereinen. Die Konzerne boten umgehend
konkrete Mafnahmen an: Gratisaku-
punktur gegen den aufgestauten Arger,
Workouts zur Wirbelsdulenstarkung,
Waschservice fiir Hosen und Hemden
oder regenerierendes Hindchenhalten im
feierabendlichen und firmeneigenen Af-

tiert, dass ihnen schwarz vor Augen wird
bei Titeln wie: , Lebe Deinen Seelenplan
und finde wahre Gliickseligkeit“. In teu-
ren Workshops konnen die verunsicher-
ten Teilnehmer dann ,,ihre neuen Strate-
gien in einem Praxisfeld“ erproben. Oder
einiiben, wie man , Konflikte konstruk-
tiv bewdltigt - fiir alle Seiten zum Ge-
winn“. Die Work-Life-Balance-Papste
mochten im modernen Aufklarungsfie-
ber gegeniiber der heilsverkiindenden
Konkurrenz keinesfalls zuriickstehen und
mischen sich mit etwas sperrigen Bot-
schaften unters Volk: ,Gegenwadrtig ist
Zeitwohlstand hdufig nur mittels Zeit-
management zu erreichen. Letzteres er-
fordert permanente Planung des Alltags
zur Vermeidung von Stress.“

Klar ist: Individuelle Lebensgestaltung
unter professioneller Anleitung bringt

bensbereiche: Arbeit/Leistung; Kor-
per/Gesundheit; Familie/Freunde; Le-
benssinn/Vision. Doch ist es auf der
Suche nach der verlorenen Lebensmitte
nicht damit getan, 100 Prozent durch vier
zu teilen. Gliicksentscheidend ist das Fin-
den seines ganz individuellen Gleichge-
wichts. Je nach spezieller Lebensphase
wird man die Balance immer wieder neu
justieren miissen. So wird sich eine jun-
ge Mutter natiirlich auf den Lebensbe-
reich Familie konzentrieren, ihre beruf-
lichen Prioritdten zuriickfahren und sich
vielleicht kurzfristig ganz aus dem Job
ausklinken. Man ist eben immer dann
mit sich im Reinen, wenn man sich mit
dem, was man tut, wohl fiihlt. Das Sei-
wert’sche WLB-Plddoyer fiir die ,,Neue
Lebenskunst zwischen Muss und Muse“

ist die Survival-Bibel von heute. >
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enschen, die ihr Leben im Griff ha-

ben, zeichnen sich u.a. auch da-
durch aus, dass sie iiber eine private wie
berufliche Lebensvision verfiigen, die sie
bei Bedarf auch dndern und neu justie-
ren konnen. Fiir den schwdbischen Er-
folgscoach Adolf Stoll gilt: , Eine klare Vi-
sion ist jene berufliche Aufgabe, in der
wir unser Potenzial (also das, was wir
am besten vermogen) und unsere Per-
sonlichkeit voll einbringen konnen. Sie
entwickelt sich standig mit uns weiter
und ist die Erfiillung dessen, was uns an-
treibt.“ Alle seriosen Feldforscher raten
uns, den Work-Life-Balance-Konzepten
mit einem starken Ich zu begegnen. Denn
oft erweisen sich diese als die Fortset-
zung des profitorientierten Produktions-
alltags mit anderen Mitteln. Gefdhrlich

WENN STRESS ZUR FLOW-EKSTASE MUTIERT,

werden sie auch dann, wenn das Privat-
leben gleich mitgecoacht wird, wenn al-
so die Firma zum Zuhause wird und zu
Hause weitere Arbeit auf einen wartet.
Die immer diffuser werdenden Grenzen
und die Einfiihrung der neuen Informa-
tions- und Kommunikationstechnolo-
gien (Handy, Internet- und Intranet, mo-
bile E-Mail-Accounts) schaffen die Basis
fiir die totale Erreichbar- und Verfiigbar-
keit und bedingen eine oft paradoxe Fu-
sion von Berufsalltag und Familienda-
sein. Unter diesem Licht betrachtet
erscheinen private Freiheitsriume und
letztlich der ganze Freizeitbereich oft als
eine eher suggerierte Autonomie. Ar-
beitszeiten dehnen sich wie selbstver-
standlich aus. Die klassische Business-
Lady, die von Miinchen nach New York
fliegt, wird so in aller Regel die , freie“
Zeit nutzen, um Liegengebliebenes auf-
zuarbeiten oder die Prasentation fiir das

ndchste Meeting zu iiberarbeiten. Sie
konnte sich aber durchaus auch die Fra-
ge stellen, ob sie das wirklich freiwillig
macht - um sich dann die Freiheit zu
nehmen und einfach ein Buch zu lesen.
Oder trotz Business-Class einfach die
Seele baumeln zu lassen.

ie Speed-Gesellschaft macht uns auf

allen Hierarchie-Ebenen machtig zu
schaffen. Zeitstress, Temposteigerung,
effizienzgierige Rationalisierungen, eis-
kalte Mobbing-Atmosphadre, 60-Stunden-
Wochen, Videokonferenzen im Global-
playing-Takt prdgen das Arbeitsklima.
Rechnet man sdamtliche Kosten der da-
durch entstehenden gesundheitlichen
Schdden zusammen, kommt man euro-
paweit auf die jahrliche Horrorsumme
von 750 Milliarden Euro.

AUFGEPASST: ZEITFALLEN!

« Das DIN-Prinzip (Do it now!) Wir
schieben zu viele Dinge vor uns her. Ge-
rade kleine Aufgaben sorgen in der Ad-
dition dafiir, dass wir irgendwann iber-
fordert sind. Deshalb alle Aufgaben,
deren Erledigung nicht mehr als drei Mi-
nuten in Anspruch nimmt, sofort ldsen.

o Zeitrdauber Papierkrieg Nehmen Sie
jedes Dokument nur einmal in die Hand.
Fiihren Sie es seiner Bestimmung zu:
dem Papierkorb, der Ablage, der Delega-
tion, der sofortigen Erledigung.

o Keine Planung, wenig Zeit! Schreiben
Sie abends auf, was Sie am nachsten Tag
erledigen wollen — auch wann Sie unpro-
duktiv sein wollen. Wer weder Tages-
noch Wochenpldne macht, zerreibt sich
in der Alltagshektik.

« Zeitsparhilfen aktivieren Setzen Sie
ruhig mal auf Teamwork. Zwei Personen
absolvieren dieselbe Arbeit oft viermal
so schnell wie einer allein.

Quelle: Lothar Seiwert, ,Don’t hurry, be
happy”, Grafe und Unzer, 12,90 Euro

tress ist ein Hauptfeind entspannter

Work-Life-Kultur. Geht es beispiels-
weise darum, nicht in Krdfte raubende
Zeitfallen zu tapsen, erstellen die Ba-
lance-Priester durchaus positive und kons-
truktive Gegenrezepte (siehe Kasten).
Denn Stress ist weder ein gottgegebener
Fluch noch ein uniiberwindbares Hin-
dernis. Es gehort zum richtigen Life-Ma-
nagement, dass man ab und zu mit ihm
Freundschaft schliefit und anerkennt,
dass er ein hochst produktiver Faktor sein
kann, neue Ideen durch das Hirn schieflen
ldsst und - einmal angstfrei betrachtet —
sogar wie ein wahrer Wohltdter wirkt.
Er stimuliert unser Nervensystem, er
weckt den Geist und gibt uns jede Men-
ge Power. Und er kann uns sogar in die
so genannte Flow-Ekstase pushen, also

SIND WIR UNENDLICH GLUCKLICH

jenen Gliickszustand, den der amerika-
nische Psychologe Mihaly Csikszentmi-
halyi entdeckt hat. Flow bedeutet das pu-
re Erleben, ein volliges Versunkensein;
ob beim Joggen, Lesen, Forschen oder
Rasenmadhen.

Flow ist quasi der Weg, auf dem wir die
Stress-Energie umwandeln, damit sie uns
aus dem belastenden Disstress hinaus-
fiihrt. Und da liegt es wiederum an uns,
den idealen Stress-Level auszutarieren.
Was fiir den einen etwa schon unertrag-
lich ist, tangiert den anderen nicht die
Spur. Deshalb sollten wir lernen, auf die
feinsten Korpersignale zu achten und fra-
gend in uns hineinzuhorchen: , Was tut
mir gut und was tut mir nicht gut?”
Life-Management ist und bleibt also ei-
ne hochst individuelle Angelegenheit.
Und es sollte unser Ziel sein, Arbeit und
Leben zu einem grofiartigen Ganzen zu

gestalten. MARTIN VOGELSANG
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