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work-Life-Balance - kein
unerreichbares ziel

Der Weg zum Erfolg ist mit viel Arbeit gepflastert. Doch wenn sich der Stress zum

Selbstzweck entwickelt, bleiben Privatleben und Persénlichkeit oft auf der Strecke.

Meist ist der Verzicht auf das Privatleben die Opfergabe fiir eine schnelle Karriere

im Beruf. Das betrifft nicht nur die Fiihrungselite. Die Angst vor Job- oder Umsatz-

verlust beherrscht unser Denken. Doch Angst ist ein schlechter Berater.

PETER MEIER

Arbeit strukturiert unser Leben
und gibt ihm eine mehr oder min-
der feste Form. In den letzten Jah-
ren sind allerdings die friiher soli-
den Strukturen verschwunden. Fiir
viele Arbeitnehmende wird die
Nacht immer hiufiger zum Tag,
ist der Samstag ein normaler Ar-
beitstag. Privatsphire und Arbeits-
welt wachsen immer niher zusam-
men.

«Ich habe nichtelang in der Fir-
ma gesessen, war fast jede Woche
fiir das Unternehmen irgendwo auf
der Welt unterwegs, habe eigentlich
nur noch aus dem Koffer gelebt und
im Schnitt 60 Stunden die Woche
geschuftet. Am Ende war ich fertig,
ausgebrannt!» Als technischer Lei-
ter einer Internetagentur hat dieser
Kadermann fast bis zur Selbstauf-
gabe gearbeitet. Sein Lohn: ein
dickes Bankkonto, Aktienoptionen,
aber auch die Erkenntnis: «Ich ha-
be nichts mehr vom Leben gehabt,
kaum noch Freunde, keinen Spass,
und am Ende konnte ich kaum
noch schlafen!»

Immer dann, wenn Hetze und
Druck des Berufslebens auch das
Privatleben dominieren, ist das Le-
ben aus dem Gleichgewicht gera-
ten. Hauptindikator fir ein wun-
balanciertes Leben ist in erster Linie
der Faktor Uberbelastung. Betrof-
fene sind reizbar, drgerlich, unge-

duldig oder fiihlen sich vielleicht
sogar ausgenutzt.

Die Methode
zur «Heilung»

Ziel einer ausgewogenen Work-
Life-Balance ist es nicht nur, Be-
rufs- und Privatleben unter einen
Hut zu bringen, sondern sich da-
ritber hinaus auch Zeit fiir eigene
Vorlieben, Trdume und Visionen zu
nehmen. «Balancing», wortlich iiber-
setzt «im Gleichgewicht halten»,
verweist auf den eigentlichen Kern
der Sache: Balance hat mit Zufrie-
denheit, mit Gliick und auch damit
zu tun, personliche Vorstellungen
umzusetzen. Das Halten der Ba-
lance ist jedoch kein statischer Zu-
stand, sondern ein Vorgang, der un-
sere aktive Mitgestaltung — zu jeder
Zeit — erfordert.

Was konnen gestresste Leute
tun, um die verlorene Balance wie-
der zu finden? Vor allem kiirzer tre-
ten. Denn es gibt genug Griinde,
piinktlich nach Hause zu gehen.
Wer seine Arbeitszeit strafft, lernt,
effizienter zu arbeiten, findet wie-
der Spass am Job und wird in seiner
Freizeit auch wieder Zeit haben,
gesiinder zu leben. Alles in allem
die besten Voraussetzungen fiir
eine erfolgreiche Karriere.

Auch immer mehr Firmen ver-
stehen langsam, dass Stress und
Burnout wegen der vielen Absen-
zen sehr viel Geld kostet und rea-

gieren mit so genannten Balancing-
Programmen. Sie schaffen flexible
Arbeitszeitmodelle, bieten Gesund-
heitschecks, kostenlose Entspan-
nungsprogramme und Fitnesskurse
an, aber auch Telearbeit und lin-
gere Auszeiten — so genannte Sab-
baticals.

Der Trend geht also zur ent-
spannten Fithrungskraft und weg
vom 70-Stunden-Workaholic—und
den Betroffenen geht es gut dabei.
«Ich war noch nie in meinem Leben
so ausgeglichen und voller Energie
und dabei gleichzeitig beruflich so
engagiert und so erfolgreich wie
jetzt», verrit eine Kaderfrau mit ei-
nem gliicklichen Licheln und fiigt
hinzu, «und das, obwohl ich so
wenig arbeite wie nie zuvor. Ich ha-
be es nie geglaubt, aber eine Work-
Life-Balance ist kein modischer
Schnickschnack, man kann sie
wirklich leben!»

Eine gute Unterneh-
menskultur hilft

Ein gutes Gleichgewicht bedeu-
tet oft Flexibilitit in der Arbeits-
organisation, Autonomie sowie Ver-
trauen und Unternehmensfithrung
mittels Zielsetzungen. Einige Jobs
bringen selbstverstandlich und na-
turgemass eine fixe Prasenzzeit mit
sich (Empfang, Kundendienst usw.).
Neue Technologien (z.B. Fernarbeit,
Videokonferenzen...) ermoglichen
jedoch einen sehr flexiblen Ansatz.
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Wer seine Arbeitszeit strafft, lernt gleichzeitig, effizienter zu arbeiten, findet wieder Spass an der Arbeit und wird in seiner Freizeit auch wieder Zeit
haben, gesiinder zu leben. (8ild MEv)

Eine Unternehmenskultur, die die
Zielsetzung stark integriert hat und
die neuen Technologien auch an-
wendet, bietet ein fiir die Entfal-
tung der personlichen Harmonie
giinstiges Arbeitsumfeld. In Zeiten
wirtschaftlicher Unruhe werden
solche Systeme jedoch oft in Frage
gestellt. Die zielorientierte Fiihrung
wird durch Dirigismus ersetzt,
Eigenverantwortung wird durch
top-down-Kontrollen erstickt. Nur
in Strukturen, wo man in den
menschlichen Ressourcen einen
Wettbewerbsvorteil erkannt hat,
koénnen sich Work-Life-Balance-
Programme giinstig entfalten.

Brauchen Sie
Balancing?

Erkennen Sie sich in der folgen-
den Situation wieder? Wenn ja,
dann sollten Sie sich mit dem The-

Technische Rundschau Online m 2004

ma Work-Life-Balance niher befas-

sen.

m Sie sind ein erfolgreicher Unter-
nehmer oder eine erfolgreiche
Fithrungskraft. Zunichst einmal
haben Sie sich auf Ihre Karriere
konzentriert, aber auch Familie
und Freundschaften sollen in
Threm Leben nicht fehlen. Sie
sind der Typ von Mensch, der
sich geschmeichelt fiihlt, wenn
man ihn als «Workaholic» be-
zeichnet, denn das betrachten Sie
als Vorraussetzung fiir Ihren be-
ruflichen Erfolg.

m Sie tragen gerne Verantwortung
im Beruf. Auf Grund der
wirtschaftlich unsicheren Zeiten
spiren Sie zunehmenden Leis-
tungs- und Konkurrenzdruck.
Uberstunden oder ein durchge-
arbeitetes Wochenende sind da
nichts Ungewohnliches. Wie
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sonst wire ein derartiges Pen-
sum zu bewiltigen? Stress ist Thr
stindiger Begleiter, ob im Beruf
oder im Privaten. Sie sind immer
ofter «genervt», Sie bringen
abends regelmissig die «Firma»
mit nach Hause.

Vollig erschopft kommen Sie
nach einem langen Arbeitstag
nach Hause, und doch haben Sie
immer o6fter das Gefiihl, nicht
wirklich etwas erreicht zu haben.
Hinzu kommt, dass Probleme
am Arbeitsplatz bereits beste-
hende Spannungen im Privatle-
ben merkbar verstirken. So kann
es leicht passieren, dass Sie Thren
Kérper hintergehen, indem Sie
zu wenig fiir Schlaf, Entspan-
nung, Sport und gesunde Er-
nihrung sorgen. Schlaflosigkeit,
Verspannungen, Herzrhythmus-
storungen sind die Folgen.
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Schritt fiir Schritt aus

der Unausgeglichenheit

So konnen Sie sich selber wieder
ins Gleichgewicht bringen:

B Machen Sie sich zunichst einmal
klar, wie Thr personliches Zeit-
konto derzeit aussieht. Stellen Sie
Thren Ist-Zustand fest. Nehmen
Sie sich einen Tag X aus Ihrem
Leben, um anhand eines Kreis-
diagramms zu visualisieren, wie
viel Zeit Thnen tatsichlich, d.h.
nach Abzug aller dringlichen
Termine und Arbeiten, fiir die
Verwirklichung Threr Ziele, Vi-
sionen und Triume bleibt.

B Legen Sie dann fest, welche Threr
Lebensbereiche Sie momentan
iiberbetonen bzw. welchen Le-
bensbereichen Sie im Sinne der
Balance mehr Zeit einriumen
sollten. Angenommen, Sie redu-
zieren Thre wochentlichen drei
Stunden im Fitness-Center um
nur eine einzige Stunde, dann
konnen Sie diese Zeit nutzen, um
mehr Zeit mit IThren Freunden zu
verbringen, oder Sie treffen sich
gleich mit Thren Freunden zum
Sport.

m Fin nichster Schritt wire, sich

von den Erwartungen anderer
frei zu machen. Es handelt sich
dabei hiufig um Rollenerwar-
tungen, die Thnen von anderen
iibergestiilpt werden, aber auch
um solche, die Sie freiwillig
iibernommen haben. Entschei-
den Sie, was Sie beibehalten und
was Sie ablegen wollen, um Ihre
personlichen Bediirfnisse zu be-
friedigen.

Definieren Sie konkrete, reali-
sierbare Ziele, die im Einklang
mit Thren Stirken und Talenten
stehen.

Priorititen im Alltag zu setzen,
hilft, die gesetzten Zeitfenster
auch einzuhalten. Jahres-, Wo-
chen- bzw. Tagespline helfen Ih-
nen dabei. Denken Sie daran,
dass nur 60 Prozent eines Tages
realistischerweise verplant wer-
den koénnen; 20 Prozent miissen
fiir soziale Kontakte und weitere
20 Prozent fiir die so genannten
Zeitdiebe einkalkuliert werden.
Planen Sie regelmissige Regene-
rationsphasen fiir Ihr kérperli-
ches Wohlbefinden ein. Denn je-
der Tagesablauf besteht aus sich
abwechselnden Leistungshochs

und darauf folgenden Leistungs-

abfillen. Immer dann, wenn Sie

unkonzentriert sind und sich ge-
stresst fiihlen, will Thnen der

Korper signalisieren, dass er

mehr Ruhe braucht. Schon meh-

rere liber den Arbeitstag verteil-
te kurze Pausen helfen, das

Stresspotenzial abzubauen.

Nur wenn das Geftige aus Leben
und Arbeit, das Dreieck aus Zeit,
Geld und Gesundheit ausbalanciert
ist, kann der Mensch den Anforde-
rungen des Kommunikationszeit-
alters mit Energie und Lebensfreu-
de begegnen.

Zusitzlich gibt es ein paar Tricks,
die jede/r anwenden kann. Einer da-
von ist die hundertprozentige Kon-
zentration auf eine selbstverstindli-
che Titigkeit. Haben Sie einmal ver-
sucht, ohne abweichende Gedanken
eine Mahlzeit zu sich zu nehmen,
Auto zu fahren oder die Zihne zu
putzen? Der Genussgewinn und die
Qualitit des Ergebnisses sind pha-
nomenal. Dies lisst sich natiirlich
auch auf andere, den Job betreffen-
de Bereiche anwenden. [ |

Dr. Peter Meier, Amt fiir Wirtschaft und Arbeit,
Arbeitnehmerschutz, Ziirich
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