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Balanceakt Leben

Arbeiten Sie noch? Oder leben Sie schon? Wenn der Job das Leben dominiert, knirscht es im téglichen
Getriebe. Work-Life-Balance hilft, dass alles wieder auft wie geschmiert. vexr: riowas siscror

a ist er wieder. Der Untag.
j Kommt meistens gleich nach

Sonntag. Wenn es blod liuft,
zicht er sich bis knapp vor den Samstag.
Egal, endlich ist er vorbei und man hat
sich nach Hause gerettet. Das gibt dir
vorerst Berge: Berge von dreckigem
Geschirr, schmutziger Wische und hif-
lichen, Erlagscheinen.
Auflerdem fingt in einer Stunde dein
Spanischkurs an, und laufen wolltest du
auch noch, aber eigentlich hast du nur
Hunger und nichts anzuziehen. Erwas
zirtlicher schaust du dir deine Frustkiufe
im Kleiderschrank an und denkst: War
da nicht noch was? Brauch ich nicht
noch was? Wollte ich nicht noch was?
Ach ja, ein erfiilltes Leben.

Das ist aber gerade ziemlich aus dem
Lot. Dafiir hat man ganze Arbeit geleistet.
In diesem Hamsterrad, in dem man un-
tags liuft. So viele Ideen waren da im
Kopf, so viel war geplant fiir eine glorrei-

unbezahlten

che Zukunft, du musst nur aufpassen,
dass dir die Maglichkeit dein Leben zu
gestalten nicht fléten geht. Aber das ist
nicht leicht im Hamsterrad. Dort gibt es
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nur einen Job, und der ist Laufen: ,Ich
mach das ja nicht freiwillig, mehr oder
weniger bin ich dazu gezwungen, schon
allein wegen der Kohle®, sagt dann der
Hamster. Auf der Flucht vorm Leben
locke die Uberholspur: Schnelle Invest-
ments in den noch exotischeren Urlaub,
vielleicht sogar ins lang beliebdugelte
schnittigere Auto bringen einen Kick,
den man mit Lebensqualitit verwechselt,
doch am Ende dieser Autobahn steht nur
Leere und die Einsicht: , Too much work,

" no life.”

Die Zusammenfassung heiBt Disbalance.
Jeder mit einem fordernden Job kennt
sie, aber sie gedeiht auch unter weniger
Stress. Der Grund dafiir liegt in den un-
aufhaltsam steigenden Anforderungen
des, sagen wir, modernen Lebens. Im Job
wird einfach mehr verlangt als friiher,
man arbeitet linger denn je. Aulerdem
ist Arbeit lingst ein Synonym fiir Selbst-
verwirklichung. Der Beruf wird zur sozia-
len Heimat, Ally McBeal zeigt ja schon
lange genug, wie das gehr. Die gemein-
samen Probleme und Erfolge verbinden,

aber die Grenzen zwischen Job und Frei-
zeit verschwimmen, und das setzt auch
die Ruhezonen unter Wasser.

Gewachsen sind auch die persénlichen
Erwartungen, die Vision davon, was man
alles schaffen will, und die Doppelrolle
der Frauen hat ein paar Nebenrollen da-
zubekommen. Miitter sollen Powerfrau
werden, Geliebte, Haushalts-Checkerin,
und was es in der Art sonst noch gibt.
Das stresst.

Aus. Sagen sich die Aussteiger und tun
es. Das ist ihr gutes Recht, aber irgend-
wie auch billig. Schwieriger ist es, hier zu
bleiben und das Baby trotzdem zu schau-
keln. Das geht. Und wie?

Menschen sind dann gliicklich, wenn
ihre wichtigsten Lebensbereiche im Lot
sind. Arbeit, Bezichungen, Kérpergefiihl
und Sinnfragen. Wer mit sich im Reinen
sein will, muss nicht sich, sondern seine
Zeit vierteilen. Work-Life-Balance (WLB),
eine Methode aus der Psychologie, hilft.
Dabei geht es nicht darum, den einmal
gefundenen Zustand zu zementieren,
denn das ,Balancing® passiert tiglich.
Jeder Tag ist eine neue Chance, unseren
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Zielen niher zu kommen. Wenn wir
wissen, wo genau sie liegen, was uns im
Leben wirklich wichtig ist, sind wir am
besten Weg, die Waage in uns stabil zu
halten.

Klar, dass so was Kraft kostet. Man
muss alte Gewohnheiten ablegen, im
WLB-Jargon ,Komfortzonen® verlassen.
Man muss sich von negativen Emotionen
wie Frust oder Schuldgefiihlen befreien,
alte Wunden, so genannte ,Riuberemo-
tionen® in den Griff kriegen und alle
iibrigen Bremser und , Zeitkiller” in Pen-
sion schicken. Kurz: Man muss sich auf
seine Fihigkeiten zentrieren.

Ein Blick in die Praxis. Nina ist 23, nicht
unattraktiv und lebt ihre sprachliche Be-
gabung in einer Exportfirma fiir Baum-
wolle aus, wo sie mit afrikanischen Han-

delspartnern dealt. Eigentlich geht es ihr
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gut. Seit vorigem Sommer pilgert sie so
oft wie méglich zum Wellenreiten an die
franzésische Atlantikkiiste und hat auch
sonst einen ziemlichen Bewegungsdrang,
Mit ihrer Familie klappt es, ihr Freund
macht sie gliicklich, nur ihr Job nervt.
Denn trotz ihrer Sportlichkeit hat
Nina Riickenschmerzen, die sich kein
Arzt erkldren kann. Der Grund ihrer psy-
chosomatischen Probleme sind nicht
erfiillte Bediirfnisse und Angste, vor Feh-
lern und Gruppen. Bloderweise sitzt sie in
einem Grof§raumbiiro. Als sie wieder mal
heftig unter Druck steht, bestellt sie zwei
LKWs Stoff zu viel und wird gekiindigt.
»Bei Nina sind zwei der vier wichtigs-
ten Lebensbereiche unbalanciert: Arbeit
und Kérper. Sie safl im falschen Job fest
und von daher kamen auch ihre Riicken-
schmerzen®, analysiert Psychotherapeutin
Karin Pichler. ,Jetze arbeiten wir an ihrer

Wunschlos ungliicklich? Dann werfen
Sie doch Job, Freizeit, Beziehung und
Korpergefiihl auf die Waage und
tauscheln ein bisschen herum.

Bewerbung, an ihren Angsten und loten °

ihre Bediirfnisse aus.“
Nina ist eine von vielen in Dr. Pichlers

Sprechzimmer, bei denen das Arbeits-

und Lebensgleichgewicht schief hingt.
Deshalb hat die Therapeutin vor zwei
Jahren den Schwerpunkt auf die Work-
Life-Balance gelegt: ,,Die Disbalance war
friiher eine Managerkrankheit, heute
haben 40 Prozent meiner Klienten die-
selben Probleme.” Tendenz steigend.

Der Balanceakt. Grundsirzlich kennen die
meisten von uns ihre Ziele und wie sie
dorthin kommen. Trotzdem halten wir
penetrant an allem fest, was uns vor Zu-
friedenheit bewahrt: an der ungliick-
lichen Beziehung, dem unbefriedigenden
Job oder dem stressigen Lebenswandel.
Psychologen sagen, dass sich der Mensch
erst verindert, wenn ihm nichts anderes
tibrigbleibt, wenn er von auflen oder von
einer Krankheit dazu gezwungen wird.
Wir empfinden trotz allem bestimmrte
Aspekte der Beziechung oder des Jobs als
ganz okay. Und wer zum mangelhaften
Ist-Zustand keine echte Alternative hat,
hile sich wenigstens an die kleinen An-
nehmlichkeiten. Erst wenn uns der Ge-
winn gréfer erscheint als das, was wir ver-
lieren, beginnen wir was dagegen zu tun.
Was nicht heiflt, dass es was niitzr. Nur
fiinf Prozent der Menschen erfiillen sich
ihre Wiinsche. Diese Idealtypen wissen
haarscharf, was sie wollen, und setzten
alles daran es zu erreichen. Hindernisse
und Chancen werden friih erkannt, stol-
pern sie trotzdem, rappeln sie sich blitz-
artig wieder auf und suchen nach einer
anderen Losung. Und das alles mit hoher
Ausdauer und bis zur lezzten Konsequenz.

August/September 2003

FOTO: DM



i i

Seele | WORK-LIFE-BALANCE

Ziel Happy End. Wenn lhre Traume platzen,
schreiben Sie doch das Drehbuch um.

Wenn es sein muss, bekommzt das Dreh-
buch zum Traum die nétige Wendung,
die leichter zum Happy End fithrt. Wie
wir alle haben auch die Balanceakteure
viele Wiinsche und Triume, aber sie
erkennen die richtigen. Und die zu erfiillen
reicht vollkommen zum Gliick.
Ubrigens, Ninas Riickenschmerzen
waren eine Urlaubswoche lang vollig weg.
Zuhause traf sie sie wieder. Deshalb hat
sie mit Yoga begonnen und auflerdem ein
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Alles im Lot?

Oft lebt man jahrelang in grober Dishalance. Wenn der Leidens-
druck zu grof ist und Sie nicht mehr allein zurechtkommen, solften
Sie sich Balancing-MaBnahmen (iberlegen. Die ersten Checkpoints:
> Job ~ Uberforderung, Unterforderung, falscher Beruf,
High-Speed-Management. Stresssymptome

> soziale Kontakie — zu wenig oder falsche Freunde, mithsame
Pliichtireffen. kein Networking

> emotionale Bindung — Gefihisverarmung, keine , Quality Time”,
Isolation

> intellekiuelie Entwicklung — fehlende ,Countervalling Power”
bedeutet: ein inteliektuelles Emahrungsprogramm als Gegen-
gevsicht zum Job, Wunsch nach , Sabbaticals” Berufsauszeit)

= Gesundhelt - falsche Ernéhrung, zu wenig Entspannung und Er-
holung, kein oder falscher Sport, psvehosomatische Beschwerden
> Spiritualitdt — innere Leere, Ruhelosigkeit, Anspannung, Werte-
konflikte, keine Balance zwischen Zerstreuung und Sarmmlung

Da gibt es Hilfe: Dr. Karin Pichler hilt .Balancing™Sitzungen &
EUR 40,~. Durchschnittlich empfohtene Daver hei Balance-Proble-
men sind 10 Stunden, Irfos unter: vaww psychology.co.at

Women In Balance. ein Seminar mit Annemarie Hubmann und
Sonja Rauschiitz, MPA (Harvard Universityl. in Wien,

WIB ist eine offene Gruppe mit maximal eif Teilnehmerinnen. Je ein
Drittel des Seminars ist dem kdperlichen Wohlbefinden, der geisti-
gen Auseinandersetzung und der seelischen Ausgeglichenheit ge-
widmet. Es geht darum, sich mit den Fragen zu den vier Hauptiehens-
bereichen auseinanderzuselzen, sich auszutauschen und Kérper
Geist und Seele wieder in Balance zu bringen bzw. diese spieferisch
2u halten, Termine: 23. August und 18, Oktober 2003, Caié Atelier
Augarten, 1020 Wien, Infas: waw.viennapartners.com
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