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2012 wird alles anders!?

Wer die Anforderungen im Beruf erfiillen mochte, muss auch an Freizeit denken

Weil die wirklich wichtigen freude auch seine Leistungs- rufstatigen Miutter sofort be- Vision von unserem kunftigen

ANGELA KISSEL

iehe ich nach Ham-

burg um, weil ich
Karriere machen
mochte oder sind

mir meine Freunde
wichtiger? Spare ich 200 Euro
pro Monat furs Alter oder fahre
ich zweimal pro Jahr in die Ka-
ribik? Will ich mit meinem
Partner Kinder kriegen oder ist
mir meine Unabhéngigkeit
wichtiger? Mit solchen Fragen,
bei denen wir uns entscheiden
muissen, werden wir in unse-
rem Leben zunehmend kon-
frontiert. Denn es ist eine Illu-
sion anzunehmen, alles sei zu-
gleich maoglich.

Frei-Zeiten, auch Aus-Zeiten
genannt, werden in unserem
Leben immer wichtiger - wenn
wir ein erfllltes Leben fiihren
mochten. Denn in unserer mo-
dernen Gesellschaft werden
wir permanent mit neuen An-
forderungen konfrontiert. Also
sollten wir regelméRig Uber-
prufen: Ist die Balance in mei-
nem Leben bedroht?

Sich zu entscheiden, fallt
vielen Menschen schwer. Denn
woflr wir uns auch entschei-
den - wir missen andere Mog-
lichkeiten verwerfen. Das kon-
nen wir nur, wenn wir wissen,
was uns wichtig ist. Sonst fas-
sen wir zwar viele Vorsatze,
doch ein, zwei Tage spater sind
sie vergessen. Denn sie sind
nicht in einer Lebensvision
verankert.

Hinzu kommt: Was in unse-
rem Leben wirklich wichtig ist,
ist nie dringend. Es ist zum Bei-
spiel nie dringend, joggen zu
gehen. Es wére aber gut fur un-
sere Gesundheit. Und es ist nie
dringend, sich Zeit fur ein Ge-
sprdch mit dem Partner zu
nehmen. Es wére aber wichtig
fur die Beziehung.

Dinge nie dringend sind, schie-
ben wir sie oft vor uns her.
Oder wir hegen die Illusion:
Wenn ich alles schneller erledi-
ge, habe ich auch dafur Zeit.
Die einzige Konsequenz ist:
Wir fihren zunehmend ein Le-
ben im High-Speed-Tempo.
und irgendwann stellen wir re-
signiert fest, dass wir zwar ein
(noch) ge-fullteres Leben fuh-
ren, aber kein er-filltes Leben.

Eine solche Schieflage ist
kein Einzelschicksal. Immer
mehr Menschen plagt das Ge-
fuhl, ihr Leben sei nicht im Lot.
Bezogen auf ihre berufliche
Laufbahn haben die meisten
Menschen zwar eine klare Per-
spektive. Anders sieht es je-
doch in den Lebensbereichen
~Sinn/Kultur/Stille”,  ,Kdrper/
Gesundheit" und ,,Soziales Le-
ben" aus. Hier fehlen uns héu-
fig klare Ziele.

In der Alitagshektik (berse-
henwir zudem oft, dass die vier
Lebensbereiche in einer Wech-
selbeziehung stehen. Deshalb
verliert, wer zum Beispiel den
Bereich ,,Berufliches Leben"
langerfristig Uberbetont, auf
Dauer neben seiner Lebens-

kraft. Denn wer krank ist, kann
weder sein Leben in vollen Zi-
gen genieBen, noch ist er wirk-
lich leistungsfahig. Wer einsam
ist, ist weder ,quietsch-ver-
gnugt”, noch kann er seine vol-
le Energie auf seinen Job ver-
wenden. Wer in einer Sinnkrise
steckt, ist weder ,lebensfroh”,
noch sehr leistungsféahig. Denn
hinter allem Tun steht die Fra-
ge: Was soll das Ganze?

Fiir ein erfiilltes Leben muss
also die Balance zwischen den
vier Lebensbereichen stimmen.
Das gelingt nur, wenn wir eine
Vision von unserem kunftigen
Leben haben. Die bendétigen
wir auch, weil heute viele An-
forderungen an uns gestellt
werden, die sich nur bedingt
miteinander vereinbaren las-
sen. Dies werden fast alle be-

statigen. In den meisten hoher
qualifizierten Jobs sind unre-
gelmalige Arbeitszeiten nor-
mal. Fir berufstatige Mdutter
bedeutet dies: Sie kdnnen nicht
mehr taglich beispielsweise
Punkt 16 Uhr das Buro verlas-
sen. Was sollen sie aber tun,
wenn der Kindergarten um 16
Uhr schlieflt? Ein weiteres Bei-
spiel: Vielen Vertriebsmitarbei-
tern von Unternehmen féllt es
zunehmend schwer, regelmégi-
ge private Termine wahrzuneh-
men. Denn immer wieder dau-
ert ein Kundentermin langer
als geplant. Also sind (Interes-
sen-)Konflikte vorprogram-
miert.

Daraus resultiert eine weitere
Herausforderung: Wir mussen
sozusagen Manager unseres ei-
genen Lebens werden - also
Personen, die durch ihr heuti-
ges Handeln dafur sorgen, dass
sie auch kunftig ein glickliches
und erfiilltes Leben fihren
kdénnen. Der erste Schritt hier-
zu besteht darin, dass wir eine

Stdndig auf dem
Sprung zu sein,
kann isti
zu einer Zerreifl-
probe fiihren

Leben entwickeln. Setzen Sie
sich deshalb zum Beispiel ein-
fach einmal hin und fragen Sie
sich bezogen auf die vier Le-
bensbereiche: Was ist mir wirk-
lich wichtig?

Worin zeigt sich fir mich ein
erfulltes Leben? Und: Was
muss ich heute tun, damit ich
auch morgen ein gluckliches
Leben fuhre? Fragen Sie sich
zudem (regelméaBig): Gibt es in
meinem Lebensumfeld Anzei-
chen dafir, dass klnftig die Ba-
lance in meinem Leben be-
droht sein kdnnte? Zum Bei-
spiel: In lhrem Betrieb lautet
die oberste Maxime pl6tzlich
Sparen (Bereich ,Berufliches
Leben™). Wichtige Freunde
melden sich nicht mehr (Be-
reich ,Soziales Leben"). Sie
fragen sich immer haufiger:
Was soll das Ganze? (Bereich
»Sinn/Kultur/Stille"). Oder sie
splren ab und zu ein Stechen
in lhrer Herzgegend (Bereich
»,Korper/Gesundheit").

Haben Sie diese Fragen fiir
sich beantwortet, dann kénnen
Sie konkrete Vorsatze fassen
und einen Malnahmenplan
entwerfen, wie Sie diese reali-
sieren. Und zwar ohne dass die
Gefahr besteht, dass Sie lhre
Vorséatze kurz nach dem Beginn
des neuen Jahres schon wieder
vergessen haben. Denn lhre
Vorsatze sind nun in einer Visi-
on von lhrem kinftigen Leben
verankert.
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