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Das ganze Leben ins Gleichgewicht bringen

Wir durfen uns von der Arbeit nicht auffressen lassen — und auch nicht von der Freizeit

ELIAS KOPF

Arbeit, Partnerschaft und Hobbys
sollen sich erginzen. Der richtige
Mix ist individuell verschieden. Doch
oft hapert es bei den Schiliisselkom-
petenzen.

Burnout war das Modewort der
Boomjahre. Gemeine ist die totale seeli-
sche und kérperliche Verausgabung im
Job. Doch nun rollt eine Rezession auf
uns zu, die den Leistungsdruck noch
verstirke. « Angst um den Job ist ange-
sichts derakruellenWirtschafrsenrwick-
lung ein Phidnomen, das keineswegs nur
iltere Arbeitnehmer betriffts, diagnosti-
ziert Alex Felder, Managing Partmer des
Institues fiir angewandte Psychologie
IAP in Basel.

Fiir die Betroffenen stehr dabei niche
nur der Lohn auf dem Spiel: «Arbeit ist
mehr als Geld. Es geht vor allem auch
um Prestige, Status und Lebenssinms,
betont Felder. So seies etwa fiir gewisse
Leute véllig unvorstellbar, dass aufihrer
Visitenkarre eines Tages nicht mehr
«Vizedirektor» stehen kénnee. Hier stelle
sich die Frage, ob sich ein gutes Selbst-
wertgeflihl nicht auch durch Erfolge in
der Freizeit erreichen lasst. Denn wer
langfristic Gesundheit und Zufrieden-
heit erreichen will, sollre eine ausgegli-
chene Work:-Life-Balance anstreben.

STRESS KANMN GUT SEIN. Wenn man al-
lerdings Zuriicksetzungen am Arbeits-
platz durch mehr Leistung im Privatle-
ben zu kompensieren versuche, liufe
man Gefahr, erst recht unter die Rider
zu kommen. «Gerade die jiingere Gene-

Balance. Durchatmen, Korper und Seele spazierenfihren. Das hilft. sos cocubox

ration stellt auch in der Freizeit enorme
Anspriiche an sich selbsto, weiss Beat
Hiltbrand, Inhaber der Berarungsfirma
Hiltbrand Consulting GmbH in Bern.
Das Problem sei, dass Leistung generell
positiv bewertet werde. «Wer am Mon-
tag ins Biiro kommt undvon einem hirn-
rissigen Gebirgstrekking erzihle, be-
kommt Anerlennung. Doch auf die
Dauer fehlt ihm woméglich die Energie
fiir den Job — und am Ende droht ein
Burnout.» Setze man sich auch in der
Freizeit stindig unter Druck, sei dies
kein Ausgleich zur Arbeit. Hiltbrand:
«Es braucht im Leben auch Platz fiir
Ruhe und Entspannung. Allerdings
kann der richtige Mix von Mensch zu
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Mensch ganz unterschiedlich aussehen.
«Viele arbeiten sehr hart und sind trotz
wenig Freizeir zufrieden., betont Alex
Felder. In diesen Fillen spreche die Ar-
beitspsychologie von Eustress, also
Stress, der positiv erlebtwird.

WALDSPAZIERGANGE. Felder betrachtet
die Worl:Life-Balance deshalb primér
als Energle-Balance: «Man sollee sich
klarmachen, wo man im Leben Energie
schépfen kann und wo man sie investie-
ren will» Dazu muss man sich fragen,
was man mit sich allein anfangen kann,
wie es um Parrnerschaft und Familie be-
stellt ist und wie es mit dem Kollegen-
kreisundVereinsmitgliedschaften seeht.

Wenn man viel Kraft in den Job stecken
will, muss man in der Freizeit regelmis-
sig aufranken kinnen. Der Weg dazu ist
individuell. Felder: «Wer introvertiert
ist, aber im Job hiufize Sozialkontakre
hat, empfindet lirmige Bars und Ver-
einsrummel  eher als  zusdezlichen
Stiess.» Hier bringt ein Waldspazier-
gang mit dem Hund mehr Erholung als
ein Abend unter Menschen.

SCHLUSSELKOMPETENZEN. Leistungs-
ideale zu hinterfragen und in der Frei-
zeit bewusst Energie zu schopfen, reicht
allerdings nicht immer aus, um eine
gue WorleLife-Balance zu emeichen.
Denn oft besteht das Problem gar nicht
darin, dass zu wenig Zeit vorhanden ist
oder dass man iibertriebene Anforde-
rungen an sich selbst stellt. «Uberforde-
rung entsteht auch dann, wenn es bei
den sogenannten Schlisselkompeten-
zen hapert wie Verindeningsbereit-
schaft, Entscheidungsfahigheir, Fruse-
rationstoleranz, Kritik- und Konfliktts-
higkeit+, erklire Beat Hiltbrand.
Schliisselkompet=nzen sind Verhal-
mnsmuster, die man am besten schon
als kleines Kind erlemt und deren Feh-
len den Arbeitsalltag rasch in Dauer-
stress verwandeln kann. Hiltbrand:
«Stellen Sie sich einen Facility Manager
in einem grossen Schulhaus oder einem
ineernationalen Hotel vor. Wenn dieser
Mensch Auslinder generell ablehnt und
keine kulturelle Offenheit entwickelt,
wird er trorz bester fachlicher Qualifika-
tion scheitern. Die Work-Life-Balance

wird nie stimmen.» Vorgesetzte sollten
ihre Mitarbeiter bei der Enmewicllung
von Schlsselkompetenzen uncerstiit-
zen, so Hiltbrand: «Doch leider themati-
sieren die Betriebe dieses Problem viel
zu selen.s
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