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    WORK-LIFE-BALANCE


    
      	Ziel: einen guten Ausgleich zwischen Beruf und Privatleben finden, sodass die Arbeit Freizeit zulässt und man einerseits effizient arbeiten und andererseits danach abschalten kann


      	Anwendung: Sobald Sie berufstätig werden, müssen Sie sich damit auseinandersetzen, wie Sie Beruf und Privatleben miteinander vereinen können. In der Regel wird dies durch einen Partner, Kinder und ein aktives Sozialleben zusätzlich erschwert. Es ist daher hilfreich, sich ein wenig Zeit zu nehmen, um festzustellen, wie man sich einen Ausgleich im Alltag schaffen kann.


      	
        FAQ:

        
          	Ist es mir wirklich von Nutzen, klar zwischen Beruf und Privatleben zu trennen?


          	Wie geht man als Selbstständiger/Unternehmer vor?


          	Welche Fehler sollte man vermeiden, um eine Work-Life-Balance zu erreichen?


          	Wie startet man ohne Druck in den Tag?


          	Wie vermeidet man Unterbrechungen, die Zeit kosten?


          	Wie beendet man seinen Tag mit einem Gefühl der Zufriedenheit?

        

      

    


    EINLEITUNG


    Die Schwierigkeit eine Work-Life-Balance zu finden, betrifft die gesamte arbeitende Bevölkerung, Männer und Frauen, Angestellte, Geschäftsführer, Praktikanten, und Selbstständige, Junge und Alte, Alleinstehende, in einer Beziehung Lebende, Geschiedene, Eltern und Kinderlose. Es ist nicht immer einfach, gleichzeitig die verschiedenen Rollen auszuüben, die einem im Leben zugeschrieben werden. Lassen Sie Ihre Arbeit, wenn Sie Ihren Arbeitstag abgeschlossen haben, wirklich bis zum nächsten Tag hinter sich? Sind Sie dann tatsächlich ganz für Ihre Familie, Freunde etc. da?


    Gerade in der heute so schnelllebigen Gesellschaft ist es ganz normal, ab und zu das Gefühl zu haben, zu viel zu tun zu haben. Umso wichtiger ist es, ein stabiles Gleichgewicht zu finden, das Ihren Vorstellungen von Lebensqualität entspricht. Das Leben ist kurz– profitieren Sie also von jeder Minute.


    Was Sie dafür machen können ist kein Geheimnis: Besinnen Sie sich wieder auf sich selbst und das, was Sie wirklich wollen, definieren Sie Ihre beruflichen und familiären Prioritäten und organisieren Sie sich so, dass Sie ihnen den entsprechenden Raum geben können. Es handelt sich dabei nicht darum, große Opfer zu erbringen, sondern bewusst Entscheidungen zu treffen und kleine Anpassungen zu machen. Auch wenn das keine bahnbrechende Erkenntnis ist, können sich einige Tricks als nützlich erweisen, um im Alltag einen gewissen Ausgleich beizubehalten, mit Stress umzugehen und seine Zeiteinteilung zu optimieren.


    Wie verbindet man optimal Beruf und Privatleben, ohne dabei jemanden zu vernachlässigen, am wenigsten sich selbst? Wie behält man sich seinen inneren Antrieb? Diesen Fragen wird in den folgenden Seiten auf den Grund gegangen.

  


  
    WORK-LIFE-BALANCE: DIE GRUNDLAGEN


    SICH SELBST KENNENLERNEN


    Es ist unmöglich, ein Gleichgewicht zu finden, wenn man nicht weiß, wodurch eben dieses kippen kann. Deswegen sollten Sie zunächst darüber nachdenken, was Sie in Ihrem Leben antreibt, was Ihre Werte, Ihre treibende Kraft und Ihre Grenzen sind.


    Seine Werte nach Wichtigkeit ordnen


    Die meisten Menschen befinden sich heutzutage in einem Umfeld, das von Werbung, Zeitschriften, permanenter Informationsflut, Internet, der Qual der Wahl in der Konsumgesellschaft sowie sozialem, beruflichem und familiärem Druck geprägt ist. In diesem Kontext ist es schwer zu wissen, was man wirklich will. Doch genau darin liegt der Schlüssel: zu erkennen, was man für sein Glück benötigt.


    Wissen Sie, was Sie antreibt? Nehmen Sie einen Stift zur Hand, um sich dies ganz bewusst vor Augen zu führen, und kreisen Sie in der folgenden Tabelle in jeder Zeile eine Zahl zwischen 1 und 6 ein (vom Wichtigsten zum Unwichtigsten). Sie können jede Zahl nur einmal auswählen. Relativieren Sie nicht, denken Sie nur daran, was wirklich für Sie zählt, und ordnen Sie dann die verschiedenen Elemente nach Wichtigkeit.


    Zu den aufgeführten Elementen können noch weitere dazukommen, wie beispielsweise einem Teamsport nachgehen, sich für ein humanitäres Projekt engagieren, andere Kulturen kennenlernen etc. Die Rangfolge, die sich hier ergibt, ist keinesfalls unveränderlich, denn Ihre Prioritäten entwickeln sich im Laufe der Zeit. Aus diesem Grund werden Sie ab und zu Anpassungen treffen müssen, um Ihr Gleichgewicht zu wahren.
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    Machen Sie die Übung erneut und geben Sie diesmal an, wo sich die Elemente momentan in Ihrem Alltag befinden. Welches Element nimmt den wichtigsten Platz ein?
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    Vergleichen Sie nun die verschiedenen Punkte der beiden Tabellen. Die erste zeigt Ihnen, mit welchen Elementen Sie sich besonders beschäftigen sollten, um sich wohl zu fühlen. In der zweiten sehen Sie, welchen Platz diese momentan in Ihrem Alltag einnehmen. Wenn zwischen den beiden ein großer Unterschied besteht, befinden Sie sich in einem Ungleichgewicht und sollten sich weiter anstrengen, um etwas daran zu ändern. Entwickeln Sie eine Strategie, die Ihnen ermöglicht, die Unterschiede abzubauen, damit Sie nicht ganz aus dem Gleichgewicht geraten.


    Beginnen Sie damit, festzustellen, was Sie wirklich antreibt, was Sie motiviert und welchen Sinn Sie Ihrem Leben geben wollen. Die Antworten aus der vorherigen Übung zu Ihren Prioritäten geben Ihnen schon einen ersten Anhaltspunkt für diesen allgemeinen Lebenssinn.


    Seine Hauptantriebskraft finden


    Was möchtest du werden, wenn du groß bist? Diese Frage wurde wohl jedem gestellt, als er klein war– und viele stellen überrascht fest, dass auch sie die nun junge Generation dasselbe fragen, als ob der Beruf das Einzige wäre, was glücklich und zufrieden macht.


    Entspricht Ihre Laufbahn rückblickend dem, was Sie sich vorgestellt haben? Beschränken Sie sich bei der Beantwortung nicht nur auf den beruflichen Aspekt, sondern beziehen Sie die Elemente aus der vorherigen Tabelle mit ein, um aus Ihrer Laufbahn eine allgemeine Bilanz zu ziehen. Haben Sie Ihre Entscheidungen entsprechend Ihrer Interessen und Fähigkeiten gefällt? Wenn dies der Fall ist, werden Sie sicherlich schnell herausfinden, was Sie antreibt, Ihnen die Energie gibt, sich in die richtige Richtung zu bewegen, und Sie glücklich macht. Finden Sie außerdem heraus, was die verschiedenen Entscheidungen, die Sie in Ihrem Leben gefällt haben, miteinander verbindet. Handelt es sich um Gemeinschaft, Engagement, Liebe, das Bedürfnis zu verstehen, oder die Lust etwas zu erschaffen?


    Wenn Sie noch danach suchen, was Sie in Ihrem Leben antreibt, sollten Sie sich bewusst machen, dass Ihr Alltag Sie nicht zwangsläufig definiert. Vielleicht entspricht Ihre Tätigkeit nicht Ihren Werten, was es schwieriger macht, Ihre treibende Kraft zu erkennen. Sie allein können die Elemente erkennen, die für sie höchste Priorität haben– und diese liefern Ihnen die meiste Energie. Sie bilden also den Ausgangspunkt für die Definition eines idealen Zustands, den es anzusteuern gilt, um glücklich zu werden.


    Indem Sie feststellen, was Ihrem Leben einen Sinn gibt, erreichen Sie auch ein Gleichgewicht, das Ihnen ganz entspricht. Richten Sie Ihr Leben so aus, dass Ihrer Antriebskraft die ihr entsprechende Bedeutung beigemessen wird. Damit geben Sie außerdem allem, was Sie tun, eine Richtung, denn anders als die anderen Elemente, deren Bedeutung ständig schwankt, ändert sich Ihre treibende Kraft nicht.


    Sich seiner Grenzen bewusst werden


    Jeder Mensch hat einen bestimmten Charakter, eine bestimmte Persönlichkeit und ein bestimmtes Temperament. Diese werden durch das Umfeld, in dem er sich bewegt, geprägt. Druck bei der Arbeit führt bei manchen Menschen dazu, dass sie ihre körperlichen, psychischen und/oder moralischen Grenzen überschreiten.


    Um ein Leben zu führen, das den eigenen Werten und Fähigkeiten entspricht, ist es essenziell, seine Grenzen zu erkennen. Damit sind natürlich positive Grenzen gemeint, mit denen man sich selbst schützt, nicht negative Grenzen, die einen davon abhalten, seine Ziele zu erreichen, wie beispielsweise die Angst vor dem Urteil der anderen, Schüchternheit, die Überzeugung, keine Hilfe von anderen zu benötigen etc.


    So betrachtet sind Grenzen also nichts Schlechtes. Sie sich einzugestehen bedeutet zu akzeptieren, dass man nicht perfekt ist, und genau diesen Zustand als perfekt anzusehen. In einer Welt ohne Grenzen würde schnell das Chaos herrschen. Außerdem wüssten die Menschen in einem solchen Leben nicht, wie bereichernd es ist, sich gegenseitig zu ergänzen. Wie bei der Kindererziehung bieten Grenzen eine gewisse Struktur. Indem man seine eigenen Grenzen erkennt, versteht man ebenfalls sein Inneres. Gleichzeitig ermöglicht das Verständnis seiner persönlichen Funktionsweisen es, seine Stärken und Schwächen zu erkennen. So kann man einerseits seine Stärken optimieren und sich andererseits deutlich bewusst machen, was nicht zum eigenen Wirkungsbereich gehört.


    Es kann dennoch vorkommen, dass man seine Grenzen verschieben und sich flexibel zeigen muss– ob man nun will oder nicht. Das bedeutet, Kompromisse oder Zugeständnisse zu machen. Sie sollten trotzdem versuchen, einen guten Mittelweg zu finden, um die Grenzen, die Sie für sich abgesteckt haben, nicht alle zu überschreiten.


    Für ein Gleichgewicht zwischen Beruf und Privatleben zählen drei Dinge. Beantworten Sie die drei folgenden Fragen, ohne länger als ein paar Sekunden nachzudenken. Die Antworten sollten spontan sein– es zählt jeweils das erste, das Ihnen einfällt.


    
      	Verbringen Sie zu viel Zeit bei der Arbeit?


      	Haben Sie genügend Zeit für sich und Ihre Familie/Freunde etc.?


      	Denken Sie während Ihrer Freizeit oft an Ihre Arbeit?

    


    
      ACHTUNG!


      Vielleicht finden Sie nicht, dass Sie zu viel Zeit bei der Arbeit verbringen, obwohl Sie jeden Tag 10Stunden arbeiten. Manche Menschen stürzen sich freiwillig in die Arbeit, um sich vor möglicher Enttäuschung zu schützen oder um sich privat nicht emotional einbringen zu müssen. Wenn Sie in einer solchen Situation sind, sollten Sie sich bewusst machen, dass das Leben außerhalb der Arbeit das ist, was Ihnen in Ihrer Freizeit, in den Ferien, nach Ihrer Pensionierung oder wenn Ihr Unternehmen beschließt, die Zusammenarbeit mit Ihnen zu beenden, bleibt. Finden Sie nicht, dass Ihr Privatleben unter diesem Gesichtspunkt voll an Emotionen, Beziehungen und Herausforderungen sein sollte?

    


    Wenn es Ihnen schwerfällt, Ihre Grenzen zu definieren, sollten Sie beobachten, wann Sie etwas widerwillig tun. Liegt das an Bequemlichkeit, fehlender Motivation, fehlendem Interesse etc.? Oder daran, dass Sie dazu eine Ihrer Grenzen überschreiten müssen? Häufig steckt hinter dem hartnäckigen Unwohlsein die Tatsache, dass Sie sich nicht an Ihre Grenzen gehalten haben.


    SICH PRIVAT UND BERUFLICH SEINE BEDÜRFNISSE ZUGESTEHEN


    Sich an seine Grenzen halten


    Das ist zwar einfacher gesagt als getan, dennoch liegt hier sowohl im Berufs- als auch im Privatleben der Schlüssel zum Erfolg. Warum ist es oft so schwierig, sich an seine Grenzen zu halten? Zwei Akteure spielen hierbei eine Rolle: derjenige, der die Grenzen aufstellt, und derjenige/diejenigen, für den/die sie aufgestellt werden (man selbst oder andere).


    Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich an Ihre Grenzen zu halten, liegt das vielleicht daran, dass Sie nicht selbstbewusst genug sind, sie auszusprechen. Womöglich haben Sie Angst davor, wie sie aufgenommen werden könnten. Das Ergebnis ist in jedem Fall, dass Sie sie nicht aussprechen oder, genauer gesagt, dass Sie Ihre Botschaft nicht deutlich genug vermitteln. Wenn es Ihnen schwerfällt Ihre Grenzen auszudrücken, sollten Sie sich über die möglichen Konsequenzen bewusst werden. Könnte es zu einem Konflikt, Unbehagen, einer Aufforderung, verletzten Gefühlen kommen? Oder behaupten Sie sich dadurch mehr, als Sie sich selbst zutrauen?


    Denken Sie über Ihre Antwort nach und versuchen Sie so ehrlich wie möglich zu antworten, ohne zu verallgemeinern oder zu dramatisieren. Die einzige Konsequenz, der Sie sich absolut sicher sein können, ist, dass Sie der Hauptleidtragende sind, wenn Sie nicht für sich einstehen. Grenzen zu setzen hat nicht zum Zweck, die Welt auf den Kopf zu stellen, sondern dafür zu sorgen, dass in Ihrem eigenen Universum alles rund läuft.


    Um erfolgreich seine Grenzen einzuhalten, sollte man ebenfalls auf seine Kommunikation achten. Es macht viel aus, wie Sie präsentieren, was für Sie in Ordnung ist. Scheuen Sie sich nicht, ehrlich zu sein. Seine Grenzen aufzuzeigen bedeutet auch, sich von dem zu befreien, was einen zurückhält. Nehmen Sie Ihr Recht wahr, respektiert zu werden, anstatt die Verantwortung jemand anderem zu übertragen. Seien Sie in der Lage, Nein zu sagen, ohne dabei aggressiv zu sein oder sich eine Rechtfertigung zu suchen.


    Letztendlich spielen aber auch die getroffenen Entscheidungen und die Umstände eine große Rolle. Für das eigene Wohl und das der anderen ist es manchmal besser, einen energiesparenden Kompromiss zu schließen, als unendliche, unfruchtbare Diskussionen zu führen, nur um seinen Prinzipien treu zu bleiben. Überlegen Sie sich, ob es sich lohnt zu kämpfen, und lernen Sie zu erkennen, was Ihre Mühe wert ist. Lassen Sie jedoch nicht aus Angst vor Konflikten zu viele kleine Dinge durchgehen, denn so würden Sie ein neues Ungleichgewicht schaffen.


    
      ACHTUNG!


      Achten Sie darauf, dass Ihre Grenzüberschreitungen zu Gunsten eines Dritten nicht zur Norm werden. Wenn man Ihnen jeden Morgen einen Kaffee ans Bett brächte, würden Sie sich schnell daran gewöhnen und nach dem Kaffee fragen, wenn Sie eines Morgens keinen bekämen. Sie sollten sich also nicht wundern, dass, wenn Sie systematisch Überstunden machen, Ihr Vorgesetzter oder Ihre Kollegen sich wundern, wenn Sie einmal pünktlich Feierabend machen, und Ihnen ungerechtfertigter Weise das Gefühl geben, nicht genug Einsatz zu zeigen. Sie haben sie selbst an Ihre Überstunden gewöhnt.

    


    Die Bedeutung der Arbeit relativieren


    Die Arbeitswelt hat in den letzten Jahrzehnten so stark an Komplexität gewonnen, dass sie teilweise unpersönlich geworden ist. Bürotürme aus Stahl und Glas, die den Himmel reflektieren, haben wenig Seele. Zudem fällt es gegenüber der Autorität des Vorgesetzten schwer, zu gegebenen Zeitpunkt Nein zu sagen, um sich selbst treu zu bleiben.


    Um ein gutes Gleichgewicht zwischen Privat- und Berufsleben zu finden, muss man relativieren können. Auch die Kollegen, der Vorgesetzte etc. gehen morgens zur Arbeit, obwohl sie zweifelsohne private Projekte haben, mit denen sie sich lieber beschäftigen würden. Der Wunsch nach mehr Lebensqualität und persönlicher Entfaltung ist dem eigenen Ehrgeiz und der Motivation für seine Arbeit nicht abträglich und man sollte sich keinesfalls für ihn schämen. Nur weil man seine Arbeit mag, heißt das nicht, dass man zwangsläufig nichts anderes machen will oder sich seine Gedanken nur darum kreisen dürfen. Auch Leistungssportler benötigen einen gewissen Abstand, um sich mental auf ihre Bestleistung vorzubereiten. Man sollte zudem nicht vernachlässigen, dass man sich im Beruf auch mental verausgabt. Die Fähigkeit zu relativieren beeinflusst die Art und Weise, wie man mit den Höhen und Tiefen des Lebens umgeht.


    Was tun Sie, wenn es Ihnen an Abstand fehlt oder wenn Sie das Gefühl haben, in eine Spirale geraten zu sein, aus der Sie sich nicht mehr befreien können? Viele Menschen wenden sich an ihre Familie und Freunde, um über das zu sprechen, was sie belastet. So können sie nicht nur die Meinung eines weniger involvierten Außenstehenden einholen, sondern sich auch beruhigen lassen. Gerade in wirtschaftlich schwierigen Zeiten kann
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