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Work-Life-Balance - Lebenswelten auf dem Prifstand

Der Begriff Work-Life-Balance steht flir ein ausgewogenes Verhéltnis von Berufs-
und Privatleben. Auf dem Hohepunkt seiner Karriere hat schon so mancher fest-
gestellt, dass er in zweierlei Hinsicht ,einsame Spitze“ war, spitzenmaBig erfolg-
reich und gleichzeitig sehr einsam.

Die Vereinbarkeit von Beruf und Familie ist einerseits eine gesellschaftliche Auf-
gabe, die in verschiedenen Kulturen sehr unterschiedlich geregelt ist. In vielen In-
dustrienationen haben sich die typischen Geschlechterrollen in den letzten Jahr-
zehnten stark veréndert. Entsprechend mussten tradierte Familienmodelle durch
neue Modelle erweitert werden. Andererseits ist Work-Life-Balance ein sehr per-
soénliches Thema. Die richtige Balance muss letztendlich jeder einzelne fir sich
selbst definieren und finden. Es ist menschlich, dass wir am liebsten alles auf ein-
mal erreichen wollen: Erfolg im Beruf, eine gliickliche Familie, einen netten Freun-
deskreis, einen durchtrainierten Kérper — Perfektion auf allen Ebenen. Doch wer
alles erreichen will, Gberfordert sich schnell selbst. Der resultierende Dauerstress
duBert sich in Form von Infekten, seelischer und psychischer Erschépfung (Burn-
out-Syndrom), Schlafstérungen, Tinnitus bis hin zu Herzinfarkt. Wer Warnsignale
seines Korpers empféngt, sollte sie ernst nehmen und seine Lebenswelt auf den
Priufstand stellen.

Wie schafft man es, das eigene Gleichgewicht zu finden
und zu halten? Der erste Schritt ist, sich selbst dartiber
klar zu werden, wo man in den einzelnen Lebensberei-
chen steht. Stellen Sie sich vor, diese Darstellung re-
prasentiere lhr Leben. Ordnen Sie jedem Zacken des
Sterns einen Lebensbereich zu, der lhnen wichtig ist:
Partnerschaft, Kinder, Freunde, Arbeitsleben, Weiterbil-
dung, Einkommen, Sport, Gesundheit, Religion, etc.

Gehen Sie nun alle Bereiche durch und Uberlegen Sie
sich, wo Sie stehen. Vergeben Sie Prozentwerte fur den Zeitaufwand, den Sie den
Bereichen widmen und passen Sie die L&dnge der Zacken entsprechend an. Wel-
che Bereiche dominieren? Was kommt zu kurz? In welchen Bereichen sind Ver-
anderungen notwendig? Was sind realistische Ziele?

Die Grafik verdeutlicht, wie wichtig es ist, einen Ausgleich in lhren Zielen zu ha-
ben. Ist die Karriere das einziges Ziel, sieht der Lebensstern sehr einseitig aus.
Wir alle kennen Menschen, die nur in eine Richtung gehen. lhnen fehlt die Balan-
ce. Das Geheimnis flr ein ausgeglichenes Leben ist, sich immer mehrere Ziele in
unterschiedlichen Bereichen zur gleichen Zeit zu setzen.

Balance durch ausgeglichene Zielsetzung

1. Schreiben Sie lhre Ziele auf — fiir alle Lebensbereiche.

2. Nutzen Sie die Stern-Grafik, um eine ausgeglichene Balance sicherzustellen.

3. Definieren Sie die notwendigen lang- und kurzfristigen Schritte - Welche
Strategie wollen Sie verfolgen, um dieses Ziel zu erreichen?

4. Denken Sie in der Ich-Person und in der Gegenwart Formulieren Sie das
Ziel so, als hatten Sie es bereits erreicht.

5. Denken Sie an die emotionale Belohnung - Stellen Sie sich vor, wie Sie
sich fihlen werden, wenn Sie lhr Ziel erreicht haben.

6. Visualisieren Sie |hr Ziel immer wieder, indem Sie sich den erreichten Zu-
stand bildlich vorstellen.

7. Uberpriifen Sie lhre Ziele von Zeit zu Zeit.

Wenn Sie mehr zu diesem Thema wissen wollen, dann empfehlen wir Ihnen das
BEITRAINING® Seminar APS (Achieving Personal Success) — Zielsetzung und Er-
folgsplanung.
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Zitat des Monats:

"Das Leben ist wie ein Fahrrad.
Man muB sich vorwarts bewegen,

um das Gleichgewicht nicht zu
verlieren."

Albert Einstein

BEITRAINING® bringt neues
Trainer-Franchise auf den
Markt

BEITRAINING® bietet ein neues
Franchisemodell an: Menschen, die
ihre Berufserfahrung in Vertrieb und
Kundenbetreuung als Trainer weiter-
geben mdchten, erhalten die Mdg-
lichkeit, sich als zertifizierter Trainer
(BEI) mit einem erprobten Ge-
schaftskonzept selbststdndig zu
machen.

Das neue Franchise ergénzt das be-
stehende Franchise fur Leiter eines

regionalen BEITRAINING® Unter-
nehmens. Der wesentliche Unter-
schied liegt im geringeren Kapital-
einsatz, da sich die zertifizierten
BEI-Trainer einem etablierten Trai-
ningscenter als selbststandige Part-
ner anschlieBen.
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