SELBSTMANAGEMENT

Mit klaren Zielen
ins neue Jahr

Wie war das zuriickliegende Jahr? Das fragen sich
viele Selbstandige am Jahresende, wenn sie nach
einem oft hektischen Weihnachtsgeschaft etwas
Ruhe finden. Dann fassen viele den Entschluss: In
diesem Jahr wird alles anders! Doch nach dem
Katerfriihstiick am Neujahrsmorgen sind die Vorsatze
wieder vergessen. Das muss nicht sein.

Nach einem fiir die meisten Selbst-
standigen arbeitsreichen und stres-
sigen Jahr und der fiir viele auch
noch hektischen Vorweihnachts-
zeit, stellt sich mancher in einer stil-
len Stunde Fragen wie

0O Sollte ich kiinftig nicht kiirzer
treten?

O Sollte ich mir nicht mehr Zeit
fiir die Familie und die Hobbys
nehmen?

0 Geht mir wegen der endlosen
Hetzerei nicht viel Lebensqua-
litat verloren?

Schnell sind dann zahlreiche gute
Vorsatze fiir das neue Jahr gefasst.
Und wahrend der Blick tbers Sil-
vesterfeuerwerk schweift, fallt die
Entscheidung: Im nachsten Jahr
wird alles anders!

Meist sind diese Vorsatze durch-
aus ernst gemeint. Insbesondere,
wenn zwei, drei Glaser Sekt unse-
re Entschlusskraft starken. Dann
fassen wir sehr weit reichende Vor-
satze. Doch leider sind sie meist
schon mit dem Neujahrskater wie-
der vergessen. Dann hat uns der
graue Alltag mit seiner Hektik wie-
der eingeholt. , Irgendwie kommt
mir das bekannt vor”, sagen Sie
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vielleicht. , Ganz so schlimm ist es
bei mir aber nicht.” Doch Hand aufs
Herz, wie viele Ihrer guten Vorsat-
ze haben Sie in den letzten Jahren
realisiert? Wie viele Vorsatze hatten
langer als der Weihnachtsbaum Be-
stand? Die meisten! Dann sind Sie
Spitze. Bei vielen Bundesbiirgern ist
dies nicht der Fall.

Stets unter Strom und auf
dem Sprung

Das ist kein Zufall. In unserer von
Veranderungen gepragten Zeit
werden wir mit vielen neuen An-
forderungen konfrontiert. Kunden,
Lieferanten und Mitarbeiter zerren
an uns und wollen alles sofort er-
ledigt haben. Deshalb steht man-
cher von uns standig unter Strom.
Das Wort ,Stress” ist inzwischen
ein fester Bestandteil unserer All-
tagssprache. Immer weniger Zeit
bleibt dem Einzelnen, sich zurlick-
zulehnen und sich zu fragen:

a  Was will ich wirklich?
0 Was ist mir wirklich wichtig?
Hektik macht sich in all unseren Le-

bensbereichen breit. Nicht zufallig
haben 80 Prozent der Bundesbiir-

My life

Wie sehen Sie Ihr Leben? Bitte
kreuzen Sie die zutreffenden Ver-
gleiche an.

Mein Leben ist wie

O ein Kracher — ein lauter Knall
und dann nur noch viel Ge-
stank

Q ein Feuerwerk — viele Aha's,
doch mehr Schein als Sein

a eine Flasche Sekt — voller
Prickeln und leider viel zu
schnell geleert

0 BleigieBen — voller Visionen
doch schnell erstarrt

0 ein Schomnsteinfeger — oft ver-
staubt, doch es geht hoch hin-
aus

O eine Feuerzangenbowle —
beim ersten Schluck phanta-
stisch, doch im Riickblick
tberwiegt der Katzenjammer

O ein Glockengeldut — nicht nur
stimmig, sondern auch mit
tiefem Sinn

O ein guter Vorsatz — auf dem
richtigen Weg, doch noch
nicht am Ziel

0 ein Gliicksschwein — aus
stiBer Masse, doch schnell
verzehrt

O ,Dinner-for-one” — stets das-
selbe, aber immer wieder
amiisant

O eine Aspirin — fiir jedes Pro-
blem gibt es eine Lésung

O ein Fondue — heiB und voller
kleiner, appetitlicher Happ-
chen

Auswertung: Sie finden neben |h-
rer Arbeit noch Zeit, solche Scherz-
Aufgaben zu losen. Offensichtlich
haben Sie Ihren Alltag gut ge-
plant. AuBerdem haben Sie er-
kannt: Leben ist mehr als Arbeit.
Sie sind auf dem richtigen Weg
zu einem erfiillten Leben.!
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ger das Gefiihl, dass sich die Welt
»ZU schnell dreht”. Sie spiiren:
Selbst wenn ich mich noch so an-
strenge, gelingt es mir nicht mehr,
allen Anforderungen gerecht zu
werden. Standig stehen sie unter
Strom und sind auf dem Sprung,
aus Angst, den neuesten Trend zu
verpassen oder gar zu spat zu kom-
men. ,,Und wer zu spat kommt, den
bestraft das Leben.” Dieses Le-
bensgefihl haben wir, spatestens
seit die Aussage von Michael Gor-
batschow zum gefliigelten Wort
wurde, verinnerlicht.

Getrieben von diesem Lebensemp-
finden gibt sich mancher dem Irr-
glauben hin: Ich muss nur noch ei-
nen Zahn zulegen und meinen Le-
bensrhythmus noch etwas be-
schleunigen, dann kann ich allen
Anforderungen gerecht werden.
Statt um sieben gehe ich eben
schon um halb sieben ins Geschéft.
Dann komme ich vielleicht nach
Hause, wenn die Kinder noch wach
sind. Eine Zeit lang kdnnen wir uns
an diesem Leben im High Speed so-
gar berauschen. SchlieBlich ernten
wir, wenn wir unseren Freunden
und Bekannten von unserer 60-, 70-
oder gar 80-Stundenwoche er-
zahlen, nicht nur Mitgefiihl, son-
dern auch bewundernde Blicke.

Tickende Zeitbomben

Doch Vorsicht: Hier tickt eine Zeit-
bombe. Die langfristige Folge ist
meist der physische oder psychi-
sche Kollaps — sei's in Form eines
Burn-Out-Syndroms oder eines
Herzinfarkts. Spatestens dann stellt
sich uns die Sinnfrage. Und er-
schreckt registrieren wir: Was war
ich friiher doch filr ein kreativer und
vielseitig interessierter Mensch;
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heute funktioniere ich nur noch.
Klar, ich bin jetzt mein eigener Herr.
Aber ist das wirklich alles? Meine
Kinder werden groB, ohne dass ich
wirklich daran teilhabe. Mein Le-
benspartner wird mir immer frem-
der. Gliicklich kann sich der schat-
zen, der noch rechtzeitig instinktiv
splrt: Mein Leben ist nicht im Lot.
Ich habe die rechte Balance im Le-
ben verloren.

Eine solche Schieflage ist kein Ein-
zelschicksal. Das zeigt sich zum Bei-
spiel darin, dass sich die Wirt-
schaftsmagazine regelmaBig mit
dem Thema Burn-out befassen. Im-
mer mehr Menschen suchen nach
Wegen, wie sie mit 50 aufhdren
konnen. Dabei stellt sich die Frage:
Welches Verhaltnis hat jemand zu
seiner Arbeit, der mit 50 Jahren aus-
steigen mochte - oder muss? Ent-
weder ein desillusioniertes: Dann
lautet seine Lebensmaxime , Schaf-
fe, schaffe, Hausle baue”, damit er
mit 50 die , Tretmiihle” Arbeit ver-
lassen und endlich ,leben” kann.
Oder er ist ein Workaholic: Dann
lautet die Lebensmaxime , Arbeit,
Arbeit Gber alles”, bis das Burn-
Out-Syndrom oder der Herzinfarkt
ihn zum Aufhdren zwingen. Dann
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jedoch oft verkniipft mit der
erniichternden Erkenntnis: Frau/
Mann weg, Kinder weg, Freunde
weg.

Beruflich erfolgreich, privat
«Versager”

Gesund und ausgewogen ist die
Beziehung zur Arbeit in beiden Fal-
len nicht! Trotzdem ist sie bei vielen
Selbstandigen zu beobachten. Im-
mer wieder registriert man: lhre Un-
ternehmen haben sie im Griff. Sie
sind zwar erfolgreiche , Leader”,
doch zum Managen ihres eigenen
Lebensgliicks — zum ,, Life-Leaders-
hip” - sind sie nicht féhig. Ihnen
fehlt die rechte Balance im Leben.
Sie rdumen dem Lebensbereich
LLeistung und Arbeit” die absolu-
te Prioritat bei ihrer Lebensgestal-
tung ein. Die drei anderen Berei-
che hingegen - ,, Sinn/Kultur”, ,Kor-
per/Gesundheit” und , Kontakt/So-
ziales” - verkimmern (siehe
Graphik 1). Sie libersehen, dass die-
se vier Lebensbereiche in einer
wechselseitigen Abhangigkeit ste-
hen. Unter der einseitigen Uberbe-
tonung des Berufs leiden auf Dau-
er automatisch unser personliches
Wohlbefinden und unsere Gesund-
heit; Entsprechendes gilt fiir unsere
privaten Kontakte und Beziehun-
gen.

Kein Zufall ist es deshalb, dass vie-
le Selbstandigen-Ehen scheitern.
Nicht, weil sich die Betroffenen kei-
ne intakte Beziehung wiinschen,
sondern weil es ihnen nicht gelingt,
ihre beruflichen und privaten An-
forderungen und Bediirfnisse un-
ter einen Hut zu bringen. Hier mag
vielleicht mancher einwerfen: Soll
ich meinen Unternehmen etwa
dicht machen? Nein! In bestimm-
ten Lebensphasen, wie zum Bei-
spiel in der Anfangsphase oder
.Wenn's brennt” ist eine Verlage-
rung des Gleichgewichts in Rich-
tung , Arbeit/Leistung” unerlass-
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Vom Autor ist zu diesem The-
am u.a. das Buch erschienen
. Wenn Du es eilig hast, gehe
langsam” (Campus-Verlag).

lich. Probleme entstehen aber,
wenn diese Verschiebung von Dau-
er ist. Das ist bei vielen Handlern
der Fall.

Zeitmanagement ist nicht
genug

,Halt” wird hier mancher rufen:
,Seit Jahren praktiziere ich doch ein
Zeit- und Selbstmanagement. Auf
meinem Schreibtisch liegt ein in
Kalbsleder gebundenes Zeitplan-
buch, mit dem ich meine Arbeits-
und Freizeitaktivitaten plane. Auch
meine Prioritaten definiere ich re-
gelmaBig, zudem meine kurz-, mit-
tel- und langfristigen Ziele. So
schaffe ich die nétigen Zeitfenster,
damit auch fiir Privates geniigend
Spielraum bleibt.” Doch mal ehr-
lich: Wie oft halten Sie diese Zeit-
plane ein? Vermutlich selten. Und
welche Termine werden gestrichen,
wenn zum Beispiel unverhofft noch
ein Kunde ein Angebot wiinscht?
Nein, meist fallt die Zeit, die ei-
gentlich zum Entspannen vorgese-
hen war, unter den Tisch. Meist wird
der Jogging-Termin gestrichen, ob-
wohl man sich fest vorgenommen
hat, kiinftig regelmaBig zu laufen.

Der Grund: Firr ihre Arbeit und ih-
re Karriere setzen sich die mei-
sten Berufstatigen lang-, mittel-
und kurzfristige Ziele. Hier haben
sie auch eine klare Vision, wo ihr
Lebensweg einmal enden soll. An-
ders ist dies im privaten Bereich.
Hier fehlt den meisten die nétige
Zielklarheit. Deshalb notieren sie
in ihrem Organizer zwar Termine.
Weil diese aber nicht in einer Le-
benszielplanung und in einer Le-
bensvision verankert sind, wer-
den sie auch schnell wieder gestri-

chen. So lasst sich zwar ein erfolg-
reiches, aber kein zufriedenes Le-
ben erreichen. Zum , Leader of
my life” werde ich so nicht.

Kein ,ge-fiilltes”, ein
Jer-fiilltes” Leben fiihren

Halt, wird hier vielleicht erneut
manch Leser einwerfen: Bei mir
nicht! Ich nehme mir regelméBig
Zeit fiir meine Familie und meine
Freunde. AuBerdem treibe ich zwei
Mal pro Woche Sport. Das Pro-
blem ist nur: Viele {ibertragen das
Leistungsprinzip, dem sie in ihrem
Geschaft huldigen, auf ihr Privat-
leben. Deshalb joggen sie zum
Beispiel mit hochrotem Kopf und
heraushangender Zunge durch die
Stadtparks. Dabei wére es zum
Fordern ihrer Gesundheit wich-
tig, ,lang und langsam” zu lau-
fen. Auch im Kontakt mit ihrer Fa-
milie oder Freunden suchen sie
stets den besonderen Kick. Sie
merken nicht, dass sie deshalb bei
ihrer Familie nie ,ankommen”. Ei-
gentlich weilen sie stets noch
beim letzten Auftrag oder schon
bei der nachsten Lieferung. Sie
kénnen den FuB nie vom Gaspe-
dal nehmen und einmal gezielt
entschleunigen. Sie entdecken nie
die kreative Kraft der Langsamkeit
fiir sich. Deshalb finden sie auch
nicht die rechte Balance zwischen
den vier Lebensbereichen ,Ar-
beit/Leistung”, ,Familie/Sozia-
les”, ,Koper/Gesundheit” sowie
,Sinn/Kultur”, weshalb sie zwar
ein , ge-fiilltes”, aber kein , er-fiill-
tes” Leben flihren.

Um dieses Ziel zu erreichen, fihrt
kein Weg daran vorbei, dass wir uns
regelmaBig zuriicklehnen und uns
fragen: Was ist mir wirklich wichtig.
Nur dann kénnen wir eine Lebens-
vision entwickeln, die alle vier Le-
bensbereiche umfasst. Doch Vor-
sicht! Auch dies erfordert Zeit! Dies
[asst sich nicht en passant erledi-

gen, wenn gerade die Silves-
terraketen gen Himmel steigen.
Nutzen Sie die Zeit am Jahresan-
fang, wenn Weihnachtstrubel und
Inventur voriber sind, um sich ru-
hig hinzusetzen und sich zu fra-
gen: Was will ich wirklich? Was ist
mir wirklich wichtig? Welches Bild
von mir will ich haben, wenn ich in
10, 20 oder gar 50 Jahren auf mein
Leben zuriickblicke? Dies ist der
erste Schritt. Der Zweite besteht
darin, dass Sie sich fragen: Welche
.Lebenshiite” trage ich auf dem
Kopf bzw. welche Lebensrollen
spiele ich?

Die Zahl der , Lebenshiite”
reduzieren

Haben Sie hierliber Klarheit, fra-
gen Sie sich: Welche dieser Rollen
will ich dberhaupt spielen? Dann
kénnen Sie sich gezielt von den
,Hiten"” verabschieden, die Sie
nicht selbst wollten, sondern die |h-
nen aufgesetzt wurden. Sei es die
Rolle des Schulelternbeirats oder
des Mitglieds in einem Wirtschafts-
gremium. Haben Sie hieriiber Klar-
heit gewonnen, kénnen Sie lhr Le-
ben gezielt planen — zunachst mit
Jahreszielen, dann mit Monatszie-
len, dann mitWochenzielen. So, wie
Sie es bisher mit lhrer Arbeitszeit ta-
ten. Mit einem Unterschied: Jetzt
planen Sie nicht mehr lhre Arbeits-
zeit, sondern Ihre Lebenszeit, bei
der die Arbeit nur noch eine Di-
mension darstellt. Halten Sie dann
an lhren Lebenszielen ebenso hart-
nackig fest, wie Sie es in der Ver-
gangenheit mit lhren Arbeitszielen
taten, dann ist lhnen Ihr Lebenser-
folg gewiss. AuBerdem miissen Sie
sich dann nicht mit 50 Jahren aus
Ihrem Geschaft zuriickziehen und
der Hektik des Alltags in Richtung
Mallorca entfliehen, denn lhnen
machen Ihr Leben und lhre Arbeit
Spals.

Prof. Dr. Lothar J. Seiwert
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