Kapitel 17

In 22 Schritten zur Lebens-Balance

1. Ziehen Sie sich aus der Alltagshektik zuriick
und entwickeln Sie eine Vision von lhrem Leben.

Ubung Geburtstagsrede

Stellen Sie sich vor, Sie feiern in 30 oder 45 Jahren lhren 75igsten Geburts-
tag. Malen Sie sich die Umgebung aus. Uberlegen Sie, welche Gratulan-
ten gekommen sind. Keine? Nur lhr ehemaliger Chef? Oder sollen auch
Freunde und Verwandte Sie umgeben? Stellen Sie sich nun vor, wie Sie in

diesem Kreis sitzen: als jammernder Greis oder als riistiger Rentner, der
sein Leben in vollen Ziigen genieRt? Wer hélt eine Festrede auf Sie? Nur
ein Vertreter lhres friiheren Arbeitgebers? Oder ergreifen auch lhre Kin-
der, Ihr Lebenspartner und Freunde das Wort? Welche Erfolge und
Wesensziige von lhnen beschreiben die Redner? Was sollten sie tunlichst
verschweigen? Notieren Sie dies in der unten stehenden Liste! Dann wird
Ihnen schnell klar, was Ihnen in hrem Leben wirklich wichtig ist. Dieses
»Spiel« kénnen Sie auch mit Freunden oder Verwandten machen —schnell
sind sie dann in ein persénliches Gespréch vertieft. Ihre intimsten Wiin-
sche missen Sie ihnen ja nicht unbedingt verraten.
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Ubung gliicklicher Tag

Stellen Sie sich einen Tag in lhrer Vergangenheit vor, an dem Sie besonders
glicklich/zufrieden waren. Lassen Sie diesen Tag in allen Einzelheiten
Revue passieren. Uberlegen Sie sich, warum Sie an diesem Tag so gliick-
lich/zufrieden waren. Notieren Sie flir jeden Lebensbereich, inwieweit sich
dieser Tag von »normalen« Tagen unterschieden hat.

Unterschied zu einem »normalen« Tag

Sinn/Kultur

Familie/Kontakt

Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit
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‘\
b__;,, 2. Definieren Sie ausgehend von lhrer Vision,
was lhnen wirklich wichtig ist (Lebensziele).

Notieren Sie zu jedem Lebensbereich, was lhnen wichtig ist.

Selbstverwirklichung
Erfullung, Liebe, Philosophie
Religion, Zukunftsfragen

Wichtig fiir mich: Wichtig fiir mich:

Erndhrung
Erholung Schoéner Beruf
Entspannung Geld, Erfolg

Arbeit/
Leistung

Korper/
Gesundheit

Lebens-
Balance

Fitness Karriere
Lebens- Wohlstand
erwartung Vermdgen
Familie/
Kontakt
Y
Wichtig fir mich: Freunde Wichtig fir mich:

Zuwendung, Anerkennung
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Worin zeigt sich, dass Ihre Lebensziele realisiert sind bzw.
dass Sie das, was lhnen wirklich wichtig ist, erreicht haben?

Sinn/Kultur

Arbeit/Leistung

215



b_// 3. Formulieren Sie ausgehend von den
Ergebnissen lhr Lebensdrehbuch fiir alle vier Lebensbereiche.

So schreiben Sie lhr Lebensdrehbuch

Schreiben Sie lhr Lebensdrehbuch als bereits realisierten Wunsch-
zustand auf. Vermeiden Sie Konjunktive, denn Worter wie » hatte« oder
»konnte« nehmen |hrem Unterbewusstsein den Glauben an die
Umsetzungsféahigkeit Ihrer Ziele. Haben Sie keine Idee, wie Sie anfan-
gen sollen? Fangen Sie einfach an mit: »Ich bin ein/eine ...« und legen
Sie ohne Punkt und Komma los.

Hierflr zwei Beispiele:

Lebensbereich Familie/Kontakt

»Ich habe mit meiner Frau eine gliickliche Beziehung, die auf Liebe, Ver-
trauen und gegenseitigem Respekt beruht. Unsere Kinder empfinden
lhre Eltern als Beschiitzer und Helfer, aber auch als Freunde und Spiel-
geféhrten. In unserem Freundeskreis sind wir regelmaRig in einer kleinen
Gruppe von Menschen eingebunden, die wie wir ein Interesse an echten
Beziehungen und nicht nur oberflachlichen Bekanntschaften haben.«

Lebensbereich Familie/Kontakt

»Gemeinsam mit meiner Frau betreibe ich eine gut gehende Unterneh-
mensberatung, in der wir eine klare Rollenverteilung haben: Wahrend
ich die kaufmannische Beratung leiste, arbeitet meine Frau in den Berei-
chen Mitarbeiterfihrung und Motivation. Unsere Kunden kommen
gern zu uns, da sie das Gefuhl von Vertrauen und Kompetenz bei uns
haben. Durch dieses Zusammenspiel von beruflichen und privaten
Gemeinsamkeiten fihre ich ein harmonisches und unabhéangiges
Leben, das mich erfullt. «
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4. Was steht dem Erreichen lhrer Lebensziele im
Wege?

Sinn/Kultur

Arbeit/Leistung
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Welche zusitzlichen Veranderungen koénnten sich in
den néchsten fiinf Jahren ergeben, die Sie am Erreichen

Ihrer Lebensziele hindern? Welche Indizien sprechen dafiir?

Sinn/Kultur

Arbeit/Leistung
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5. Was sollten Sie tun, damit Sie lhre Lebensziele
erreichen?
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lhrer Ziele?

Sinn/Kultur

Familie/Kontakt

Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit
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7. Warum ist lhnen die Beziehung zu diesen
Personen wichtig?

Notieren Sie lhre wichtigsten Bezugspersonen und warum diese fiir Sie
so wichtig sind.

Notieren Sie, welche Beziehungen Sie weiter vertiefen moéchten? Wie?
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b_/_,_/ 8. Welche lhrer (Lebens-)Ziele lassen sich
am schwersten mit denen lhrer wichtigsten Bezugspersonen
vereinbaren?

Notieren Sie, was lhren Bezugspersonen wichtig ist.
Bezugsperson Meine Bezugsperson will ...

Sinn/Kultur
Familie/Kontakt
Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit

Ubung: Uberlegen Sie sich, warum Sie in der Vergangenheit mit Ihren
wichtigen Bezugspersonen in Streit gerieten, und leiten Sie daraus ab,
was diesen wichtig ist. Ergdnzen Sie obige Liste.
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Notieren Sie Ihre Lebensziele, die Lebensziele lhrer Be-
zugspersonen und warum diese miteinander kollidieren.

Sinn/Kultur

Arbeit/Leistung
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Bezugspersonen fiir beide Seiten befriedigend wird/bleibt?

Notieren Sie die Zielkonflikte aus obiger Liste und iiberlegen Sie sich ein
Kompromissangebot an lhre jeweilige Bezugsperson.

Zielkonflikt Mein Kompromissangebot

Ubung: Uberlegen Sie sich, in welchen Bereichen Sie zu keinem Kom-
promiss bereit sind.
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10. Ist Ihre Lebenszielplanung mit der Planung
lhrer wichtigsten Bezugspersonen vereinbar?

Oja  Onein, weil ...

Oja  Onein, weil ...

Oja  Onein, weil ...
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11. Formulieren Sie lhre Lebensziele — sofern
notig — neu.

Selbstverwirklichung
Erfullung, Liebe, Philosophie
Religion, Zukunftsfragen

Wichtig fir mich: Wichtig fir mich:

Erndhrung
Erholung
Entspannung

Schoner Beruf
Geld, Erfolg

Arbeit/
Leistung

Kérper/
Gesundheit

Fitness Karriere
Lebens- Wohlstand
erwartung Vermdgen
Familie/
Kontakt
Y
Wichtig fir mich: Freunde Wichtig fiir mich:

Zuwendung, Anerkennung

© Seiwert-Institut, Heidelberg
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So schreiben Sie lhr (neues) Lebensdrehbuch

Lesen Sie nochmals Ihr Lebensdrehbuch, das Sie in Aufgabe 3 (Seite 216)
formuliert haben, und beginnen Sie erneut mit: »Ich bin ein/eine ...«.

13. Mit welchen lhnen wichtigen Personen wollen Sie iiber lhre
Ziele sprechen und eine wechselseitige Vereinbarung treffen?

Meine Mein Ziel der Bis wann?
Bezugsperson Lebensziel Vereinbarung
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14. Welche (Teil-)Ziele mochten Sie in den kom-
menden fiinf Jahren/im nachsten Jahr erreichen?

Leiten Sie aus lhren Lebenszielen in den vier Lebensbereichen Teilziele
ab, die Sie in den nachsten fiinf Jahren erreichen mdchten.

Lebensziel Teilziele in finf Jahren

Sinn/Kultur

Familie/Kontakt

Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit
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Leiten Sie aus den Zielen, die Sie in den nichsten funf
Jahren erreichen wollen, Teilziele fiir das nichste Jahr ab.




15. Worauf sind Sie bereit zu verzichten, damit
Sie lhre Lebensziele erreichen?

Ich bin bereit zu verzichten auf ...

16. Welche »Lebenshiite« miissen Sie ablegen, damit Sie sich
auf das Erreichen lhrer Ziele konzentrieren kénnen?

Notieren Sie zunachst alle »Hiite« und streichen Sie dann diejenigen
durch, die Sie ablegen méchten.

QEEE

Nette/r
Kollege/in

Al Il Il Il
il Il Il Il

Beispiel: Partner/-in Sohn/Tochter Kassenwart
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setzen Sie diesen mit den Instrumenten des klassischen
Zeit-/Selbstmanagements um.

Jahresziel Monatsziel MaBnahme

Sinn/Kultur

Familie/Kontakt

Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit

Ubertragen Sie die von Ihnen definierten MaBnahmen/Aufgaben so-
fort in lhren Kalender oder Ihr Zeitplanbuch!
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18. Wann ziehen Sie sich das nachste Mal
zuriick?

Notieren Sie, wann Sie sich das nachste Mal zuriickziehen, um zu analy-
sieren, ob die definierten Ziele noch Ihrer Lebensvision entsprechen und
ob Sie gegebenenfalls Ihre Ziele und MaBnahmen korrigieren miissen.

Wann Wohin Wie lange
ziehe ich mich zuriick? ziehe ich mich zuriick? ziehe ich mich zuriick?

Ubertragen Sie den Termin sofort in Ihren Kalender oder Ihr Zeitplan-
buch! Sofern Sie sich beispielsweise in ein Hotel zurlickziehen méchten,
reservieren Sie sofort das Zimmer. Das erzeugt Verbindlichkeit.

19. Was haben Sie gedndert, seit Sie zum ersten Mal lhre Vision/
Ihre Lebensziele formulierten? Welche Erfolge haben Sie erzielt?

Folgende (Teil-)Erfolge habe

Geadndert habe ich ... . .
ich erzielt

Sinn/Kultur
Familie/Kontakt
Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit
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by 20. Welches (Teil-)Ziel haben Sie nicht erreicht,
obwohl Sie den Mut hatten, einen Versuch zu wagen?

Notieren Sie in der Tabelle, warum Sie lhr (Teil-)Ziel nicht erreicht haben
und was Sie daraus gelernt haben.

Nicht erreichtes Warum? Gelernt habe ich ...
(Teil-)Ziel

Leiten Sie aus obiger Tabelle ab, was Sie in Zukunft besser machen kén-
nen und welche neuen MaBnahmen Sie gegebenenfalls ergreifen wol-
len, um lhr (Teil-)Ziel zu erreichen.

(Teil-)Ziel Was kann ich besser Neue MaBnahme?
machen?
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21. Welche Veranderungen haben sich seit dem /)
ersten Formulieren lhrer Vision/lhrer Lebensziele in lhrem Leben
ergeben?

Sinn/Kultur

Arbeit/Leistung
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22. Welche weiteren Verinderungen zeichnen
sich ab?

Indizien Magliche

Meine Lebensziele , )
fiir Veranderungen Konsequenzen

Sinn/Kultur

Familie/Kontakt

Arbeit/Leistung

Korper/Gesundheit

Personlicher Workshop zur Vertiefung:
Starten Sie erneut den Prozess der Definition
Ilhrer Lebensvision/lhrer Lebensziele wie in
Punkt 1 bis 17 beschrieben.
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7 LIFE-LEADERSHIP-Tipps fiir lhr Leben in Balance

1. Formulieren Sie lhre personliche Lebensvision.
Ein persénliches Leitbild (Mission Statement) oder Lebensziel hilft lhnen,
Sinn und Richtung lhres Lebens naher festzulegen.

2. Beachten Sie: Weniger ist meistens mehr.

Die wirklichen Zeitprobleme im Leben entstehen, wenn wir zu viele Rollen
gleichzeitig ausfillen wollen. Wer sich zuviel vornimmt und alles verplant,
bleibt unflexibel und stresst sich ebenso wie andere.

3. Sorgen Sie fiir eine ausgewogene Zeit- und Lebens-Balance.
Der Schltssel zum Erfolg liegt in der qualitativen Zeit-Balance zwischen
den beruflichen und persénlichen Lebensbereichen Arbeit/Leistung, Fami-
lie/Kontakt, Kérper/Gesundheit und Sinn/Kultur.

4. Planen Sie Zeit fiir lhre Lebenspriorititen.

Planen Sie pro-aktiv regelmaRig personliche Zeitfenster
oder Termine mit sich selbst ein —auch gegen die Wider-
stdnde anderer —, an denen Sie sich um lhre Prioritdten zur
Erreichung eigener Ziele kiimmern.

5. Konzentrieren Sie sich immer auf das Wesentliche.
Nur die konsequente Konzentration auf das Wesent-
liche bei den beruflichen wie privaten Lebensrollen ga-
rantiert Erfullung, Ausgewogenheit und Lebenserfolg.

6. Entfliehen Sie der Dringlichkeits-Falle. e
Bei dringenden Dingen re-agieren wir nur, bei wichtigen Dingen hingegen
agieren wir. Unterwerfen Sie sich nicht dem taglichen Diktat der Dringlichkeit,
sondern fokussieren Sie sich auf die Wichtigkeit eigener Ziele.

7. Gehen Sie mit lhrer Lebenszeit bewusst und souveran um.
Leben in Balance oder Life-Leadership bedeutet bewusster, eigenverant-
wortlicher und gleichgewichtiger Umgang mit dem kostbaren und knap-
pen Gut »Zeit«:

Heute beginnt der erste Tag vom Rest lhres Lebens,
den Sie mit einem neuen Zeitbewusstsein beginnen kénnen!
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