Lebensliige:
keine Zeit

Ungleichge-
wicht

Zeit in Balance

Kapitel 5
Ganzheitliches Zeit- und
Lebensmanagement: Zeit-Balance-Modell

»Ob etwas Gift oder Heilmittel ist, bestimmt allein die Dosis.«
Hippokrates

»Daftir habe ich im Moment leider keine Zeit!« - Wie oft haben
wir diese Entschuldigung oder Lebensliige schon gehort oder
selbst gebraucht? Viele Menschen konnen sich nicht des Eindrucks
erwehren, dafl bei thnen das Verhiltnis zwischen Berufs- und Pri-
vatleben aufler Balance geraten ist. Ein guter Freund erzihlte mir
von einem Vorfall, der ihn recht nachdenklich gestimmt hatte:

Vor kurzem rief mich ein alter Schulfreund an. Ich hatte schon
lange nichts mehr von ihm gehirt. Nun liegt er im Krankenhaus.
Mit 43 hat er jetzt seinen ersten Herzinfarkt hinter sich. Fast hat-
te sich seine Fran von thm getrennt. Nie hatte er Zeit fiir sie oder
die Kinder. Immer ging der Beruf vor. Jetzt denkt er endlich ein-
mal ernsthaft dariiber nach, wie er in Zukunft sein Leben sinnvol-
ler gestalten konnte.

Die einseitige chronische Uberbetonung eines Lebensbereichs
fuhrt zwangslaufig zu Problemen in anderen, ebenso wichtigen
Bereichen.

Ganzheitliches Zeit- und Lebensmanagement verfolgt das
Ziel, firr alle wichtigen Lebensbereiche — Beruf, Familie,
Gesundheit und die Frage nach dem Sinn - nicht nur Zeit zu
schaffen, sondern diese vier Bereiche auch in Balance zu
bringen und zu halten.
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Wichtige Anregungen fiir diesen Ansatz gehen auf Nossrat Pe-
seschkian zurtick, der in seinen transkulturellen Untersuchungen
immer wieder vier Einflufffaktoren auf die Balance zwischen Be-
rufs- und Privatleben herausgearbeitet hat:

Gesundheit
Ernihrung
Erholung, Entspannung
Fitnef, Lebenserwartung

Schoner Beruf

Geld, Erfolg

Religion
Liebe

Zeit-
Balance

Leistung, Arbeit

Selbstverwirk- Karriere
lichung, Erfiillung Wohlstand
Philosophie Vermogen
Zukunftsfragen

Freunde
Familie
Zuwendung, Anerkennung

© SEIWERT-INSTITUT, Heidelberg

DAS ZEIT-BALANCE-MODELL (NACH SEIWERT/PESESCHKIAN)

Die einzelnen Lebensbereiche stehen in gegenseitiger Abhingig-
keit zueinander. Durch eine einseitige Uberbeanspruchung im
Beruf etwa werden die personliche Wellneff und Gesundheit
ebenso wie private Kontakte oder Beziehungen vernachlissigt;
ohne Stiitze durch klare Wertvorstellungen und Sinnorientierung
werden auf Dauer auch die personliche Motivation und Fahigkeit
zur Leistung rapide absinken.

Eine zu intensive zeitliche Betonung des Leistungsbereiches
wird in der Regel zwangsldutig zur Vernachlissigung der ande-
ren Bereiche fiihren. Diese Defizite beeinflussen wiederum die
Leistung negativ, und damit wird letztlich »mehr eher weni-
ger«.
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Vier Lebensbe-
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Abhingigkeit
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Lebens-Balance:
Dominanz der
Leistung

UBUNG: »PERSONLICHE LEBENS-BALANCE«

Nehmen wir einmal an, die Summe aller vier Lebensberei-
che betrage 100 Prozent. Versetzen Sie sich jetzt gedanklich
in Thre derzeitige Lebenssituation, d.h., betrachten Sie
nicht die Wunsch-, sondern die tatsichliche Ist-Situation:

e Wieviel Prozent Threr aktiven Zeit (= »Wachzeit«, d.h.
etwa ein Drittel »Schlafzeit« bleibt unberiicksichtigt),
Threr Energie und Prioritit widmen Sie dem Bereich Ar-
beit und Leistung?

o Wieviel Prozent investieren Sie in den Bereich Korper
und Gesundheit?

o Wieviel Prozent widmen Sie dem Bereich Kontakte und
private Beziehungen?

o Zu wieviel Prozent beschiftigen Sie sich mit dem Bereich
Sinn- und Zukunftsfragen?

Teilen Sie die 100 Prozent méglichst spontan und schnell
auf die vier Lebensbereiche auf. Je linger Sie tiifteln und
tiberlegen, desto unwirklicher wird das Ergebnis!

Koérper:
%

Zeit- Leistung, Arbeit:
Balance %

Kontakt:
%

Wie sieht Thre derzeitige Lebens-Balance aus? Bei Leistung/Be-
ruf finden sich hiufig Werte um die 50, 60 oder 70 Prozent,
manchmal auch mehr; bei Sinn werden meistens fiinf, zehn oder
15 Prozent genannt — wenn tiberhaupt. Unser Kulturkreis erweist
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sich weniger als Sinn- denn als Leistungsgesellschaft. Sicherlich
befinden sich die meisten von uns in der Lebensphase einer Er-
werbstitigkeit und haben daher einen entsprechend hohen Wert
im Leistungsbereich. Diese rein guantitative Ungleichheit er-
weist sich zundchst als ganz natiirlich und normal. Das Balance-
Problem lafit sich jedoch nicht einfach rechnerisch 16sen, etwa
nach der Formel »100 geteilt durch Anzahl der Lebensbereiche«
ergibt vier gleiche Teile zu genau 25 Prozent.

Die personliche Wohlfiihl-Balance im Hinblick auf die vier
Lebensbereiche wird recht unterschiedlich wahrgenommen, und
zwar in der subjektiven Zeitgualitit. Eine Stunde abendlicher
Konzertbesuch mit Hochgenuf, die wie im Fluge vergeht, wird
gewohnlich anders und intensiver erlebt, als am Wochenende
zehn Stunden lang die Unterlagen fir die »heifigeliebte« Einkom-
mensteuererklirung auszufillen.

Ist ein Ungleichgewicht in ein oder zwei Lebensbereichen ein-
getreten, so wirkt sich dies auch auf die anderen aus:

o Ein Zuviel z. B. im Bereich Leistung/Beruf fihrt zu kleineren
oder grofleren psychosomatischen Storungen im gesundheitli-
chen Bereich, Konflikten bei familidren oder privaten Bezie-
hungen bis hin zu Sinnkrisen. »Nachdem ich nach einem
Herzinfarkt auf der Intensivstation des Krankenhauses lag, ist
mir endlich klargeworden, dafs ich mich beruflich fix und fertig
mache.« (49jiahriger Verkaufsleiter)

¢ Die einseitige Betonung von Leistung und Korper zeigt sich
bei den weltbekannten »iiberziichteten« Tennisprofis mannli-
chen oder weiblichen Geschlechts, die sich von einer Verlet-
zung zur nichsten quilten, an privaten Kontakten verarmten
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Sinnkrise

Zeit-Balance

Rangordnung

der Lebens-
bereiche

1. Leistung

2. Gesundheit

In

und irgendwann keinen Sinn mehr in diesem eingleisigen, un-
freien Tun sehen.

Ebenso endet der nur noch Sinn Suchende, der sich permanent
auf dem BewufStseinserweiterungs-Trip befindet, in einer dunk-
len Sackgasse oder dubiosen Sektengemeinschaft.

Der Schlissel zum Erfolg liegt in der Balance zwischen al-
len vier Lebensbereichen.

seinen Forschungen zur Psychosomatik, d. h. den gesundheit-

lichen Wechselwirkungen von Psyche, Kérper und sozialem Um-
feld, betont Nossrat Peseschkian die Notwendigkeit, allen vier
Bereichen gentigend Zeit und Aufmerksamkeit zu widmen, um
bereits im Vorfeld korperlichen Erkrankungen vorzubeugen. Fiir
ihn ergibt sich eine klare Rangordnung der Bereiche in den west-
lichen Industrienationen:
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Rang 1: Die Leistung

Hohes Engagement in Arbeit und Beruf, ein ausgepragtes Ver-
antwortungsgefithl fiir ibernommene Aufgaben und der
Wunsch, nicht nur auf dem laufenden zu bleiben, sondern sich
beruflich weiterzuentwickeln, fithren zu intensiver Beschafti-
gung im Leistungsbereich.

Keine oder unrealistische Planung, unklare Priorititen, inef-
fektive Arbeitsmethodik, Termindruck und ein schlechtes Ge-
wissen wegen lange aufgeschobener Aufgaben sorgen dafiir,
dafl auch mit Dienstschluf§ nicht einfach abgeschaltet werden
kann.

Es kommt zu ZeitstrefS: Probleme und Unerledigtes werden
mit nach Hause genommen und erschweren es einem, die Frei-
zeit zu genieflen. Darunter leiden die tibrigen drei Lebensbe-
reiche.

Rang 2: Die Gesundheit

Gesundheit ist fiir viele Menschen so lange kein Thema, wie sie
korperlich gesund sind. Stimmt es jedoch einmal mit diesem
Lebensbereich nicht mehr, dann merken wir, wie wichtig Ge-
sundheit ist. Immer mehr Menschen widmen daher — meist ge-
zwungenermafien — einen erheblichen Teil ihrer Zeit der Erhal-



tung oder Wiederherstellung der Gesundheit. Allerdings zu
oft unter der Primisse, damit eine noch hohere berufliche Lei-
stungsfahigkeit freisetzen zu konnen.

Rang 3: Die Kontakte

Qualitativ hochwertige Kontakte zum Ehe- oder Lebenspart-
net, zu den Kindern, Eltern, Freunden, Arbeitskollegen und
Mitmenschen werden oft nachhaltig gestort.

Flucht in die Arbeit oder hinter die Zeitung, berufliche Ver-
pflichtungen, die den Dienstschluff hinauszogern, ein Zweit-
computer zu Hause, die »Pflicht«, sich fit zu halten, iberlange
Fernseh-»Sitzungen« — sie alle nagen am Zeit-Kapital fir die-
sen Bereich.

Immer mehr Menschen sind sich jedoch der drohenden Gefahr
von Entfremdung und Isolierung im Kontakt-Bereich schmerz-
haft bewufit geworden. Sie gehen deswegen dazu tiber, auch die-
sen Bereich bewufit zu pflegen.

Rang 4: Die Frage nach dem Sinn

Nach der Einschitzung vieler Menschen wird der Frage nach
den Werten, die unserem Leben Sinn geben, und den Zielen,
die wir verfolgen, noch zuwenig Aufmerksamkeit gewidmet.
Fiir eine wachsende Anzahl von Menschen nimmt die aktive
Beschiftigung mit Fragen der eigenen oder familidren Zu-
kunft, Umwelt, Zukunft der Menschheit und Fragen des Glau-
bens einen immer breiter werdenden Raum ein.

Ein solcher Wertewandel ist heute in vielen Bereichen der Ge-
sellschaft zu beobachten. Personliche Werte werden zunehmend
aus sinnerfiilltem Leben und Zeit fiir die Freizeit und Familie
abgeleitet. Statt der Uberbetonung eines Bereichs wird Balance
und Harmonie zwischen allen vier Bereichen angestrebt.

Pro Tag haben Sie nur eine begrenzte Anzahl von Stunden zur
Verfiigung. Jede Ausweitung eines Bereichs erfordert daher die
Beschrinkung eines anderen, mindestens aber die bessere Nut-
zung des kostbaren Kapitals Zeit.

Ganzheitliches Zeitmanagement hilft Thnen, Thre Zeit bes-
ser zu nutzen und Thr Leben in Balance zu halten.
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