Entscheiden

Sie sich fur lhr

Leben

Zu Jahresbeginn fassen viele Menschen gute Vorsatze.
Doch kurze Zeit spater sind sie oft wieder vergessen. Denn
die Vorsatze sind nicht in einer Lebensvision verankert.

Von Michael Schwartz

Ziehe ich nach London, weil ich Karrie-
re machen mochte, oder sind mir meine
Freunde wichtiger? Spare ich 200 Euro pro Mo-
nat fuirs Alter oder fliege ich auf die Malediven?
Mochte ich mit meinem Partner Kinder kriegen
oder ist mir meine Unabhangigkeit wichtiger?
Solche Fragen stellen sich im Leben oft und
sorgen dafur, dass wir uns entscheiden miis-
sen. Denn es ist eine lllusion anzunehmen, al-
les ware zugleich moglich.

Sich zu entscheiden, fallt vielen Menschen
schwer. Denn: Wenn wir uns flir etwas ent-
scheiden, miissen wir andere Moglichkeiten
verwerfen. Das konnen wir nur, wenn wir wis-
sen, was uns wichtig ist. Sonst fassen wir zwar
viele Vorsatze, doch ein, zwei Tage spater sind
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sie vergessen. Der Grund dafur ist, dass unse-
re Vorsatze nicht in einer Lebensvision veran-
kert sind.

Hinzu kommt: Was in unserem Leben wirk-
lich wichtig ist, ist nie dringend. Es ist zum Bei-
spiel nie dringend, joggen zu gehen. Es ware
aber gut fir die Gesundheit. Und es ist nie drin-
gend, sich Zeit fir ein Gesprach mit dem Part-
ner zu nehmen. Es ware aber wichtig fir die
Beziehung.

Weil die wirklich wichtigen Dinge (fast) nie
dringend sind, schieben wir sie oft vor uns her.
Oder wir hegen die lllusion: Wenn ich alles
schneller erledige, habe ich auch dafir Zeit. Die
Konsequenz: Wir fihren ein Leben im High- »
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Speed-Tempo. Und irgendwann stellen wir re-
signiert fest: Nun fiihre ich zwar ein (noch) ge-
flllteres Leben, aber kein er-fiilltes Leben.

Herausforderung: Die Balance im
Leben wahren

Eine solche Schieflage ist kein Einzelschicksal.
Immer mehr Menschen plagt in der modernen,
von rascher Veranderung gepragten Welt das
Gefihl: Mein Leben ist nicht im Lot. Eine Ur-
sache hierfiir ist: Bezogen auf ihre berufliche
Laufbahn haben die meisten Menschen eine
klare Perspektive — zum Beispiel: ,Ich will Ver-
triebsleiter werden.” Anders sieht es in den Le-
bensbereichen ,Sinn/Kultur®, ,Korper/Gesund-
heit” und ,Familie/Beziehung" aus. Hier fehlen
uns haufig klare Ziele.

In der Alltagshektik tibersehen wir zudem oft,
dass die vier Lebensbereiche in einer Wechsel-
beziehung stehen. Deshalb verliert, wer zum
Beispiel den Bereich , Arbeit/Beruf” langerfris-
tig tiberbetont, auf Dauer neben seiner Lebens-
freude, auch seine Leistungskraft. Denn:

» Wer krank ist, kann weder sein Leben in vol-
len Ziigen genieBen, noch ist er voller Leis-
tungskraft.

» Wer einsam ist, ist weder ,quietsch-ver-
gniigt®, noch strotzt er im Job vor Energie.

» Wer in einer Sinnkrise steckt, ist weder ,le-
bensfroh®, noch sehr leistungsfahig. Denn hin-
ter allem Tun steht die Frage: Was soll das Gan-
ze?

Wenn wir ein erfllltes Leben fuihren mochten,
mussen wir also fur die rechte Balance zwi-
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schen den vier Lebensbereichen sorgen. Das
gelingt uns nur, wenn wir eine Vision von un-
serem kunftigen Leben haben. Diese benotigen
wir auch, weil heute viele Anforderungen an
uns gestellt werden, die sich nur bedingt mitei-
nander vereinbaren lassen. Das werden fast alle
berufstatigen Miitter sofort bestatigen.

In den meisten hoher qualifizierten Jobs sind
unregelmaRige Arbeitszeiten normal. Fir be-
rufstatige Mutter bedeutet dies: Sie konnen
nicht mehr taglich beispielsweise Punkt 16 Uhr
das Biiro verlassen. Was sollen sie also tun,
wenn der Kindergarten um 16 Uhr schlie3t?
Noch ein Beispiel: Vielen Vertriebsmitarbeitern
von Unternehmen fallt es zunehmend schwer,
regelmaRige private Termine wahrzunehmen.
Denn immer mal wieder dauert ein Kundenter-
min langer als geplant. Also sind (Interessen-)
Konflikte vorprogrammiert.

Herausforderung: Das eigene
Leben managen

Fiir solche Konflikte bietet uns das klassische
Zeit- und Selbstmanagement keine Losung —
denn es berticksichtigt nicht, dass unsere groR-
ten Konflikte meist daraus resultieren, dass
wir in ein soziales Beziehungsnetz eingebun-
den sind. Hierfiir zwei Beispiele: Ein Angestell-
ter kann sich zwar vornehmen ,Heute Abend,
Punkt 18 Uhr, verlasse ich das Biiro.” Wenn sein
Chef aber kurz vor 18 Uhr sagt ,Dieses Ange-
bot muss heute noch raus®, dann hat er ein Pro-
blem. Ebenso verhalt es sich, wenn er sich vor-
nimmt ,Ich gehe abends regelmaRig joggen”,
sein Lebenspartner aber sagt: ,Wenn du schon

so spat von der Arbeit kommst, dann konntest
du wenigstens bei mir und den Kindern blei-
ben®. Auch dann hat er ein Problem.

Das klassische Zeitmanagement tut so, als wuir-
den wir als ,lonely heroes” durchs Leben ge-
hen. Das konnen wir zwar, doch ein erfulltes
Leben fiihren wir so nicht, denn: Menschli-
ches Leben ist Leben in Gemeinschaft. Hinzu
kommt: Viele Anforderungen, die das Leben
an uns stellt, kdnnen wir nur mit Hilfe ande-
rer Menschen meistern. Zum Beispiel, indem
wir mit Bekannten vereinbaren: ,Montags holst
du meine Kinder ab, damit ich langer arbeiten
kann. Dafuir nehme ich deine Kinder am Diens-
tag mit." Hieraus resultiert eine weitere He-
rausforderung: Wir missen sozusagen ,Ma-
nager” unseres eigenen Lebens werden — also
Personen, die durch ihr heutiges Handeln da-
fur sorgen, dass sie auch kiinftig ein glickliches
und erfulltes Leben fuhren.

Eine Voraussetzung hierfiir ist: Wir mussen
heute daftr sorgen, dass wir auch kiinftig nicht
unsere Lebensbalance verlieren. Zum Beispiel,
weil wir unseren Arbeitsplatz verlieren, uns un-
ser Lebenspartner verlasst, wir einen Herzin-
farkt erleiden oder uns das Burn-out-Syndrom
und damit die Sinnkrise packt.

Der erste Schritt hierzu besteht darin, dass wir
eine Vision von unserem kiinftigen Leben ent-
wickeln. Setzen Sie sich deshalb zum Beispiel
in der Zeit zwischen den Jahren hin und fragen
Sie sich bezogen auf die vier Lebensbereiche:
» Was ist mir wirklich wichtig?

» Worin zeigt sich fir mich ein erfiilltes Leben?
» Was muss ich heute tun, damit ich auch mor-
gen ein gluckliches Leben fuhre?

Pro-aktiv handeln statt re-agieren
Fragen Sie sich zudem (regelmaRig): Gibt es in
meinem Lebensumfeld Anzeichen dafiir, dass
kiinftig die Balance in meinem Leben bedroht
sein konnte? Solche Warnsignale konnen sein:
» Zwischen lhnen und lhrem Lebenspartner
herrscht zunehmend Schweigen. Auch wichti-
ge Freunde melden sich nicht mehr.

» In lhrem Betrieb lautet die oberste Maxime
plotzlich ,Sparen”.

» Sie fragen sich immer haufiger: Was soll das
Ganze?

» Sie splren ab und zu ein Stechen in lhrer
Herzgegend.

Haben Sie diese Fragen fiir sich beantwortet,
dann konnen Sie konkrete Vorsatze fassen und
einen MaRnahmenplan fur sich entwerfen, wie
Sie diese realisieren. Und zwar ohne dass die
Gefahr besteht, dass Sie lhre Vorsatze schon
wieder vergessen haben, kaum sind die Silves-
terraketen vergliiht. Denn |hre Vorsatze sind
nun in einer Vision von lhrem kunftigen Leben
verankert.

Michael Schwartz leitet das Institut fiir integ-
rale Lebens- und Arbeitspraxis (ilea). Der Dip-
lom-Physiker arbeitete vor seiner Beratertdtig-
keit fast zwei Jahrzehnte als Fiihrungskraft so-
wie Projektmanager in der (Software-)Industrie.

z Klick! www.ilea-institut.de
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