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[Leben und Arbeiten —

| Christa Beyrer

Ein Balanceakt

Das Thema ,Work-Life-Balance"” kommt zusehends auch im Gesundheitswesen in den Fokus der
Aufmerksamkeit. Zahlreiche Studien belegen, dass unter anderem Menschen, die in sozialen und
medizinischen Berufen tatig sind, gefdhrdet sind, an Burn-out zu erkranken. Eine gesunde Work-
Life-Balance kann hier helfend entgegenwirken.

ork-Life-Balance wird oft
s ’s / durch eine sehr stereotype
Auffassung  verstanden:

namlich weniger zu arbeiten, dafiir
mehr zu leben. Dabei wird Leben meist
mit Freizeit gleichgesetzt. Eine Vorstel-
lung, die in der Regel (zumindest lang-
fristig) weder erfiillend, noch praktisch
flir die meisten Menschen umsetzbar
sein diirfte. Zudem scheint es unsinnig,
Arbeiten und Leben als zwei Pole ei-
ner Dimension zu betrachten. Vielmehr
geht es darum, den Bereich Arbeit sinn-
voll in sein Leben zu integrieren. ,Work-
Life-Integration” wiirde dem eigent-
lichen Sinn der Sache niherkommen.

Worum geht es?

Sich mit dem Thema Work-Life-Ba-
lance zu beschaftigen, stellt letztend-
lich einen Prozess der Sensibilisierung
und des Respektierens eigener Grenzen,
Bediirfnisse und Prioritdten dar. Je bes-
ser der Zugang und Kontakt zum eige-
nen Selbst (wieder) wird, umso mehr
stellt sich eine natlirliche Ausgewogen-
heit von Arbeit, Freizeit, Familie etc.
ganzvon alleine ein.

Zu oft sind wir im Alltag damit beschaf-
tigt, Erwartungen und Anforderungen
zu genligen anstatt auf eigene Bediirf-
nisse zu achten. Wir bemiihen uns, der
perfekte Zahntechniker zu sein und da-
bei erkennen wir nicht, wie wir tber ei-
gene Grenzen gehen und Entscheidun-
gen treffen, die uns nicht gut tun. Wenn
wir hingegen in Kontakt mit unseren Be-

diirfnissen sind, was wir (also damit was
unser Kopf, unser Kdrper und unsere
Seele brauchen), sind wir besser in der
Lage, auch mal Nein zu sagen. Nein zu
sagen bei ibermaBigen Forderungen
und Erwartungen von auBen, aber auch
Nein zu sagen zu inneren Antreibern
(z.B. ,du musst mehr leisten").

Die individuell richtige Balance

Der Weg zu einer guten Work-Life-Ba-
lance kann nur lber die eigene Indivi-
dualitdt fiihren: durch Beriicksichti-
gung von Lebenssituation, Zielen und
Visionen, Energiehaushalt, Person-
lichkeitsstruktur, innere und &duBere
Ressourcen etc. Vor diesem Hinter-
grund wird deutlich, dass diese Ba-
lance auch nichts Statisches sein kann,
sondern sich immer wieder neu ein-
stellen muss, abhdngig von den jewei-
ligen, eben genannten Faktoren.

Es stellt sich also nicht die Frage nach
der ,richtigen" Work-Life-Balance, son-
dern vielmehr nach der ,individuell
richtigen" Balance. Letztendlich geht
es immer wieder darum zu erkennen,
wann Grenzen erreicht sind und sich
Energien wieder verschieben missen -
oder besser - wollen: Beispielsweise
weniger zu arbeiten, dafiir mehr Zeit
mit der Familie zu verbringen; mégli-
cherweise aber auch mehr zu arbeiten,
weil die Kinder groB und selbststindig
geworden sind. Nur durch eine dyna-
mische Balance konnen wir sicherstel-
len, dass Bediirfnisse aus den unter-

schiedlichen Bereichen unseres Lebens
(Arbeit, Familie, Freizeit, Gesundheit
etc.) erfiillt werden und wir nicht aus-
brennen, weil wir einen Bereich auf
Kosten anderer iiberstrapazieren.
Wesentlich dabei ist auch, dass unsere
Ziele in einzelnen Lebensbereichen
kongruent sind mit unseren langfris-
tigen Visionen, Lebenszielen und Wer-
ten. Denn diese ,versorgen” uns mit
einer enorme Kraft und Motivation,
Lebensumstiande zu dndern, Entschei-
dungen zu treffen und aus eingefah-
renen Gleisen herauszukommen, um
neue Wege einzuschlagen. Letztendlich
muss fiir eine aktuelle Balance die je-
weilige Lebenssituation, das Alter und
die personliche Pradisposition (kérper-
lich wie psychisch) beriicksichtigt wer-
den. Das Schaubild macht den Zu-
sammenhang einzelner Lebensbereiche
und der daraus resultierenden Balance
deutlich (siehe Grafik auf Seite 18).

Familie und Beziehungen

Zum Bereich ,Familie und Beziehungen”
zahlen alle Aktivitaten fiir soziale Kon-
takte, innerhalb und auBerhalb der Fa-
milie. Zeit fiir Kinder und der gemein-
same Familienurlaub zdhlen ebenso
dazu wie ein Feierabendbier mit einem
Freund oder ein romantisches Abendes-
sen zu zweit. Ein erfiilltes Privatleben
mit tragfahigen Beziehungen ist eine
unverzichtbare Quelle fiir Energie und
emotionale Stabilitdt. Oft wird diese
wichtige Sdule zugunsten des Berufes
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Individuelle Balance-Kurve = soll langfristig iiber alle Bereiche ausgeglichen sein.

vernachlassigt - das zusehends wach-
sende Ungleichgewicht wird oft dann
erst sichtbar, wenn es beruflich Riick-
schldge gibt: wenn man den Job verliert,
wenn man aus gesundheitlichen Griin-
den kiirzer treten muss, wenn die Praxis
pleite geht. Private Beziehungen stellen
- gerade in Zeiten von Krisen und Ver-
anderung - eine wichtige Stiitze dar, die
dabei helfen, schwere Zeiten gut durch-
zustehen. Beziehungen konnen aller-
dings nur dann erfiillend und tragfahig
sein, wenn man dafiir auch Zeit inves-
tiert. Nur so kann Vertrauen, Ndhe und
gegenseitige Unterstlitzung entstehen.

Beruf und Karriere

Dieser Lebensbereich beschreibt die Zeit
unseres Tages, die wir flir unseren Beruf,
unsere Aus- und Weiterbildung oder eh-
renamtliches Engagement verwenden.
Gerade Unternehmer, darunter auch
Laborinhaber, laufen Gefahr, sich im
Lebensbereich Beruf zu verlieren. Ein
Zusammenspiel von Leidenschaft fir
den Beruf, Existenzadngste, Ansehen und
personliche Macht und Verantwortung
mdogen die Griinde dafiir sein. Gerade
bei Berufen, in denen man personliche
Werte und Ziele verwirklichen kann,
scheint die Grenze zwischen Erfiillung
und Erschdpfung oft nur hauchdiinn zu
sein. Umso wichtiger ist die Fahigkeit zu
erkennen, wann einem der Beruf Energie
gibt (,Flow-Erlebnis") und wann er ei-
nem Energie nimmt (langfristig Burn-
out). Der einzige Weg, diese schmale
Gratwanderung gut zu meistern, ist es,
fortwdhrend zu Uberpriifen, wie Zeit
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und Energien verteilt sind, wo Grenzen
erreicht und Bediirfnisse (eigene und die
von anderen) nicht mehr erfillt sind.
Spatestens, wenn Sie das Gefiihl haben,
lhre Kinder nur noch auf Bildern heran-
wachsen zu sehen, sollten Sie liberle-
gen, ob Sie Ihre Prioritdten richtig er-
kennen. Oder wenn Sie sich dabei er-
tappen, nur durch die Hilfe von Medi-
kamenten richtig arbeitsfahig zu sein,
ist es an der Zeit, lhre Entscheidungen
zu hinterfragen.

Gesundheit

Zum Lebensbereich ,Gesundheit” zahlt
alles, was im engeren und weiteren Sinn
dem Erhalt unserer Gesundheit und un-
serem Wohlbefinden, sowohl kérperlich
als auch psychisch, dient. Zeit fiir ge-
sunde Erndhrung, fiir ein spannendes
Buch, eine Meditation oder Sport sind
Beispiele fiir diesen Lebensbereich. Ge-
rade Sie wissen, dass Gesundheit unser
hochstes Gut ist. Techniker sind aber
auch gefahrdet, mehr an die Gesundheit
und Asthetik ihrer Patienten als das ei-
gene Wohlbefinden im Fokus ihrer Auf-
merksamkeit zu haben. Die eigenen Be-
diirfnisse diirfen nicht auf Kosten ande-
rer Menschen missachtet oder ignoriert
werden. Den Bereichen Freizeit, Erho-
lung und Ruhe muss im Rahmen einer
guten Work-Life-Balance unverzicht-
bar der angemessene Stellenwert ein-
gerdumt werden. Wer viel und intensiv
arbeitet, braucht Pausen, braucht Ur-
laub und braucht Erholung - das nétige
MaB davon herauszufinden, liegt in der
Verantwortung jedes einzelnen.

Die individuelle Balance-Kurve

Ein wichtiger Schritt in Richtung Work-
Life-Balance ist es, sich bewusst zu
machen, dass man - so schwierig es
auch erscheinen mag - kein Opfer sei-
ner Umsténde ist, sondern immer Ge-
staltungsraum fiir die einzelnen Berei-
che seines Lebens hat. Selbstverstand-
lich ist der Gestaltungsfreiraum, den
man in einem System genieBt, stark von
der Rolle abhingig (z.B. Laborinhaber
oder Angestellter; Vater von drei Kin-
dern oder Single). Wer nach Freirdumen
Ausschau hilt, wird auch welche finden
- auch wenn diese nicht groB sind. In
anderen Bereichen sind sie vielleicht
dafiir umso groBer. Das Wichtigste fiir
eine gute Work-Life-Balance ist, dass
jeder seine individuelle Balance findet
und dass diese Balance langfristig aus-
geglichen ist. Kurzfristig wird es immer
wieder zu Ungleichgewicht kommen -
durch Phasen intensiver Arbeitslast,
durch Krankheiten, durch unvorher-
sehbare Ereignisse. Ein gesunder Me-
chanismus hat geniligend Ressourcen,
temporares Ungleichgewicht zu kom-
pensieren.

Oft werden als Kriterien fiir Erfolg le-
diglich betrachtet, wie ausgelastet das
eigene Labor ist, wie viele Mitarbeiter
man eingestellt hat, wie viel Gewinn
der Einsatz bringt - dabei wird oft ver-
gessen, dass der berufliche Erfolg sehr
schnell vorbei sein kann, wenn man
krank wird, durch duBere Umstinde in
finanzielle Krisen gerédt, sein soziales
Netz verliert. Immer dann, wenn man
in existenzielle Krisen gerat, erkennt
man, auf welch diinnem Seil man oft
lange Zeit getanzt hat und wie wenig
man auf mehr oder weniger deutliche
Signale, die die Krise angekiindigt
hatten, geachtet hat. Letztendliche
Sicherheit fiir Erfolg gibt es nie - wir
kénnen jedoch die Wahrscheinlichkeit
flir nachhaltigen Erfolg maBgeblich
gestalten. Indem wir unter anderem
fortwahrend darauf achten, dass wir
im Gleichgewicht leben.
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