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Balance ist pure Dynamik
So entwickelst du dein optimales Work-Life-Balance-System

Wir Menschen sind keine Maschi-
nen, auch wenn das häufig sehr 
praktisch wäre. Deshalb ist für uns 
ein Work-Life-Balance-System, 
das dem einer Balkenwaage ent-
spricht, weder möglich noch sinn-
voll. Wir brauchen ein System, 
das unserem Organismus und 
unserem geistigen Bedürfnis nach 
Anspannung und Entspannung, 
nach Leistung und Regeneration 
entspricht. Und da scheiden sich 
die Geister, denn letztlich kann es 
keine allgemein gültige Empfeh-
lung oder Vorgehensweise geben. 

Die Frage nach des Pudels 
Kern

Du kannst allerdings mit einer 
einzigen Frage die notwendige Ba-
sis deines optimalen Work-Life-
Balance-System finden: Ist es dir 
wichtig, täglich dein Quantum an 
Arbeit und Privatinteressen bzw. 
Leistungsanspruch und Erholung 
zu bekommen? Oder fühlst du 
dich nicht vielleicht sogar wohl-
er, wenn du über längere bis lange 
Zeiträume deiner Lebensharmo-
nie sicher sein kannst?

Es kann durchaus sein, wir stres-
sen uns unnötig selbst, weil wir 
meinen, täglich alle unsere Le-
bensinteressen unter einen Hut 
bekommen zu müssen. Neben den 
beruflichen Belangen wollen auch 
noch der Partner, Kinder, Freun-
de, Fitness, Hobbys und Faulen-
zen abgefüttert werden. Allein der 
Gedanke daran versetzt uns häufig 
in Stress. Es kann ungemein ent-
spannen, Wochen-, Monats- oder 
sogar Jahreszeiträume zu wählen, 
um alle Interessen adäquat und 
ausgewogen befriedigt zu wissen.

Bist du schon einmal auf einer Slackline balanciert? Dann wirst du erlebt haben, wie du erst durch pure Dy-
namik in deine Balance kommst. Exakt so verhält es sich mit der viel beschworenen Work-Life-Balance: erst 
im aktiven und pausenlosen Wechsel zwischen Berufsinteressen und Privatinteressen finden wir Stabilität, 

Leistungsfähigkeit und Lebensqualität.
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→ Ein Praxisbeispiel

Ein Unternehmer will mehr 
Sport draußen treiben, um fitter 
zu werden, sich mehr gute Luft, 
Licht und wertvolle Momente in 
der Natur zu ermöglichen und, 
ja, auch abzunehmen. Er möchte 
gerne jeden zweiten Tag für eine 
Stunde hinaus. Doch er weiß par-
tout nicht wie er das bewerkstelli-
gen soll, denn alle Versuche schei-
terten nach der typischen kurzen 
Anfangserfolgsphase. 

Der Grund für sein Scheitern ist 
nicht etwa ein utopischer Wunsch, 
seine mangelnde Zeitplanung 
oder gar geringe Disziplin. Nein. 
Er kann seinen Traum nicht um-
setzen, weil er unbewusst meint, 
einem bestimmten Muster folgen 
zu müssen, das aber in Wahrheit 
überhaupt nicht seine Bedürfnis-
se nach Leistung und Präsenz in 
Unternehmen und Familie und 
schon gar nicht seinem Bedürfnis 
nach Bewegung entspricht.

Besagtem Unternehmer geht es 
so, wie den meisten von uns: ist er 
in eine Sache vertieft, vergisst er 
die Zeit und es hat Priorität was 
er gerade tut. Sei es im Unterneh-
men, wenn er mit seiner Partnerin 
und den Kindern beisammen ist 
oder beim Sport. Bei dieser Ver-
haltenspräferenz fällt automatisch 
der Rest seiner Interessen hinten 
hinunter.

Doch wie hat der Unternehmer 
seine für ihn optimale Work-Life-
Balance gefunden?

Er hat für sich analysiert, was er 
genau will. Im Bereich Sport in 
der Natur wünschte er sich drei 
bis vier Trainingseinheiten pro 

Woche. Aufs Jahr gesehen, abzüg-
lich Reisen, Interessenkonflikten, 
Krankheit und Phasen absoluter 
Unlust kommt er auf 40 Wochen, 
in welchen das überhaupt mög-
lich ist. Das entspricht 120 bis 160 
Trainingseinheiten im Jahr. Plötz-
lich erscheint es ihm sehr einfach, 
dieses Ziel zu erreichen. Denn er 
kann seinen Plan entspannt um-
setzen. Kommt er aus terminlichen 
oder privaten Gründen für ein 
oder zwei Wochen nicht zu seinem 
Sport, bleibt er völlig ruhig. Denn 
er weiß, er wird Phasen folgen las-
sen, in welchen er den Sport ruhi-
gen Gewissens seinen anderen Le-
bensbereichen vorzieht. 

So plant er nun einen Sporturlaub, 
in welchem er ausgiebig seinem 
Bewegungs- und Erlebnisdrang 
frönt. Wohl wissend, dass er di-
rekt im Anschluss an den Urlaub 
sehr intensiv arbeiten wird, um 
die folgenden Wochenenden ganz 
seiner Partnerin und den Kindern 
zu widmen. 

In der Summe passt es

Nach diesem für ihn optimalen 
Work-Life-Balance-System im 
Bereich Sport gestaltet er nun alle 
Lebensbereiche. Er schätzt ab, wie 
viele Stunden er in seinem Unter-
nehmen verbringen will, um es 
so zu entwickeln, wie er es sich 
langfristig vorstellt. Er setzt sich 
mit seiner Partnerin zu einem 
Jahres-Planungsgespräch zusam-
men, in welchem sie sich gegen-
seitig mitteilen, was sie in den 
nächsten zwölf Monaten jeder für 
sich, mit den Kindern und beide 
gemeinsam als Paar unternehmen 
wollen. Wieder ist ihre Planung 
kein starrer Plan, sondern viel-
mehr eine Vereinbarung. So wis-

sen sie voneinander welche Ziele 
und Wünsche der jeweils andere 
hat und sie können sich gegensei-
tig unterstützen. Keiner der bei-
den empfindet so Stress, bloß weil 
der andere in Phasen buchstäblich 
Tag und Nacht arbeitet oder mit 
den Freundinnen verreist und die 
Kinderbetreuung allein hoch fle-
xibel jongliert werden muss. Denn 
sie wissen: In der Summe passt es. 

Die Entspannung siegt

Wir können in unserer Work-Life-
Balance erheblich an Entspan-
nung gewinnen, wenn wir uns 
nicht an gängigen Modellen oder 
gesellschaftlichen Erwartungen 
orientieren. Wie sollen diese auch 
unsere Individuellen Lebenswün-
sche abbilden können?

Denn im Leben ist es wie auf der 
Slackline: erst durch pure Dyna-
mik halten wir sicher die Balan-
ce. Und dann klappt's auch mit 
Kunststückchen: den großen Her-
ausforderungen im Leben.  p
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