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Gute Vorsatze

2009 wml alles anders ... Oder?

«Ich treibe ofter Sport.» — «Ich nehme mir mehr
Zeit fir die Familie.» — «Ich hore auf zu rauchen.»
Solche Vorsatze fassen Menschen oft in der Zeit
zwischen den Jahren. Doch kaum ist der Neujahrs-
kater verflogen, sind meist auch die guten Vorsatze

ie Zeit zwischen den Jahren — de ist
fir vide Berufgtétige neben dem Ur-
laub die einzige Zeit, in der Se sch
entspannt  zurticklehnen koénnen. Denn
nun geht dles etwas langsamer. Kaum ist
der Weihnachtsbraten verdaut, lassen denn
auch vide Menschen das zuriickliegende
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flirs neue Jahr vergessen.

Von Anke Hofmann*

Jahr Revue passieren: Was habeich erreicht,
was nicht? Was hat mir Freude bereitet, was
Stress? Und ganz plétzlich steigen in ihnen
- wenn kein Handy mehr klingelt und
sebgt das Shoppen ds Ablenkung entfdlt -
sdtsame Fragen empor. Das beobachtet
Grigor Nussbaumer, Geschéftfuhrer des

Mental-Power-Ingtituts in Thawil ZH, im-
mer wieder. Zum Beispid Fragen wie: «\Wo-
fir schufte ich eigentlich tagaus, tagein?» -
«Bin ich mit meiner Beziehung zufrieden?»
- «We sind meine Freunde? - «Fihre ich
ein erfllltes Leben?> Geféhrliche Fragen!
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2009 wird alles anders ... Oder?

Denn unser inneres Gleichgewicht gerét schnell ins Wanken,
wenn wir auf Se keine befriedigenden Antworten finden.

Auszeit von der Hektik des Alltags nehmen

«Vide Frauen und Méanner versuchen deshalb, diese Fragen
erst gar nicht in sich emporkommen zu lassen», weiss Sabine
Gruner. Die Gechéftsfihrerin des M iinchner Beratungsun-
ternehmens EQ Dynamics I nternational beobachtet bei Be-
kannten und Geschéftspartnern immer wieder, dass diese
ihre frde Zeit wie Arbeitszeit verplanen. Ein Terminjagt den
andern: Nach dem Kaffeetrinken bei den Eltern gehts noch
schndll mit Freunden ins Thester. Ausserdem miissen auf
dem Speicher Ordnung geschaffen und das neue Computer-
programm instaliert werden. So bleibt auch in der Freizeit
keine «frde Zeit».

«Dabel werden Auszeiten vom Alltagsstress immer wichti-
ger», betont Griner. Denn stdndig wird von uns mehr Ei-
geninitiative gefordert. Wir sollen uns Iebend ang weiterbil-
den. Wir sollen stérker auf unsere Gesundheit achten. Und
unsere Alterssicherung? Auch um de sollen wir uns kiim-
mern. Stdndig werden wir mit neuen An- und Herausfor-
derungen konfrontiert. «Herausforderungen», so Griner,
«von denen wir oft noch nicht wissen, wie wir se bewalti-
gen sollen. Schliesdich sind Se neu. Also brauchen wir Zeit,
um neue Losungswege zu entwerfen.»

«Immer héufiger geraten wir zudem in Situationen, in denen
wir uns entscheiden miissen», erganzt der deutsche Coach
Kurt-Georg Scheible. Ziehe ich nach M iinchen um, weil ich
Karriere machen mdchte, oder sind mir meine Freunde
wichtiger? Spare ich 200 Euro monatlich furs Alter oder
kaufe ich ein neues Auto? Be dl diesen Fragen miissen wir
uns entscheiden. «Denn auch wenn wir uns oft einreden, al-
les wére zugleich moglich, faktisch geht dies nicht», betont
Scheible. «Wenn wir uns fir eiwas entscheiden, verwerfen
wir zugleich andere Mdglichkeiten.» Wer Ja sagt, sagt auch
Nein.

Eine Lebensvision fir sich entwerfen

Nach wie vor einer der beliebtesten guten Vorsétze zum Jahreswechsel: mit dem «Uns bewusst _ents_ch_ei den kénnen _Wir nur, wenn wir wis-
Rauchen aufhoren. sen, was unswichtig ist», betont Grigor Nussbaumer. Sonst

fassen wir zwar viele Vorsétze, doch ein, zwel Tage spéter,
kaum setzt die Alltagshektik wieder ein, sind sie vergessen.
Warum? Nussbaumer: «Unsere Vorsdtze sind nicht in einer
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Bis zum Jahreswechsel

ignoriert, aber danach wird
reagiert: Gesundheitshewusster
leben rangiert ebenfalls ganz oben
in der Rangliste der guten Vorsétze.

Lebensvision verankert. Deshab werfen
wir sie Uber Bord, sobald sich Widersténde
zeigen.»

Eine Lebensvision brauchen wir laut Sa
bine Griiner auch, «weil diewirklich wich-
tigen Dinge in unserem Leben selten drin-
gend sind. Also schieben wir de auf die
lange Bank.»

Einige Beipidle: Esigt nie dringend, joggen
zu gehen. Es wére aber gut fir unsere Ge-
sundheit. Es igt nie dringend, mit unseren
Kindern zu spielen. Eswére aber positiv fir
deren Entwicklung. Esist nie dringend, mit
dem Partner auszugehen oder ein Gespréch
zu flhren. Es wére aber wichtig fir die Be-
ziehung. Und esigt auch nie dringend, sich
zu fragen: «Welchen Sinn hat mein Leben»
Es wére aber von Vorteil, um nicht in eine
Sinnkrise zu geraten.

«Manche Menschen geben sich der Illu-
sion hin: Wenn ich dles schneller erledige,
habe ich fir dles Zeit», beobachtet Schei-
ble. Die Konseguenz: Se gehen nicht
durchs Leben - e rasen. Und irgendwann
gellen de resigniert fest: Nun fihre ich
zwar ein noch gefillteres, aber kein erflll-
tes Leben.

Dieses Lebensgefuhl plagt immer mehr
Menschen. Deshalb fillen die Ratgeber in
Sachen Lebensfiihrung immer mehr Regde
in den Buchhandlungen. Haufig beziehen
ge dch auf das Work-Life-Balance-Moddll
von Lothar Seiwert. Geméss diesem Modedll
stehen dievier Lebensbereiche «Korper und
Gesundheit», «Familie und Kontakt», «Be-
ruf und Leistung» sowie «Sinn und Kultur»

16 baublatt

Bild: pixelio.de

in einer Wechsel beziehung zueinander. Wer
ein efilltes Leben fuhren modchte, muss
laut Seiwert fir die rechte Balance zwischen
diesen L ebenshereichen sorgen. «Das scthe-
fen wir nur, wenn wir eineVision von unse-
rem kinftigen Leben haben», ist Grigor
Nussbaumer berzeugt. Eine solche Vison
kann man nicht zwischen Tur und Angd
entwickeln. Hierfir missen wir uns eine
Auszeit von der Alltagshektik nehmen. Und
welche Zeit eignet sich fir so eine «Besn-
nung» besser ds die Zeit «zwischen den
Jahren»?

«Setzen Se sich, wenn der Weihnachtsbra-
ten verdaut ist, ruhig hin», rét Scheible,
und fragen Se sch bezogen auf die vier
Lebensbereiche: «Weasist mir wichtig? Wo-
rin zeigt sich fur mich ein erfulltes Leben?»
Und: «Wes sollte ich 2009 tun, damit ich
auf Dauer ein glickliches und erfiilltes Le-
ben fihre?» Die Antworten sowie die Ent-
schllisse, die sich hieraus ergeben, sollten
Se schriftlich fixieren. Einen weiteren
Tipp hat Sabine Gruner: «Tauschen Se
sich mit Ihrem Partner Uber Ihre Werte
und Zidle aus. Denn nur dann kénnen Se
die Kompromisse vereinbaren, die notig
sind, damit beide Partner ihr Leben ds
wert- und damit auch freudvoll empfin-
den.» Sonst stehen Se irgendwann zwar
auf der Karriereleiter ganz oben, aber Se
haben auf dem Weg dorthin etwas Wichti-
geres verloren: Thren Lebenspartner. |

*Anke Hofmann, Buro fir Bildung & Kommunika-
tion, Darmstadt (D).
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