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Als FlOhrungs- und Fachkraft bewegen Sie sich haufig in einem Spannungsfeld zwischen

Arbeit, Freizeit und Familie:

m Sie wollen und missen das Unmdgliche mdglich machen, mehr Ileisten,

um im taglichen Wettbewerb zu bestehen.

m Sie missen die Balance halten zwischen beruflichen und familidren Herausforderungen
und wollen auch die persoénlichen Interessen und das private Beziehungsnetz nicht

vernachlassigen.

Diese Fernlehrgangs-Lektion gibt Ihnen neue Ideen und Inspirationen, wie Sie lhre
personliche Balance im Zusammenspiel lhrer unterschiedlichen Lebensbereiche und
Anspruchsgruppen erreichen und halten kénnen. Sie lernen Mdglichkeiten und Wege
kennen, Beruf und Privatleben miteinander ins Gleichgewicht zu bringen.

Sie erhalten zahlreiche Anregungen,

wie Sie lhre individuellen Belastungen nachhaltig reduzieren kénnen,

Ihr Berufs- und Privatleben miteinander in Einklang bringen kénnen,

|

|

m  Gefahrenquellen rechtzeitig erkennen,

m Krisen und Konflikte vermeiden bzw. ihnen rechtzeitig entgegen wirken
|

und so in allen fir Sie wichtigen Lebensbereichen wieder zu mehr Lebensqualitat

kommen kdénnen.

Auf dieser Grundlage erarbeiten Sie ein personliches Konzept, das |hre individuellen
Bedirfnisse und Winsche berlcksichtigt und Sie dabei unterstiitzt, mehr Lebensqualitat,
Leistung und Zufriedenheit zu erzielen. Sie erproben sich in einem Balanceakt der
Selbstfindung, in dem es letztlich darum geht, bedachtsam und selbstkritisch eine neue
Ordnung in das eigene Leben zu bringen, die unterschiedlichen Komponenten des eigenen
Lebens so miteinander zu integrieren und aufeinander abzustimmen, dass Sie ein Optimum
an Lebens- und Arbeitszufriedenheit und Gesundheit erreichen. Die einmal gefundene
Balance zu halten ist ein immerwahrender Prozess mit unterschiedlichen Prioritaten in den

einzelnen Lebensabschnitten.
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Die wichtigste Voraussetzung flir ein ausgeglichenes und gllickliches Leben ist die Kunst,
sich zu entscheiden: Indem ich mich bewusst fir eine starkere Hinwendung zu einem
Bereich entscheide, werde ich auch Einschrankungen in den anderen Bereichen akzeptieren
mussen. Die Erkenntnis der Dualitat, dass jedes ,Ja“ zu einem Bereich auch ein ,Nein“ zu
einem anderen beinhaltet, ist ein Schritt zur Akzeptanz von Entscheidungen. Das heiBt
nicht, dass man auch flir jeden Lebensbereich gleich viel Zeit investieren sollte. Es geht
nicht um Quantitat - ,das Balance- Modell l&sst sich nicht rechnerisch l16sen, indem man
jedem Bereich 25% der Zeit zugesteht” - sondern um die Qualitat, die man aus seinem

Zeiteinsatz gewinnt.

Die Fiihrung der eigenen Person ist ein lebenslanger Prozess des Selbstmanagements.
Nur wer sich selbst daflir entscheidet, zu leben statt gelebt zu werden, halt das Steuer auf
seinem Lebensschiff fest in der Hand. Verpasste Gelegenheiten lassen sich nicht
zurtickholen. Eine der Voraussetzungen fir das Gelingen:

Sich selbst zum wichtigsten Menschen des eigenen Lebens machen, bewusst zu
entscheiden, was einem persoénlich wert ist, getan zu werden. Erst dann kann man sein
Leben bewusst und eigenverantwortlich in die Hand nehmen. Die Amerikaner bezeichnen
diese balancierte Lebensgestaltung als Life-Leadership (Seiwert, Scholz, 2003).
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Lehrbeauftragter flr Stress- und Ressourcenmanagement. Klaus Linneweh ist Professor flir

ZfU Core-Faculty

angewandte Sozialpsychologie und Koordinator des Institutes flir systematische Innovation.
Er ist fOhrender Stress- und Kreativitdts-Experte im deutschsprachigen Raum. Seine
praktischen Erfahrungen des persénlichen und innerbetrieblichen Selbstmanagements hat er
u.a. in den Bichern "Bevor es mich zerreisst", "Erfolgsfaktor Persdnlichkeit",
"Stressmanagement” und "Kreatives Denken" zusammengefasst. Dank seiner
umfangreichen Trainings- und Beratungspraxis auf dem Gebiet der Stress- und
Kreativitatsforschung finden seine Veranstaltungen grossen Anklang.
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