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Die Work-Life-Balance finden
im Zeitalter der Beschleunigung

Wenn ich mehr
Zeit hatte,
wurde ich...

VON HELENA GYSIN

O Keine Zeit: zum Traumen, fiir Sport,
zum Durchatmen, fiir den Kunden, zum
Sterben, fiir sich, fiir Freunde, fiir einen
Kurs, fiir Erholung, fiir Liebe, zum Kochen
- die Liste lasst sich unendlich lang fort-
setzen. Wir haben ein rasantes Le-
benstempo angeschlagen. Wir packen
immer mehr in unsere Tage und spiiren,
dass «Entschleunigung» die Losung wére
- doch die Bremse zu ziehen ist schwerer
als angenommen.

Sechs Minuten spater als geplant verlasst
Sibylle um 17.12 Uhr das Biiro. Mit ziigigen
Schritten geht sie Richtung Hauptbahnhof.
Das Halstuch versucht sie im Gehen ein
weiteres Mal um den Hals zu schlingen,
wahrend sie noch einen kurzen Blick auf ihr
Smartphone in der linken Hand wirft.
Stimmt! - Karin hat schon vor einer Stunde
nachgefragt, ob es denn heute mit dem
Kuchen fiir die Kleingruppe klappe. Ja, tut
es! Geht ja glatt mit dem Einkauf fiir das
Abendessen. Sibylle hetzt in einen Shop im
Bahnhof. Die Einkaufsliste hat sie wahrend
des Zahneputzens auf ihrem Handy abge-
speichert: Salat - gewaschen/servierbereit;
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Kartoffelgratin - lose gefroren/bequem
portionierbar; Rindsplatzli a la minute, 1
Dose Pelati gehackt und dann noch «Grosis
Schokoladekuchen» fiir die Kleingruppe.
Finf Meter vor dem Ausgang die matchent-
scheidende Frage: Selbstcheckout oder doch
lieber die freiwerdende Kasse benutzen?

Ein weiterer Blick aufs Handy zeigt Sibylle,
dass sie den angepeilten Zug mit ein wenig
Glick doch noch erreicht. Dort bleibt geni-
gend Zeit, um Karin zu antworten, die
privaten Mails zu checken und die
Garage anzurufen, um den

Termin fir den langst falligen

Service zu vereinbaren.

Aber unsere

vom Mittag in die Abwaschmaschine und
wahrend der Gratin im Ofen gart, kann
Sibylle noch 2000 Schritte auf dem Trampo-
lin nachholen ...

Vergleichen wir unser Leben mit dem unse-
rer Grosseltern, dann missten wir eigentlich
durch den technischen Fortschritt einen
enormen Zeitgewinn verbuchen kdnnen.
Doch das Gegenteil ist der Fall: Die techni-
schen Errungenschaften der letzten Jahre
bescheren uns nichts als Zeitnot. Arbeiteten
in der Schweiz um 1900 die meisten Arbeit-
nehmer wochentlich 60 Stunden an sechs
Tagen pro Woche, so sind es heute noch 42
Stunden an fiinf Tagen. Die Arbeitszeiten
haben sich zwar drastisch verkiirzt, aber am
Ende des Tages bleiben keine Stunden fiir
Musse Ubrig. Soziale Kontakte, Sport, Erho-
lung: Alles muss minutios in unserem streng
getakteten Alltag geplant werden, umir-
gendwo einen Platz zu finden.

Zeit ist Geld
Der deutsche Soziologe, Politikwissenschaft-
ler und Beschleunigungsforscher Hartmut
Rosa hat sich eingehend mit diesen Phano-
menen auseinandergesetzt und kommt zum
Schluss: «Beschleunigung hat nichts mit der
Dauer der Arbeitszeit zu tun. Was sich stei-
gert, ist die Zahl der Handlungsepisoden pro
Zeiteinheit. Wir versuchen, immer mehr an
einem Tag zu tun.» Weiter sagt er: «Viele
Menschen kénnten sich in zeitlicher Hinsicht
fur bankrott erklaren.» Unsere Tage sind
effektiv nicht kiirzer geworden, noch immer
stehen uns taglich 24 Einheiten a 60 Minuten
zur Verfigung. Dennoch ist Zeit in unserem
Jahrhundert zu einer harten Wahrung ge-
worden. Irgendwie haben wir uns in eine
unheimliche Spirale verwickelt: Je produkti-
ver wir werden, je mehr wir in einer
Stunde erledigen kdnnen, umso
mehr steigt der Druck auch
auf jene Stunden, in
denen wir nicht

Der Schrittzahler Erwartungen an die arbeiten. Wir
zeigt, dass die Freizeit sind im selben Mass wissen zwar,
10 000 Schritte ) ) dass Pausen,
noch nicht erreicht gestlegen wie der Druck an Sport und

sind. Darum doch
vielleicht zu Fuss

vom Zielort nach Hau-
se? Briefkasten leeren. Huch, was will das
Steueramt? - Diese Frage muss noch im
Treppenhaus geklart werden. Die Zeit
drangt! Tasche auspacken, Mikrowellenteller

unseren Arbeitsplatzen.

Musse wichtig
sind, um aufzu-
tanken und unser
Leben in einer guten Balance zu halten. Aber
unsere Erwartungen an die Freizeit sind im
selben Mass gestiegen wie der Druck an
unseren Arbeitspldtzen. Sogar in unserer



TUN SIE
ETWAS
ANDERES

Nehmen Sie sich wieder einmal bewusst
Zeit zum Kochen, am besten zusammen
mit Freundinnen/Freunden oder Ihrer

Partnerin/Ihrem Partner.
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Ziehen Sie bei Regen Gummistiefel an und gehen
Sie nach draussen: Fuhlen Sie den Regen auf
Ihrem Gesicht, waten Sie durch Pfitzen und ge-
niessen Sie anschliessend eine warme Dusche und
eine Tasse Tee oder Kakao.

Freizeit setzen wir uns Ziele. So wird die von
langer Hand geplante Wanderung nur zu
einem abgehakten Punkt auf der To-Do-Liste
statt zum entspannten Erlebnis in der Natur.
Zudem muss sie ja auch noch fir Freunde
auf Facebook und tber WhatsApp dokumen-
tiert werden.

Wenn Sibylle, die wir eingangs kennenge-
lernt haben, taglich mit diesem rasanten
Tempo, unter solchem Druck unterwegs ist,
werden sich bei ihr mit der Zeit diverse
Symptome zeigen. Oder anders ausgedriickt:
Wer dauernd auf dem Gas steht, muss sich
nicht verwundern, wenn er sein Lebensauto
an die Wand fahrt. Der Korper reagiert mit
Herz-Kreislauf-Beschwerden, Kopfschmer-
zen, haufigen Erkaltungen, Sodbrennen. Eine
weitere Folge kdnnen Schlafstorungen,
Antriebslosigkeit, sexuelle Probleme, aber
auch Rastlosigkeit sein. Manche Menschen
beobachten Denkblockaden, die Unfahigkeit
sich zu konzentrieren kann in eine allgemei-
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ne Zerstreutheit miinden. Wer diese Anzei-

chenignoriert, wird immer reizbarer, lustlo-
ser und unzufriedener, im schlimmsten Fall
entwickelt sich ein diffuses Deprimiert-Sein
in eine Depression.

Mach mal Pause!
In Frankreich werden Arbeitnehmer seit
Neustem durch ein Gesetz davor geschiitzt,
dass sie auch nach Feierabend und am
Wochenende fiir den Arbeitgeber erreichbar
sein missen. Warum ist so etwas nétig
geworden? Die Sklaverei wurde vor Langem
abgeschafft und in den letzten Jahren neu
erfunden - sozusagen digital. Menschen von
heute leben selbstbestimmt, aber was digi-
tale Auszeiten betrifft, haben sich viele in
neue Abhangigkeiten verstrickt. Die meisten
sind sich bewusst, dass die standige Erreich-
barkeit mit ein Grund fir Stress und Burnout
ist. Hartmut Rosa stellt folgende Diagnose:
«Mir scheint, wir verhalten uns ein wenig wie
Suchtkranke: Wir suchen immer nach dem
nachsten Kick.
Und wenn es

Tun Sie
etwas
anderes

Setzen Sie sicham Abend wieder einmal
bewusst auf ein «Fyrabe-Bankli>»> oder
aufs Sofa oder legen Sie sich in die Han-
gematte und tun NICHTS.

uns an Feiertagen einmal gelingt, aus dem
taglichen Hamsterrad der andrangenden Op-
tionen auszusteigen, haben wir plotzlich
Entzugserscheinungen.»

Ich bin in einem Dorf im Emmental aufge-
wachsen. Dort begegnete man in meiner
Kindheit abends nach dem Abendessen noch
Paaren, die vor dem Haus auf dem «Fyrabe-
Bankli» sassen. Die Manner nutzten die Zeit
manchmal, um eine Tabakpfeife zu rauchen
und die Frauen strickten - manche waren
einfach da, tauschten aus oder schwiegen
sich an. Wer kennt heute noch dieses Geflihl,
dass das Tagewerk jetzt abgeschlossen ist?

Die standige Erreichbarkeit nimmt uns
gefangen. Jederzeit konnte noch eine wichti-
ge Mail im Postfach liegen. Fir viele
schwingt zudem die Angst vor einem Ar-
beitsplatzverlust mit, wenn sie sich denn
ausklinken wiirden. Die Sehnsucht der
Menschen aus diesem Hamsterrad auszu-
steigen scheint in gewissen Kreisen immer
grosser zu werden. In diesem Zusammen-
hang begegnen wir dem Wort «Downshif-
ting». Dieser Begriff meint das bewusste
Herunterschalten im Beruf, die Reduktion
der Arbeitszeit und damit auch der be-
wusste Verzicht auf einen Teil des
Einkommens oder auf den nachsten
Karriereschritt. Die Hoffnung keimt
auf, dass weniger mehr sein konnte.
Weniger Stress, mehr Lebensquali-
tat. Doch das ist nicht jeder Einkom-
mensschicht so ohne weiteres mog-



lich, die Fixkosten sind gerade fir Familien
hoch. Es gibt aber auch den Weg der kleinen
Schritte, der bescheidenen Korrekturen: eine
kurze Unterbrechung des Arbeitsalltags,
eine kleine (sportliche) Pause, der bewusste
Feierabend nach getaner Arbeit, der Verzicht
auf dauernde Erreichbarkeit, Aktivitaten mit
Freunden oder das Wiederentdecken der
Natur vor der Haustdire.

Vom Ende her denken

In seinem Roman «Der Mann ohne Eigen-
schaften» schreibt Robert Musil: «Sie litten
alle unter der Angst, keine Zeit fir alles zu
haben, und wussten nicht, dass Zeit haben
nichts anderes heisst, als keine

Zeit fiir alles zu haben.» Mit

diesem Satz macht Musil

deutlich, dass die uns
zur Verfiigung
stehende Zeit
begrenzt ist

und dass wir

darum in

unserem Leben
immer eine Aus-
wahl treffen miissen. Keiner kann alles,
keiner hat Zeit fur alles! Wenn wir aber ab
und zu innehalten und uns bewusst machen,
dass unsere Zeit begrenzt ist, kann das
unser Leben und unseren Umgang mit der
Zeit ziemlich auf den Kopf stellen. Niemand
garantiert uns namlich, dass wir das durch-
schnittliche Todesalter von 82,9 Jahren
wirklich erreichen. Und wenn es auch so
ware, vielleicht bleiben immer noch Dinge

Wer kennt
heute noch dieses
Gefiihl, dass das Tagewerk
jetzt abgeschlossen ist?

librig, die wir gerne erlebt, erfahren, be-
sucht, bereist, gelesen hatten. Im mittelal-
terlichen Mdnchslatein finden wir den Aus-
druck: Memento mori - denke ans Sterben.
Wir Menschen von heute haben die Endlich-
keit des Lebens, den Tod aus unseren Ge-
danken verdrangt, aus unserem Leben
ausgeklammert. Memento mori - ans Ende
denken - vielleicht sollten wir uns genau
darin Uben. Im Angesicht des Todes wird
namlich vieles relativiert: Zeit, Besitz, Priori-
taten. Beim Blick aufs Wesentliche kehrt
Gelassenheit ein, Nebensachlich-
keiten werden ausgeblendet
- die «alltaglichen» Gliicks-
momente erscheinen auf
dem Radar.

Die Australierin Bronnie
Ware hat das Buch «5 Dinge,

die Sterbende am meisten
bereuen» geschrieben. Acht Jahre lang hat
sie Menschen auf einer Palliativabteilung in
den letzten Wochen ihres Lebens begleitet.
In ihren Gesprachen hat sie erfahren, dass
es nicht die verpassten Weltreisen sind, die
oben auf der «Hatte-ich-doch-Liste» stan-
den, sondern Dinge wie «Ich wiinschte, ich
hatte nicht so viel gearbeitet.» oder «Ich
winschte mir, ich hatte den Kontakt zu
meinen Freunden aufrechterhalten.» oder

anderes

Schalten Sie einen Tag lang Ihr Han-
dy aus - oder mindestens so lange,
wie Ihr Spaziergang dauert.

«lch wiinschte, ich hatte mir erlaubt, gliickli-
cher zu sein.» Vielleicht miissen wir uns
diese Einsichten zu Herzen nehmen und
unser Leben hier und jetzt vom Ende her
betrachten. Was ist mir wichtig? Und wie
mochte ich, dass die Menschen in meinem
Umfeld mich und mein Leben in Erinnerung
behalten? Schon Mose betete: «HERR, lehre
uns bedenken, dass wir sterben missen, auf
dass wir klug werden» (Psalm 90,12).

Auf dem Sterbebett ist es reichlich spat und
missig, darliber nachzudenken, was man
anders hatte machen sollen, wollen, missen.
Darum streichen Sie den Konjunktivam
besten heute aus lhrer Alltagssprache. Heute
ist der erste Tag vom Rest des Lebens. Ver-
gessen Sie die Satze: «Wenn ich mehr Zeit
hatte, wiirde ich langsamer leben, haufiger
stehen bleiben, mehr Zeit mit Freunden
verbringen und das, was ich sehe und erlebe,
langer geniessen.» Tun Sie es: Bleiben Sie
stehen, geniessen Sie den Augenblick. Und
vor allem: Tun Sie nichts, nur um anderen zu
gefallen oder weil Sie Angst vor deren Reak-
tion haben. Verbringen Sie Zeit mit der Fami-
lie, mit Freunden, gerade dann, wenn Sie
meinen, keine Zeit dafiir zu haben, dann,
wenn die Arbeit Sie fast auffrisst. Alles ande-
re konnten Sie spater bereuen.
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v Konnen Sie
uberhaupt zur Ruhe
kommen?

Viele Menschen schaffen es gar nicht mehr, zur Ruhe zu kommen. Selbst wenn es
um den Sonntag geht, fragen sie sich sofort: Wie kann ich diesen gestalten?
Also: Was kann ich tun? Damit wir aber korperlich, seelisch und psychisch
gesund bleiben, miissen wir uns entspannen konnen. Kénnen Sie das oder
stehen Sie immer unter Strom?

1. Sind Ihre beruflichen Ziele hoch gesteckt und sind Sie bereit, Ihre ganze Energie in das
Erreichen dieser Ziele zu investieren?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu [ trifft nicht zu [ weiss nicht

2. Sind fiir Sie Pausen sinnloser Zeitverlust?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu [ trifft nicht zu [ weiss nicht

3. Konnen Sie Aufgaben ablehnen, wenn Sie schon geniigend Arbeit zu erledigen haben?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu [ trifft nicht zu [ weiss nicht

4. Ist es IThnen wichtig, auch in privaten Bereichen maoglichst viel zu erledigen,
zu erreichen und erfolgreich zu sein?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu O trifft nicht zu [ weiss nicht

5. Gehoren Sie zu denen, die Arger und frustrierende Gefiihle in sich hineinfressen,
statt sich den Konflikten zu stellen?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu [ trifft nicht zu [ weiss nicht

6. Schwanken Sie in Ihrer Selbsteinschitzung beziiglich Ihrer Leistungen von
«Ich mache das wirklich gut» bis hin zu «Ich tauge nichts und bin ein totaler Versager»?

O trifft zu [ trifft eher zu [ trifft eher nicht zu [ trifft nicht zu [ weiss nicht

AUSWERTUNG

LINKTIPP

Wenn Sie drei oder mehr Fragen mit «trifft zu» oder «trifft eher zu» . .
Mehr Infos zu Burnout, Pravention

beantwortet haben, sollten Sie besser auf sich achtgeben. Sie konn-
ten zu den burnout-gefahrdeten Menschen gehoren. Das heisst nicht,
dass Sie bereits ein Burnout haben. Aber es ware gut, wenn Sie an
|lhrer Work-Life-Balance arbeiten wiirden.

und Hilfe erhalten Sie hier:
www.lifechannel.ch/burnout
www.notruf-burnout.ch
www.burnout-info.ch

AAAP

www.bgm-forum-schweiz.ch

10 | antenne | April 2017



