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1. Work Life Balance entlasten: weg vom perfekten Ideal

Der hilfreiche Gedanke

Work Life Balance klingt gut, weil der Begriff ein Versprechen enthalt. Er verspricht
Ordnung, Ruhe und ein Leben, in dem Arbeit, Familie, Gesundheit, Freunde und eigene
Bedlrfnisse sauber nebeneinanderstehen. Genau darin liegt aber auch die Falle. Wenn
Balance als perfekter Zustand verstanden wird, entsteht sofort ein neuer Anspruch. Dann
soll nicht nur der Beruf gelingen, sondern auch die Erholung. Nicht nur die Familie soll gut
versorgt sein, sondern auch die eigene Fitness, die Erndhrung, der Schlaf, die
Partnerschaft, die Freundschaften und die persénliche Entwicklung. Aus einem befreienden
Gedanken wird dann eine weitere Liste im Kopf.

Deshalb beginnt dieses Seminar mit einer Entlastung. Work Life Balance heiB3t nicht, dass
jeder Tag ausgeglichen sein muss. Sie heit auch nicht, dass Arbeit und Privatleben immer
gleich viel Raum bekommen. Ein Tag mit wichtigen Terminen, einem kranken Kind oder
einer privaten Sorge ist nicht automatisch falsch, nur weil er nicht ausgewogen wirkt.

Entscheidend ist eine andere Frage: Merken Sie rechtzeitig, dass Sie aus der eigenen Mitte
geraten, und haben Sie dann eine Handvoll Werkzeuge, mit denen Sie wieder
steuerungsféhig werden?

Diese Perspektive nimmt Druck aus dem Thema. Sie missen Ihr Leben nicht umbauen, um
etwas zu verandern. Sie brauchen zuerst einen klaren Blick auf die Mechanik |hrer
Belastung. Was zieht Energie? Was lasst Sie innerlich nicht los? Wo sagen Sie Ja, obwohl
ein klares Nein ehrlicher ware? Wo haben Sie sich daran gewéhnt, dauernd verfligbar zu
sein? Und wo behandeln Sie eigene Erholung wie einen Restposten, der nur dann
stattfinden darf, wenn alles andere erledigt ist?

Das neue Ziel

Das Ziel ist nicht Perfektion. Das Ziel ist Selbstfihrung unter echten Bedingungen. Das ist
ein Unterschied, der im Alltag viel verandert. Perfektion fragt: Wie bekomme ich alles
richtig hin? Selbstflihrung fragt: Was ist jetzt wichtig, was ist genug, was braucht eine
Grenze, und was braucht meine Aufmerksamkeit wirklich?

Ein Beispiel: Sie sitzen abends auf dem Sofa, der Laptop ist zu, aber im Kopf lduft das
letzte Gesprach weiter. Eine perfektionistische Sichtweise sagt: Ich misste jetzt besser
abschalten. Eine selbstfiihrende Sichtweise sagt: Ich merke, dass mein Kopf noch arbeitet.
Ich schreibe die offenen Punkte auf, lege den ersten Schritt fir morgen fest und beende
den Arbeitstag bewusst. Der Unterschied wirkt klein, aber er ist entscheidend. Sie kdmpfen
nicht gegen lhren Zustand, sondern Sie flhren ihn.

Christian Bremer « Am Hamburger Bahnhof 3 « 10557 Berlin 3
www.christian-bremer.de




%/’L’%’m

BREMER

Eine gute Leitfrage flr das ganze Webinar lautet: Was brauche ich, um wieder in eine
bessere Reaktion zu kommen? Nicht die ideale Reaktion. Nicht die perfekte Lésung. Eine
bessere Reaktion. Wenn Sie sich diese Frage stellen, 6ffnen Sie Handlungsspielraum. Dann
wird aus Work Life Balance kein Druckprogramm, sondern ein praktischer Weg zuriick in
Klarheit.

Reflexion
Was bedeutet Balance fur Sie im Alltag konkret?
Woran merken Sie zuerst, dass Sie aus der Balance geraten?

Welchen Anspruch an sich selbst kdnnten Sie heute etwas lockern?
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2. Die ehrliche Diagnose: Was bringt Sie aus dem Gleichgewicht?

Mehr als zu viel Arbeit

Wenn Menschen Uber Work Life Balance sprechen, landet man schnell bei der
Arbeitsmenge. NatUrlich spielt sie eine Rolle. Zu viele Termine, zu viele Aufgaben und zu
wenig Personal belasten. Trotzdem greift diese Erklarung oft zu kurz. Zwei Menschen
kénnen objektiv gleich viel zu tun haben und sehr unterschiedlich belastet sein. Der
Unterschied liegt hdufig in den inneren Antreibern, den Grenzen, den Rollenbildern und der
Art, wie Erholung stattfindet oder ausfallt.

Eine ehrliche Diagnose betrachtet deshalb mehrere Ebenen.

Die erste Ebene ist die auBere Belastung. Dazu gehdéren Termine, Erwartungen, Projekte,
Erreichbarkeit, private Verpflichtungen und ungeplante Stérungen. Diese Ebene ist sichtbar
und wird oft auch von anderen anerkannt.

Die zweite Ebene sind innere Antreiber. Dazu gehéren Gedanken wie: Ich muss alles
perfekt machen. Ich darf niemanden enttduschen. Ich muss immer belastbar sein. Ich darf
keine Schwéache zeigen. Diese Antreiber sind leiser, aber oft sehr wirksam.

Die dritte Ebene sind unklare Grenzen. Hier entstehen typische Muster: noch schnell eine
Mail beantworten, nach Feierabend erreichbar bleiben, private Zeit verschieben, Pausen
Uberspringen, eigene Bedirfnisse erst dann ernst nehmen, wenn der Kérper laut wird.

Die vierte Ebene sind Rollenbilder. Wer im Beruf verlasslich, zu Hause verflgbar, in der
Familie verantwortlich und im Freundeskreis prasent sein will, kann sich verlieren, ohne
dass eine einzelne Aufgabe dramatisch aussieht.

Der Selbstcheck mit vier Konten

Fir die Diagnose eignet sich ein einfaches Modell: vier Balance Konten. Jedes Konto
bekommt eine Zahl von 0 bis 10. Null bedeutet leer, zehn bedeutet gut geflllt. Das
Kdrperkonto fragt nach Schlaf, Bewegung, Erndhrung, Anspannung und echten Pausen.
Das Kopfkonto fragt nach Gribeln, Fokus, Informationsflut, innerer Ruhe und Klarheit. Das
Beziehungskonto fragt nach Néhe, Konflikten, Unterstitzung, Verantwortung und dem
Gefuhl, gesehen zu werden. Das Sinnkonto fragt nach Wirksamkeit, Freude, Werten und
der Frage, ob Sie nur funktionieren oder auch leben.

Der Wert dieses Selbstchecks liegt nicht in der Genauigkeit einer Zahl. Er liegt in der
Richtung, die sichtbar wird. Wenn das Kérperkonto bei drei steht, dann braucht die Lésung
nicht zuerst eine neue Kalender App. Dann braucht der Kérper Schlaf, Bewegung, Essen,
Pausen oder Entspannung. Wenn das Kopfkonto niedrig ist, hilft oft ein
Gedankenparkplatz, eine klare Priorisierung oder digitale Begrenzung. Wenn das

Christian Bremer « Am Hamburger Bahnhof 3 « 10557 Berlin 5
www.christian-bremer.de



%/’544@\,

BREMER

Beziehungskonto leer ist, braucht es Unterstiitzung, Gesprache oder den Mut, nicht alles
allein zu tragen.

Die entscheidende Frage lautet: Welches Konto ist gerade am meisten im Minus, und was
waére eine kleine Einzahlung in den néchsten 24 Stunden? Genau hier wird die Diagnose
praktisch. Sie missen nicht lhr ganzes Leben reparieren. Sie setzen dort an, wo ein kleiner
Schritt spurbar Wirkung entfaltet.

Vier Balance Konten

Konto lhre Zahl 0 bis 10  Was zieht Kleine Einzahlung
Energie?

Koérperkonto
Kopfkonto
Beziehungskonto

Sinnkonto

Reflexion
Bewerten Sie |hr Kérperkonto, Kopfkonto, Beziehungskonto, Sinnkonto von 0 bis 10.
Welches Konto ist am starksten im Minus?

Welche kleine Einzahlung ist in den ndchsten 24 Stunden mdglich?
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3. Balance ist nicht nur Zeit. Balance ist Energie.

Warum Zeitmanagement allein nicht reicht

Viele Menschen versuchen Work Life Balance Uber Zeitmanagement zu I6sen. Sie planen
genauer, sortieren Aufgaben, blocken Termine und schreiben Listen. Das kann helfen. Aber
oft bleibt ein Problem bestehen: Der Kalender sieht besser aus, der Mensch fihlt sich
trotzdem erschopft. Der Grund ist einfach. Nicht jede Aufgabe kostet nur die Zeit, die sie
im Kalender belegt. Manche Aufgaben kosten vorher und nachher Energie.

Eine schwierige Mail dauert drei Minuten, beschaftigt den Kopf aber zwei Stunden. Ein
Konfliktgesprach steht fir 30 Minuten im Kalender, aber der Kérper bleibt danach
angespannt. Eine Aufgabe wird stdndig unterbrochen und dauert dadurch nicht nur langer,
sondern lasst auch das Geflihl zurlick, nichts richtig geschafft zu haben. Eine private Sorge
steht in keinem Kalender, nimmt aber Aufmerksamkeit, Geduld und Schlaf.

Darum ist Balance nicht nur eine Frage von Stunden. Sie ist eine Frage von Energieverlust
und Energiertickgewinnung.

Wer nur Zeit verwaltet, Gbersieht die unsichtbaren Kosten. Wer Energie betrachtet, fragt
anders. Welche Aufgabe zieht mich unverhaltnismaBig leer? Welche Menschen geben mir
Kraft, welche Gesprache kosten mich Kraft? Welche digitalen Gewohnheiten lassen meinen
Kopf nicht zur Ruhe kommen? Welche Gedanken laufen immer wieder, ohne zu einer
L&sung zu fuhren?

Energieverlust erkennen

Ein hilfreiches Bild ist der Energiehaushalt. Jeder Tag enthalt Einzahlungen und
Abbuchungen. Einzahlungen sind Schlaf, Bewegung, Ruhe, gutes Essen, klare Gesprache,
Sinn, Humor, Natur, Fokus und Momente, in denen Sie etwas abschlieBen. Abbuchungen
sind Unterbrechungen, Konflikte, Unklarheit, Dauererreichbarkeit, Perfektionismus, Gribeln
und das Gefuhl, in zu vielen Rollen gleichzeitig gebraucht zu werden.

Das Ziel ist nicht, alle Abbuchungen zu vermeiden. Das ware unrealistisch. Das Ziel ist, die
teuersten Abbuchungen zu erkennen und unnétige zu reduzieren. Ein Beispiel: Wenn Sie
nach Feierabend sténdig dienstliche Nachrichten prifen, verlieren Sie nicht nur die Minuten
am Handy. Sie verlieren den Ubergang in Erholung. Der Kérper bleibt in Bereitschaft. Der
Kopf bleibt auf Empfang. Genau das macht Dauererreichbarkeit so teuer.

Ein zweites Beispiel: Wenn Sie auf jede Anfrage sofort reagieren, wirkt das hilfsbereit.
Gleichzeitig trainieren Sie lhre Umgebung darauf, Sie jederzeit zu unterbrechen. Dann
haben Sie am Ende des Tages viel reagiert, aber wenig gesteuert. Eine bessere Lésung ist
nicht Unfreundlichkeit, sondern Rhythmus. Sie legen Reaktionszeiten fest, blindeln
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Antworten und schitzen Fokusfenster. So entsteht Energie nicht durch weniger
Verantwortung, sondern durch bessere Fihrung der eigenen Aufmerksamkeit.

Reflexion
Welche Aufgabe kostet Sie aktuell mehr Energie, als sie Zeit kostet?
Welche téagliche Gewohnheit zieht Energie, ohne echten Nutzen zu bringen?

Welche Energieeinzahlung passt diese Woche realistisch in lhren Alltag?
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4. Belastung, Stress und Selbstverlust unterscheiden

Drei Ebenen, die oft vermischt werden

In vielen Gesprachen wird alles unter dem Wort Stress zusammengefasst. Das ist
verstandlich, aber nicht sehr hilfreich. Fir die Praxis lohnt sich eine klare Unterscheidung:
Belastung ist das, was ansteht. Stress ist die koérperliche und mentale Aktivierung darauf.
Selbstverlust entsteht, wenn Sie Uber langere Zeit nur noch reagieren und nicht mehr
bewusst steuern.

Ein voller Arbeitstag ist Belastung. Der Gedanke ,,Ich schaffe das nie”“ verstarkt Stress. Der
Zustand ,,Ich funktioniere nur noch” zeigt beginnenden Selbstverlust. Diese
Unterscheidung ist wichtig, weil jede Ebene andere Werkzeuge braucht.

Belastung braucht Prioritaten, Ressourcen und manchmal eine klare Grenze.

Stress braucht Regulation, Atmung, Bewegung, Perspektivwechsel und eine Beruhigung
des Nervensystems.

Selbstverlust braucht Wiederverbindung mit den eigenen Werten, Bedurfnissen und
Entscheidungen.

Wenn Sie diese Ebenen vermischen, wahlen Sie oft das falsche Werkzeug. Wer gestresst
ist, versucht dann, noch schneller zu arbeiten. Wer Uberlastet ist, meditiert finf Minuten
und wundert sich, dass das Grundproblem bleibt. Wer sich selbst verloren hat, kauft einen
besseren Kalender und flhlt sich trotzdem leer. Das bedeutet nicht, dass diese Werkzeuge
schlecht sind. Sie mlssen nur zur Ebene passen.

Die Leitfrage fur den Moment

Im Alltag hilft eine einfache Frage: Was ist hier gerade wirklich los? Ist es eine duBere
Belastung, eine Stressreaktion oder ein Moment von Selbstverlust? Wenn es Belastung ist,
fragen Sie: Was hat Vorrang, was kann warten, was kann weg, wer muss einbezogen
werden? Wenn es Stress ist, fragen Sie: Was braucht mein Kdrper jetzt, damit ich klarer
denken kann? Wenn es Selbstverlust ist, fragen Sie: Welche Grenze, welcher Wert oder
welche Entscheidung bringt mich wieder zu mir?

Das klingt ntchtern, ist aber sehr menschlich. Menschen verlieren nicht die Balance, weil
sie schwach sind. Sie verlieren sie, weil zu viel gleichzeitig wirkt und weil der Kérper unter
Druck auf Uberleben, Tempo und Kontrolle schaltet. Gerade dann braucht es keine
Selbstkritik, sondern Orientierung. Ein Mensch, der merkt, was passiert, kann anders
handeln. Ein Mensch, der sich nur verurteilt, bleibt im selben Muster.
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Ein praktischer Satz fir stressige Momente lautet: Das ist gerade viel, aber ich muss nicht
alles gleichzeitig 16sen. Ich klare den nachsten sinnvollen Schritt. Dieser Satz holt Sie aus
der Uberforderung in Handlung. Er macht das Problem nicht kleiner, aber er macht Ihre
Reaktion klarer.

Reflexion

Welche lhrer aktuellen Themen sind Belastung, welche sind Stressreaktion, welche
beriihren Selbstverlust?

Welches Werkzeug haben Sie bisher oft auf der falschen Ebene eingesetzt?

Was ist heute der néchste sinnvolle Schritt, nicht die perfekte Lé6sung?
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5. Sofort runterregeln: Der Koérper als erster Zugang

Warum der Koérper zuerst kommt

Wenn der Druck steigt, wird Denken enger. Der Kérper spannt sich an, der Atem wird
flacher, der Blick wird starrer, die Stimme wird schneller, und Entscheidungen werden
reaktiver. In diesem Zustand hilft es selten, sich rein kognitiv zu befehlen: Bleib ruhig. Der
Kdrper muss zuerst ein Signal bekommen, dass keine unmittelbare Gefahr besteht.
Danach wird Denken wieder weiter.

Darum beginnen Sofort Tools nicht beim perfekten Gedanken, sondern beim
Nervensystem. Ein langer Ausatemzug, beide FiiBe am Boden, ein weicher Blick, ein
geldster Kiefer, eine bewusst langsamere Stimme. Das sind keine Kleinigkeiten. Es sind
kérperliche Signale, die dem System helfen, von Alarm zurlick in Steuerung zu wechseln.
Gerade im beruflichen Alltag sind solche kurzen Werkzeuge wertvoll, weil sie unauffallig
sind und keine besondere Umgebung brauchen.

Der Sinn dieser Werkzeuge ist nicht, Gefilhle wegzudriicken. Arger, Druck oder Sorge
durfen da sein. Die Frage ist, ob diese Geflihle die Fihrung Gbernehmen. Sofortregulation
bedeutet: Ich merke die Aktivierung, ich senke sie um ein kleines Stiick, und dann
entscheide ich klarer. Es geht um eine bessere Reaktion, nicht um Emotionslosigkeit.

Fuinf Sofort Tools

1. Der verlangerte Ausatem. Atmen Sie normal ein und etwas langer aus. Wiederholen Sie
das drei bis funf Mal. Der Fokus liegt nicht auf perfekter Atmung, sondern auf einem Signal
der Verlangsamung. Nutzen Sie es vor Antworten, vor Gesprachen, nach einer stressigen
Nachricht oder zwischen zwei Terminen.

2. Beide FuBe. Spuren Sie beide FliBe am Boden. Nehmen Sie den Kontakt zur Unterlage
wahr. Senken Sie die Schultern. Das wirkt besonders gut, wenn der Kopf sehr schnell wird.
Der Kérper bekommt wieder einen festen Ort. Aus innerem Rennen wird ein Moment von
Stand.

3. Fakt, Bewertung, Schritt. Fragen Sie: Was ist Fakt? Was interpretiere ich? Was ist jetzt
der nichste Schritt? Dieses Tool passt gut bei Arger und Griibeln. Es trennt Ereignis und
Bewertung und fuhrt direkt in Handlung.

4. Der Satz vor der Reaktion. Sagen Sie innerlich: Erst beruhigen, dann entscheiden. Dieser
Satz unterbricht den Impuls, sofort zu antworten, sofort zu rechtfertigen oder sofort alles zu
l6sen.

5. Der Ubergang. Nach einem belastenden Termin stehen Sie kurz auf, atmen aus,
bewegen Schultern und Hande und sagen innerlich: lch nehme den alten Termin nicht mit
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in den neuen. Das schitzt Aufmerksamkeit und verhindert, dass ein Gesprach den ganzen
Tag farbt.

Reflexion
Welches Sofort Tool passt am besten zu Ihrem Alltag?
In welcher konkreten Situation werden Sie es testen?

Woran merken Sie, dass Ihre Reaktion auch nur finf Prozent besser geworden ist?
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6. Grenzen setzen, ohne unfreundlich zu sein

Grenzen sind Klarheit, nicht Kilte

Viele Menschen verbinden Grenzen mit Harte. Sie denken, ein Nein misse verletzen,
enttduschen oder unkollegial wirken. Diese Sichtweise macht Grenzen schwer. In Wahrheit
sind gute Grenzen kein Angriff. Sie sind Orientierung. Sie zeigen, was mdglich ist, was
nicht méglich ist und unter welchen Bedingungen Qualitét entstehen kann.

Ein klares Nein schitzt die Qualitat lhres Ja. Wer zu allem Ja sagt, verliert irgendwann
Kraft, Ubersicht und Verlasslichkeit. Dann wird die Zusage zwar freundlich gegeben, aber
innerlich entsteht Druck. Spater kommen Gereiztheit, Riickzug oder schlechte Qualitat.
Eine Grenze ist deshalb nicht das Gegenteil von Kooperation. Sie ist oft die Voraussetzung
daflr, dass Kooperation sauber funktioniert.

Ein Nein zum anderen ist ein Ja zu sich selbst.

Der Schlussel liegt in der Sprache. Gute Grenzen sind ruhig, konkret und I6sungsorientiert.
Sie missen sich nicht rechtfertigen, aber Sie kdnnen den Kontext klaren. Sie missen nicht
hart werden, aber Sie dlrfen eindeutig sein. Sie missen nicht jedes Problem Gbernehmen,
aber Sie kdnnen zeigen, was Sie anbieten kdnnen.

Formulierungen fiir den Alltag

Wenn alles dringend ist, hilft Priorisierung: ,lch kann das Ubernehmen, brauche aber eine
klare Prioritat. Was soll dafir liegen bleiben?“

Diese Formulierung ist wirksam, weil sie Verantwortung zurlick in die gemeinsame
Entscheidung bringt. Sie sagen nicht einfach Nein. Sie zeigen die Konsequenz.

Wenn jemand nach Feierabend eine Antwort erwartet, hilft ein klarer Zeitrahmen: Heute bin
ich nicht mehr erreichbar. Morgen schaue ich um 10 Uhr darauf und melde mich mit einer
Einschatzung. Dieser Satz ist freundlich, aber nicht verfigbarkeitsgetrieben.

Wenn Sie eine Aufgabe nicht zuséatzlich schaffen, hilft das Nein mit Alternative: Diese
Woche kann ich das nicht Gbernehmen. Ich kann Ihnen aber am Montag eine
Ruckmeldung geben oder kurz sagen, wer helfen kénnte. Auch hier entsteht Klarheit ohne
Scharfe.

Wenn Sie zu einem Gesprach Nein sagen missen, hilft eine ruhige Begriindungsgrenze:
Das passt fur mich nicht. lch méchte das nicht zusagen, weil ich es dann nicht in der
ndétigen Qualitét leisten kann. Mehr Erkléarung ist oft nicht nétig.

Wichtig ist die innere Erlaubnis. Wer innerlich glaubt, alle enttduschten Reaktionen
vermeiden zu mussen, wird im entscheidenden Moment weich. Dann wird aus einem
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klaren Satz wieder eine lange Erklarung. Uben Sie deshalb nicht nur die Formulierung,
sondern auch den inneren Satz: Ich darf freundlich sein und trotzdem klar bleiben.

Satzbaukasten fiir Grenzen

* Ich kann das Ubernehmen, brauche aber eine klare Prioritat. Was soll daflr liegen
bleiben?

* Heute kann ich dazu keine saubere Rickmeldung mehr geben. Morgen bis 11 Uhr
melde ich mich.

* Das passt fir mich nicht. Ich méchte es nicht zusagen, weil ich es dann nicht in der
ndétigen Qualitat leisten kann.

* Ich verstehe die Dringlichkeit. Ich kann trotzdem erst morgen zuverlassig daran
arbeiten.

* Ich kann A oder B erledigen. Was ist fiir Sie wichtiger?

Reflexion
Wo sagen Sie regelmaBig Ja, obwohl ein Nein ehrlicher ware?
Welche Standardformulierung passt zu lhnen?

Welche Grenze setzen Sie in den nachsten sieben Tagen konkret?
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7. Der private Kopflarm: Griibeln, Sorgen und offene Schleifen

Warum Feierabend nicht automatisch Ruhe bedeutet

Viele Menschen haben formal Feierabend, aber innerlich nicht. Der Laptop ist zu, die
Wohnung ist ruhig, aber im Kopf laufen Gesprache weiter, offene Aufgaben melden sich,
Sorgen werden gréBer und kleine Missverstédndnisse bekommen plétzlich viel Raum. Dieser
private Kopflarm ist ein zentraler Balance Rauber, weil er unsichtbar ist. Niemand sieht ihn
im Kalender. Trotzdem kostet er Aufmerksamkeit, Geduld, Schlaf und Lebensfreude.

Kopflarm entsteht oft durch offene Schleifen. Das Gehirn mag Unerledigtes nicht. Wenn
eine Aufgabe unklar bleibt, ein Gesprach nicht abgeschlossen ist oder eine Entscheidung
fehlt, halt der Kopf das Thema prasent. Das ist an sich sinnvoll. Das Gehirn will schiitzen
und erinnern. Schwierig wird es, wenn Erinnern und Sorgen zur Dauerschleife werden,
ohne dass daraus eine Handlung entsteht.

Ein weiterer Treiber ist Rollenwechsel ohne Ubergang. Sie verlassen die Arbeit, aber der
Kopf bleibt im Arbeitsmodus. Dann betreten Sie den privaten Raum mit beruflicher
Spannung. Oder Sie starten morgens in die Arbeit, wahrend private Sorgen noch
ungeordnet sind. Balance braucht deshalb Ubergdnge. Nicht groBe Rituale, sondern kurze
klare Signale: Jetzt endet dieser Abschnitt, und der né&chste beginnt.

Werkzeuge gegen offene Schleifen

Der Gedankenparkplatz ist eines der einfachsten Werkzeuge. Schreiben Sie alles auf, was
noch im Kopf kreist. Nicht schén, nicht sortiert, nur raus aus dem Kopf und auf Papier.
Danach markieren Sie héchstens drei Punkte: Was braucht morgen eine Handlung? Was
darf warten? Was ist nur ein Gedanke, aber keine Aufgabe? Dieses Sortieren entlastet, weil
der Kopf nicht weiter alles festhalten muss.

Die Sorgenzeit ist ein zweites Werkzeug. Legen Sie zehn Minuten fest, in denen Sie
bewusst sorgen, rechnen, nachdenken und schreiben. Danach endet die Sorgenzeit. Wenn
der Gedanke spater wiederkommt, sagen Sie: Das Thema hat morgen wieder seinen Platz.
Das wirkt nicht immer sofort, aber es trainiert eine wichtige Fahigkeit: Nicht jeder Gedanke
bekommt jederzeit Zugriff auf lhre Aufmerksamkeit.

Die Abschlussfrage am Abend lautet: Was darf bis morgen warten? Diese Frage klingt
schlicht, aber sie wirkt gegen den inneren Zwang, alles heute klaren zu missen. Sie
anerkennt, dass nicht jede offene Frage sofort eine Antwort braucht. Das ist keine
Verdrangung. Es ist ein reifer Umgang mit begrenzter Energie.

Far Grubelschleifen hilft auBerdem die Trennung von Problem und Prozess. Ein Problem
verlangt eine Handlung. Ein Gribelprozess wiederholt sich ohne Fortschritt. Fragen Sie
sich deshalb: Bringt mich dieser Gedanke einem nachsten Schritt ndher? Wenn ja, notieren
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Sie den Schritt. Wenn nein, kehren Sie zum Kérper zuriick, atmen aus und richten die
Aufmerksamkeit auf eine konkrete Tatigkeit.

Reflexion fiir die Teilnehmenden
Welche Gedanken tauchen nach Feierabend wiederholt auf?
Welche davon sind echte Aufgaben, welche sind Gribelschleifen?

Wann richten Sie diese Woche eine feste Sorgenzeit / einen Gedankenparkplatz ein?
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8. Erholung ist Leistungsgrundlage, nicht Belohnung

Ein anderer Blick auf Erholung

Erholung wird im Alltag oft behandelt wie eine Belohnung. Erst wenn alles erledigt ist, darf
man Pause machen. Erst wenn der Tag erfolgreich war, darf man abschalten. Erst wenn
niemand mehr etwas braucht, darf man sich selbst spiren. Diese Logik klingt diszipliniert,
fuhrt aber viele Menschen in Erschépfung. Denn in einem echten Leben ist selten alles
erledigt.

Erholung ist nicht die Belohnung nach einem guten Tag. Sie ist die Voraussetzung fir einen
guten nachsten Tag. Wer diese Perspektive ernst nimmt, plant Erholung nicht als
Restposten, sondern als Teil von Leistungsféahigkeit, Gesundheit und Beziehungsqualitat.
Ein ausgeruhter Mensch denkt klarer, reagiert freundlicher, entscheidet besser und bleibt
eher bei seinen Werten.

Dabei geht es nicht nur um Schlaf, obwohl Schlaf zentral ist. Erholung hat mehrere Formen.
Passive Erholung bedeutet Ruhe, Schlaf, Liegen, Nichtstun. Aktive Erholung bedeutet
Bewegung, Spazieren, Sport, Kochen, Garten, Musik oder Handwerk. Soziale Erholung
bedeutet gute Gesprache, Nédhe, Humor oder gemeinsames Schweigen. Mentale Erholung
bedeutet weniger Input, Stille, Lesen, Meditation, Fokus auf eine Sache und digitale
Grenzen.

Die richtige Erholung wahlen

Viele Menschen erholen sich nicht schlecht, weil sie faul sind. Sie wahlen nur nicht die
Erholungsform, die ihr System gerade braucht. Wer geistig Uberfillt ist, braucht nicht
immer mehr Serien, Nachrichten oder Social Media. Er braucht oft weniger Input. Wer
emotional belastet ist, braucht nicht immer Ablenkung. Er braucht vielleicht ein gutes
Gesprach, einen Spaziergang oder Zeit ohne Bewertung. Wer kérperlich angespannt ist,
braucht vielleicht Bewegung, Dehnung oder warmes Wasser, nicht noch mehr Sitzen.

Eine praktische Frage lautet: Welche Art von MUdigkeit habe ich gerade? Bin ich kdrperlich
mude, geistig voll, emotional belastet oder sozial erschépft? Danach wéhlen Sie die
Erholung. Kérperlich mide heiBt: schlafen, ruhen, langsam werden. Geistig voll heiBt: Reize
reduzieren, schreiben, Handy weglegen, monotone Tatigkeiten nutzen. Emotional belastet
heiBt: sprechen, fihlen, weinen, lachen, Abstand gewinnen. Sozial erschépft hei3t: allein
sein, Stille, keine zusétzlichen Anforderungen.

Fir echte Wochen reichen kleine Anker. Zehn Minuten gehen. Drei Minuten
Tagesabschluss. Handy aus dem Schlafzimmer. Eine Mahlzeit ohne Bildschirm. Eine feste
halbe Stunde pro Woche, die nicht verhandelbar ist. Eine bewusste Pause vor dem
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Heimweg. Diese Anker wirken, wenn sie wiederholt werden. Nicht die GréBe der Routine
entscheidet, sondern ihre Verlasslichkeit.

Reflexion
Welche Art von Mudigkeit haben Sie am h&ufigsten?
Welche Erholung wéahlen Sie bisher, obwohl sie nicht gut passt?

Welcher kleine Erholungsanker ist diese Woche realistisch?
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9. Rollenbilder und innere Erlaubnis

Die unsichtbare Last der Rollen

Menschen geraten nicht nur durch Aufgaben aus der Balance. Sie geraten auch durch
Bilder aus der Balance, wie sie sein sollten. Die perfekte Mutter. Der verlassliche Vater. Die
souverane Fuhrungskraft. Die hilfsbereite Kollegin. Der starke Selbststandige. Die Tochter,
die sich kimmert. Der Sohn, der alles regelt. Diese Rollen sind nicht falsch. Viele enthalten
Werte, die schén und wichtig sind. Schwierig wird es, wenn eine Rolle keine Grenze mehr
kennt.

Rollenbilder wirken, weil sie emotional aufgeladen sind. Wer einer Rolle nicht entspricht,
spurt schnell Schuld, Scham oder Angst vor Enttduschung. Dann wird aus einem normalen
Nein ein innerer Konflikt. Ein Mensch sagt nicht nur eine Aufgabe ab. Er hat das Gefuhl,
eine ldentitat zu gefahrden. Genau deshalb braucht Work Life Balance mehr als Zeitplane.
Sie braucht innere Erlaubnis.

Innere Erlaubnis bedeutet: Ich darf ein guter Mensch sein, ohne alles zu leisten. Ich darf
verlasslich sein, ohne jederzeit verfligbar zu sein. Ich darf Verantwortung Gbernehmen,
ohne mich selbst zu verlieren. Ich darf freundlich bleiben und trotzdem klar sprechen.
Solche Séatze sind keine netten Spriche. Sie verandern die innere Ausgangslage, aus der
heraus Grenzen méglich werden.

Rollen priifen, ohne sie abzuwerten

Eine hilfreiche Ubung lautet: Schreiben Sie drei Rollen auf, die in Inrem Leben viel Raum
einnehmen. Beispiele sind Fuhrungskraft, Partnerin, Vater, Tochter, Kollegin, Freund,
Organisator, Helferin. Fragen Sie dann zu jeder Rolle: Was ist mir an dieser Rolle wertvoll?
Was kostet mich diese Rolle? Welche Erwartung in dieser Rolle ist realistisch? Welche
Erwartung ist iberzogen? Welche Grenze wirde diese Rolle geslinder machen?

Diese Ubung ist wichtig, weil es nicht darum geht, Rollen abzulegen. Es geht darum, sie
erwachsen zu fuhren. Wer Vater ist, bleibt Vater. Wer Filhrungskraft ist, bleibt
FUhrungskraft. Wer in der Familie hilft, darf weiter helfen. Aber jede Rolle braucht einen
Rahmen, damit sie nicht das ganze Leben Ubernimmt.

Ein Beispiel: Die Rolle ,Ich bin die Person, die immer hilft* enthalt etwas Schodnes. Sie zeigt
Mitgefiihl und Verantwortungsgefiihl. Ohne Grenze wird daraus jedoch Uberlastung. Eine
gesunde Weiterentwicklung wére: Ich helfe gern, aber ich entscheide bewusst, wann und
wie. Damit bleibt der Wert erhalten, aber der Selbstverlust wird reduziert.

Genau hier entsteht Reife. Sie verraten |hre Werte nicht, wenn Sie Grenzen setzen. Sie
schitzen die Fahigkeit, diese Werte langfristig zu leben.
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Reflexion fiir die Teilnehmenden
Welche Rolle kostet Sie aktuell mehr Kraft, als sie zurtickgibt?
Welche Erwartung an diese Rolle ist zu hart?
Welcher Erlaubnissatz wiirde lhnen helfen?
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10. Work Life Balance als Team und Fihrungsthema

Nicht alles gehort auf die Schultern des Einzelnen

Ein seridses Seminar zur Work Life Balance darf die Verantwortung des Einzelnen stérken,
ohne ihn allein verantwortlich zu machen. Es ware zu wenig, Menschen nur Atemibungen
und Nein Satze mitzugeben, wenn die Arbeitsstruktur dauerhaft unklar, widersprichlich
oder Uberfordernd ist. Individuelle Selbstflihrung hilft. Aber sie ersetzt keine klaren
Prioritaten, keine realistischen Ressourcen und keine verlasslichen Teamregeln.

In Teams entsteht Balance oder Dysbalance oft durch unausgesprochene Erwartungen.
Muss man nach 18 Uhr antworten? Darf man im Fokusmodus nicht erreichbar sein? Sind
Pausen normal oder werden sie belachelt? Wird jemand gelobt, der alles sofort Gbernimmt,
auch wenn er spéter ausbrennt? Werden Prioritaten wirklich geklart oder ist alles
gleichzeitig wichtig? Solche Fragen entscheiden darliber, ob gesunde Selbstfihrung im
Alltag eine Chance hat.

Far FGhrungskrafte ist dieser Punkt zentral. Sie pragen nicht nur tiber Worte, sondern Uber
Verhalten. Wenn eine FUhrungskraft nachts Mails schreibt, stdndig erreichbar ist und
Erschépfung als Einsatz verkauft, entsteht ein Signal. Wenn sie Prioritaten klart,
Fokuszeiten respektiert, saubere Pausen erméglicht und Grenzen vorlebt, entsteht ein
anderes Signal. Menschen orientieren sich an dem, was belohnt wird.

Teamregeln, die entlasten

Eine einfache Teamibung besteht darin, funf Spielregeln zu klaren.

1. Welche Reaktionszeiten gelten fir Mail, Chat und dringende Themen?

2. Welche Zeiten durfen Fokuszeiten sein?

3. Wie priorisieren wir, wenn alles gleichzeitig kommt?

4. Wie sprechen wir an, wenn Belastung zu hoch wird?

5. Welche Form von Erreichbarkeit erwarten wir wirklich, und welche ist nur Gewohnheit?

Diese Fragen wirken, weil sie aus stillen Erwartungen klare Vereinbarungen machen. Ein
Team braucht nicht viele Regeln. Es braucht wenige, die gelebt werden. Wenn klar ist, dass
Chat nicht immer sofort beantwortet werden muss, sinkt der Druck. Wenn klar ist, dass
eine neue Aufgabe eine Prioritatsentscheidung braucht, sinkt verdeckte Uberlastung. Wenn
klar ist, dass Pausen normal sind, sinkt die soziale Hemmung.

Auch fur Mitarbeitende ohne Fiihrungsverantwortung ist die Teamdimension wichtig. Man
kann nicht alles allein &ndern, aber man kann kluge Gesprache anstoBen. Zum Beispiel:
»Ich merke, dass wir viele dringende Themen parallel haben. Kénnen wir fir diese Woche
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die drei wichtigsten Prioritaten festlegen?* Oder: ,,Mir hilft es, wenn wir klaren, wann
schnelle Antworten wirklich nétig sind und wann nicht. Solche Séatze sind sachlich, nicht
vorwurfsvoll. Sie bringen Struktur in ein System, das sonst viel Energie verliert.”

Reflexion
Welche unausgesprochene Erwartung erzeugt in Inrem Team Druck?
Welche Teamregel wirde sofort entlasten?

Welche Frage kénnen Sie in Inrem né&chsten Teamgesprach stellen?
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11. Der persoénliche Umsetzungsplan: klein genug und wirksam genug

Transfer beginnt mit einer Entscheidung

Viele Seminare enden mit guten Einsichten. Die Teilnehmenden nicken, erkennen sich
wieder und nehmen sich innerlich viel vor. Zwei Stunden, Tage oder Wochen spéter ist der
Alltag wieder starker als die Absicht. Das ist kein personliches Versagen. Es ist ein
Transferproblem. Neues Verhalten setzt sich nicht durch, weil es klug klingt, sondern weil
es konkret, klein, sichtbar und passend zum Alltag ist.

Deshalb: Nicht zehn Dinge mitnehmen, sondern eine Sache entscheiden. Eine Grenze. Eine
Mini Routine. Ein Gesprach. Ein Erholungsanker. Eine Frage, die ab morgen genutzt wird.
Eine Sache ist nicht wenig, wenn sie wirklich umgesetzt wird. Eine einzige gute Grenze
kann eine ganze Woche verandern. Ein dreiminttiger Tagesabschluss kann Schlaf
verbessern. Ein klarer Priorisierungssatz kann Uberlastung verhindern.

Die wichtigste Regel lautet: klein genug, dass Sie es wirklich machen, und wirksam genug,
dass es etwas verandert.

Wenn eine MaBnahme nur klein ist, aber keine Bedeutung hat, bleibt sie beliebig. Wenn sie
sehr wirksam ware, aber zu groB ist, bleibt sie Vorsatz. Der gute Transfer liegt in der Mitte.

Der 7 Tage Plan

Der persoénliche Plan kann aus vier Bausteinen bestehen. Erstens: Meine Balance Falle.
Schreiben Sie den Satz zu Ende: Ich verliere Balance besonders dann, wenn... Zweitens:
Meine erste Grenze. Schreiben Sie eine konkrete Formulierung auf, die Sie in den néchsten
sieben Tagen nutzen. Drittens: Meine Mini Routine. Wéhlen Sie eine Routine, die héchstens
finf Minuten dauert. Viertens: Mein Beweis. Legen Sie fest, woran Sie merken, dass sich
etwas verbessert hat.

Ein Beispiel: Meine Balance Falle ist, dass ich auf jede Nachricht sofort reagiere. Meine
Grenze lautet: Ich schaue um 11 Uhr und um 16 Uhr in Ruhe auf neue Themen. Dringendes
bitte telefonisch. Meine Mini Routine ist ein dreiminitiger Tagesabschluss. Mein Beweis ist,
dass ich nach Feierabend weniger offene Schleifen im Kopf habe.

Ein zweites Beispiel: Meine Balance Falle ist, dass ich private Erholung streiche, sobald
Arbeit viel wird. Meine Grenze lautet: Donnerstagabend bleibt frei. Meine Mini Routine ist
ein Spaziergang nach dem letzten Termin. Mein Beweis ist, dass ich abends weniger
gereizt bin.

Der Plan sollte nicht perfekt sein. Er sollte lebendig sein. Nach sieben Tagen priufen Sie:
Was hat funktioniert? Was war zu groB3? Was muss angepasst werden? So entsteht
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Veranderung ohne Selbstvorwurf. Sie testen, lernen und justieren. Genau das ist echte
Selbstfuhrung.

Arbeitsblatt: Mein 7 Tage Plan

Meine Balance Falle:
Meine Grenze:
Meine Mini Routine:
Mein Beweis:

Mein Termin zur Prifung:
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