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Vorwort

Wer ein Warum zu Leben hat, kann viele Wie ertragen.“ Die-
sen Satz von Friedrich Nietzsche kann man sich auf der Zunge
zergehen lassen. Und er stimmt. Wir erleben es jeden Tag:
Wenn Menschen wissen, warum und vor allem wozu sie et-
was tun, dann erwachsen ihnen ungeahnte Krifte, dann steigt
der Energiepegel und Kreativitit kann fliefSen. Doch wer ver-
schafft uns Menschen das Warum? Miissen unsere Vorgesetz-
ten uns motivieren? Miissen unsere Kunden uns anspornen?
Brauchen wir tégliche Liebesbekundungen unserer Partner?
Alles prima. Aber es greift zu kurz. Was, wenn unsere Vorge-
setzten selbst Motivations- oder Kommunikationsdefizite ha-
ben? Was, wenn es gerade einmal nicht so toll lauft in der
Selbststandigkeit? Was, wenn Krisen den Liebeshimmel vor-
tibergehend verdiistern?

Was wir wirklich brauchen, ist das Gefithl von Selbstbe-
stimmtheit und Selbstwirksambkeit. Eben Life-Leadership, wie
mein Kollege und Freund Lothar Seiwert sein einzigartiges
Programm fiir ein selbstbestimmtes Leben nennt. Ich habe
Lothar Seiwert vor 20 Jahren auf einem Kongress kennenge-
lernt. Ich war damals ein absoluter Neuling auf den Kon-
gressbithnen dieser Welt. Und er hat mich wenige Tage nach
meinem Debiit einem seiner Kunden empfohlen. Ich wurde
gebucht. Was fiir ein grofiziigiger Mensch! Kennen Sie die
Voraussetzungen fiir Grofiztigigkeit? Souverinitit, Gelassen-
heit und Vertrauen.

Lernen Sie von diesem groflartigen Menschen, wie Sie selbst
Ihr Leben gestalten konnen, voller Zuversicht und véllig
angstfrei, mit klaren Zielvorgaben und immer mit einem Ge-
spur fiir Chancen, die sich Thnen er6ffnen. Erfahren Sie, wie



Sie mehr Leichtigkeit in Thr Leben bringen, indem Sie es
yentrimpeln und hinderlichen Ballast abwerfen.

Dieses Buch wird Sie dabei begleiten, Thr selbstbestimmtes
Ich zu starken. Dabei bestimmen Sie selbst Ziel und Rich-
tung. Sie bestimmen den Rhythmus der Veranderungen. Pro-
fitieren Sie von der jahrzehntelangen Erfahrung des Mannes,
der ,der deutsche Zeitmanagement-Papst® genannt wird.
Und der als Experte fiir Life-Leadership langst erkannt hat,
dass eine kluge Lebensfithrung mehr ist, als nach der ABC-
Liste zu leben.

Dass Sie von diesem Buch profitieren, garantiere ich Thnen.
Sie werden Zeitstress abbauen und Freiheit gewinnen. Aber
mehr als das: IThre Umgebung wird ebenfalls profitieren. Ihre
Familie und Ihre Freunde, weil Sie auch Ihre Work-Love-Ba-
lance verbessern. Ihre Mitarbeiter und Ihr Unternehmen
wird profitieren, weil Sie einen klaren Kopf behalten - auch
in stiirmischen Zeiten. Und Sie werden schlicht noch besser
werden in Threm Beruf, denn Kopffreiheit schafft Kreativitit.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf$ beim Lesen und beim Leben!
Thre

Sabine Asgodom, CSP

Personlichkeitstrainerin, Erfolgscoach, Unidozentin, Keyno-
tespeaker, Coach-Ausbilderin, Tragerin des Bundesverdienst-
kreuz am Bande und Bestsellerautorin (,,So coache ich; ,,Der
siiffe Duft des Erfolgs, ,Eigenlob stimmt ,Reden ist Gold“

u.a.)

www.asgodom.de



Work-Life-Balance:

Warum der Ausgleich zwischen Beruf
und Privat immer wichtiger wird

»Nur wenn Sie innerlich in Balance sind, kinnen Sie
Balance in Ihrem Umfeld schaffen.“  Lothar J. Seiwert

Als ich vor einigen Jahren begann, mich intensiv mit dem
Thema Lebens-Balance zu beschiftigen, wurde ich von vielen
Kollegen als liebenswiirdiger Traumer beldchelt. Sie fragten
sich, warum ich meine erfolgreichen Zeitmanagement-Semi-
nare mit so etwas verwisserte und sahen den Paradig-
menwechsel vom Zeitmanagement zum Lebensmanage-
ment (Life-Leadership) als reinen Mode- und Marketing-
Gag.

Heute nimmt die Zahl der Work-Life-Balancing-Seminare
stindig zu. Und da sich auch die Trainings- und Bera-
tungs-Branche auf den Bedarf ihrer Zielgruppen konzen-
triert, scheinen sich meine damaligen Erkenntnisse heute
im Markt bestitigt zu haben.

Schauen wir in die Unternehmen: Wachsende Verantwor-
tung, Unsicherheit, Uberstunden, Leistungsdruck — obwohl
immer mehr Menschen das Privileg besitzen, eine Arbeit zu
erledigen, die sie befriedigt und die ihnen Spafl macht, so
nimmt der Lebensbereich Leistung im Leben vieler Men-
schen mehr und mehr Raum und Zeit ein. Einige Unterneh-
men steuern bereits gegen. Ganz fortschrittliche Manager
lassen ihre wichtigen Mitarbeiter von Lifecoaches betreuen.

9
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Von der Standort-
bestimmung zur
Zielbestimmung

Zeitstress

EINLEITUNG

Auflerdem versucht man durch flexible Arbeitszeitmodelle,
Fitnessangebote, firmeneigene Kindertagesstitten etc. das
Gleichgewicht zwischen Beruf und Privat zu ermoglichen.
Dennoch besagen Studien, dass fast 90 Prozent der Manager
der Meinung sind, dass in den letzten drei Jahren ihr Stress-
pegel um ein Vielfaches gestiegen ist. Und schaut man auf Ge-
sundheitsstatistiken, dann nehmen Stressleiden wie Schlaf-
losigkeit, Herzrhythmusstorungen oder Magenprobleme zu.

Natiirlich kénnen es sich nur sehr wenige leisten, ihre
beruflichen Anforderungen von heute auf morgen zu
reduzieren. Doch ist es relativ einfach moglich, die grofien
beruflichen Anforderungen mit den personlichen
Fihigkeiten, Bediirfnissen und Stirken in Ubereinstim-
mung zu bringen. Work-Life-Balance beginnt immer mit
einer Standortbestimmung. Sie hilft, sich bewusst zu
machen, welche Lebensbereiche eigentlich lebensnotwenig
sind und wie die Priorititen verteilt sind. Der nichste
Schritt ist eine neue Zielbestimmung. Mit Hilfe von
bekannten Selbst- und Zeitmanagement-Techniken ist es
danach einfach, die eigenen Ziele nach den Menschen und
Werten auszurichten, die unserem Leben den entscheiden-
den Sinn geben. Nur auf diese Weise bleiben am Ende
unseres Lebens die Dinge, die wirklich zihlen, tibrig. Denn
auch die steilste Karriere im Top-Management ist keine
Garantie fiir Gliick und Zufriedenheit.

Wer seinen Korper tiglich hintergeht — mit zu wenig
Entspannung und Schlaf, ungesunder Erndhrung und zu
wenig Bewegung, der muss sich nicht wundern, wenn dieser
eines Tages streikt und mit Krankheiten kontert. Wer die
Menschen, die ihm wirklich wichtig sind, stindig auf Zeiten
vertrostet, in ,,denen er dann einmal Zeit fiir sie hat®, der setzt
seine Beziehungen aufs Spiel und muss damit rechnen, ir-
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EINLEITUNG

gendwann den Preis in Form von Scheidung, Konflikten mit
den eigenen Kindern oder den Verlust von Freundschaften
zu zahlen. Wer immer nur stur auf ein Karriereziel hinarbei-
tet und sich nicht darum kiimmert, welche Dinge ihm neben
den dufleren Statussymbolen wirklich wichtig sind, dem
kann es passieren, dass er sich in der Mitte seines Lebens in
einer heftigen Sinnkrise wiederfindet, die ihm vielleicht kei-
nen Stein mehr auf seinem schon gebauten Gebdude dufler-
lichen Erfolgs ldsst. Selbstausbeutung um jeden Preis ist lei-
der nicht die Garantie fiir Lebensgliick, auch wenn sie viel-
leicht kurzfristig die Karriereleiter nach oben fiihrt.

Work-Life-Balancing mochte Thnen klar machen, dass es
auch ein spannendes, aufregendes und vor allem erfiillendes
Leben neben der Arbeit gibt. Und die Unternehmen, die die
Lebens-Balance ihrer Mitarbeiter fordern, tun das nicht
unbedingt aus Niachstenliebe. Auch sie wissen, dass nur
zufriedene, gesunde und ausgeglichene Menschen dauerhaft
Hochstleistung erbringen konnen. Sich um die eigene
Lebens-Balance zu kiimmern, ist also auch ein wichtiger
Baustein, um die eigenen beruflichen Ziele zu erreichen.

Und wie kénnen Sie das schaffen bei all den tiglichen
Anforderungen? Den ersten Schritt haben Sie bereits getan,
indem Sie dieses Buch zur Hand genommen haben. Denn es
ist nicht wichtig, in welchen Relationen Sie Thre Zeit auf die
einzelnen Lebensbereiche verteilen. Wichtig ist einzig und
allein Thre Selbsterkenntnis und Ihre innere Haltung zu den
Dingen. Die Qualitit Threr Aktivititen entscheidet, nicht die
Quantitit. Auch wenn Sie tiglich nur eine Stunde Zeit tir Thre
Kinder haben, dann kénnen Sie diese Stunde nutzen, um ein
wertvolles Band zwischen sich und ihnen aufzubauen. Sie
konnen natiirlich auch im Sessel sitzen, Zeitung lesen und
sich iiber jede Storung beschweren. Dieser Aspekt der inne-
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Work-Life-Balance

EINLEITUNG

ren Qualitit, den Sie den Dingen beimessen, durchzieht Thr
gesamtes Leben. Er hat vor allem etwas mit Selbst-
verantwortung und der Sicht auf die Dinge zu tun.
Betrachten Sie beispielsweise zwei Manager: Beide haben
dhnliche Anforderungen. Der eine tibernimmt die Verant-
wortung fiir seinen Job und achtet darauf, die Dinge selbst zu
bestimmen, er nimmt seine Aufgaben mit Freude und als
Herausforderung an. Der andere aber schleicht genervt und
gestresst durch die Ginge und macht seinen Chef und die
wirtschaftliche Situation fiir seine Fehlschlige verantwort-
lich. Und weil die Konsequenzen einer falschen inneren
Einstellung zu den Dingen so fatal sind, beschiftige ich
mich seit vielen Jahren damit, den Menschen aufzuzeigen,
wie sie sich eine Einstellung erarbeiten konnen, die ihnen
innere Balance verschafft. Fiir mich ist Erfolg eine Reise,
die auflen auf der Karriereleiter beginnt und immer weiter
nach innen fiihrt, bis zu dem Punkt, an dem wir unsere
»Big Idea®, unsere Lebensaufgabe, erkannt haben und all
unsere duferen Ziele danach ausrichten konnen — es ist
die Reise zu unserer Lebens-Balance.

Egal auf welcher Ebene Threr Karriere Sie sich befinden, ob
Sie bereits auf dem Chefstuhl sitzen, noch studieren oder sich
als Familienmanagerin engagieren. Erkennen Sie, wie wich-
tig die Balance zwischen Zielerreichung und Treibenlassen,
zwischen Spannung und Entspannung und vor allem zwi-
schen inneren Werten und duflerem Weg ist. Fithren Sie
bewusst einen Wandel in Threm Denken ein und beschreiten
Sie Thren Weg zur Work-Life-Balance. Wir wollen Thnen mit
diesem Ratgeber die ersten Schritte dazu erleichtern.

Lothar Seiwert
www.seiwert.de
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Tipps fiir gelebtes
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Selbstbestimmt
leben:
Life-Leadership

KAPITEL 1

»Ich kenne keine ermutigendere Tatsache als die frag-
lose Fihigkeit des Menschen, sein Leben durch bewusste
Anstrengung weiterzuentwickeln.

Henry David Thoreau

1.1 Warum wir zum Gliicklichsein
eine Anleitung brauchen

Jeden Morgen um sieben Uhr klingelt der Wecker. Aufste-
hen, schnell unter die Dusche, ein kurzes Friihstiick und
dann ab ins Biiro. Haben Sie das tdgliche Einerlei manch-
mal satt? Erwégen Sie, einfach mal aus dem Hamsterrad
auszubrechen? Hin und wieder wiinschen Sie sich be-
stimmt, mehr Kontrolle tiber Thr eigenes Leben zu besitzen.

Der Beginn eines selbstbestimmten Lebens liegt in Ihrer
Hand. Entscheidend dabei ist, wie Sie personlich Thre Zeit
nutzen. Dabei geht es weniger um klassisches Zeitmanage-
ment als vielmehr um bewusstes Selbstmanagement. Bei
weitem ist es nicht damit getan, Posteingdnge nach
Prioritdten zu sortieren und ein Zeitplanbuch zu fiihren.
Vielmehr miissen Sie in erster Linie herausfinden, warum
Sie etwas tun. Sie miissen also bewusst entscheiden, was
Thnen personlich wert ist, getan zu werden. Erst dann neh-
men Sie Thr Leben eigenverantwortlich in die Hand. Die
Amerikaner bezeichnen diese balancierte, selbstbestimmte
Lebensgestaltung als Life-Leadership. Mit einer klaren Vi-
sion werden Sie herausfinden, wohin Sie fahren, und Sie
werden lernen, wie Sie Thr Schiff gekonnt durch die Hohen
und Tiefen Thres Lebens steuern. Dabei werden Sie erken-
nen, dass Schnelligkeit nicht immer ausschlaggebend ist. In
speziellen Situationen kann es durchaus besser sein, sich fiir
eine langsamere Gangart zu entscheiden.

14



KAPITEL 1

Das wohl fundamentalste Gesetz der westlichen Philoso-
phie ist das Gesetz von Ursache und Wirkung. Es besagt, dass
alles aus einem Grund geschieht und es kein Resultat ohne
Ursache gibt. Selbst wenn wir nicht wissen, warum etwas
passiert, so wissen wir doch, dass fiir alles ein Grund exis-
tiert. Wir wissen auch, dass die Natur eine Balance, ein har-
monisches Gleichgewicht in allen Dingen fordert. Um
beruflich und privat Thr Bestes zu geben, missen Sie Thr
Leben so ausrichten, dass Sie einen hohen Grad an
Selbstbewusstsein, Selbstwertgefithl und persénlichem
Stolz darin erreichen. Thr personliches Gliick sollte Thr
Hauptziel sein. Es sollte das vorrangige Ziel und organisie-
rende Prinzip in Threm Leben sein. Warum? Wenn Sie es
sich nicht als Ziel setzen, wird es kein anderer fiir Sie tun.

Manche Menschen sagen, dass es sie nicht interessiert, ob
sie gliicklich sind, es sei ihnen wichtig, andere Menschen
gliicklich zu machen. Aber Sie konnen nicht geben, was
Sie selbst nicht besitzen. Sie konnen niemanden anderen
gliicklich machen, wenn Sie nicht selbst gliicklich sind.
Wenn Thnen die Menschen in Threm Leben wirklich am
Herzen liegen, dann beginnen Sie selbst, nach Ihren
Wiinschen zu fragen und sich IThre Traume zu erfiillen. Es
ist eine Tatsache, dass gliickliche Eltern gliickliche Kinder
erziehen und gliickliche Vorgesetzte ein positives Arbeits-
umfeld schaffen. Gliickliche Verkdufer haben gliickliche
Kunden. Setzen Sie sich Thr Gliick als Hauptziel, und den-
ken Sie daran: Wenn Sie sich nicht selbst ausreichend
darum kiimmern und geniigend darauf konzentrieren,
wird das kein anderer fiir Sie tun.

Die duflerlich am ehesten erkennbare Charakteristik
einer gliicklichen, ausgeglichenen Personlichkeit ist eine
positive mentale Haltung.

15
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Gesetz der
Kontrolle

Fiihlen Sie sich in
Balance?

KAPITEL 1

Wir wissen auch, dass ein Sinn fiir Kontrolle die Basis fiir eine
positive mentale Haltung ist. Sie fiihlen sich in dem Mafle
negativ, in dem Sie die Kontrolle tiber Thr Leben vermissen.
Wenn Thr Leben sich von einem Extrem ins andere bewegt,
Sie sich von dufieren Umstinden kontrolliert fiihlen, wirft Sie
das aus der Balance und stimmt Sie negativ. Sie genief3en Ihr
Leben nicht mehr so, wie Sie es sich wiinschen.

Wie Sie merken, dass Sie die Kontrolle verlieren: 85 Pro-
zent unseres Gliicks resultieren aus den Beziehungen zu
anderen Menschen. Das allererste Anzeichen, dass Ihr
Leben fremdgesteuert ist, sind in der Regel Probleme in
Thren Beziehungen. Sie werden reizbar, drgerlich und
ungeduldig. Sie haben das Gefiihl, dass alle an Ihnen zer-
ren. Sie schlafen nicht richtig, fithlen sich bei jeder Bitte
Threr Lieben ausgenutzt. Kurz: Alle negativen Anteile IThrer
Personlichkeit werden zum Vorschein kommen. Anstatt sie
zu ignorieren — was viele Menschen tun, die dann physisch
krank werden oder ihre Beziehungen ruinieren —, sollten
Sie dieser Problematik direkt begegnen. Stress und
Unzufriedenheit keimen immer dann auf, wenn Ihre
Aktivititen und Ziele auf der einen Seite mit Ihren
Wertvorstellungen auf der anderen Seite nicht linger iiber-
einstimmen. Mit anderen Worten: Sie miissen Thr Leben
selbst-bewusst wieder in die eigenen Hande nehmen. So-
bald das nicht mehr gewihrleistet ist, fithlen Sie sich aus
der Balance und Thre Welt gerit aus den Fugen.

) Vs =
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