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7EINLEITUNG: FAKTOREN INNERER STABILITÄT

Einleitung: Faktoren innerer Stabilität

Als ich vor einiger Zeit einer Bekannten von meiner neuen Buch

idee erzählte, fragte sie spontan: »Wieso denn Stabilität, geht es 

heute nicht viel mehr um Flexibilität?« Ob sich das denn für sie aus

schließen würde, fragte ich zurück. Nun, meinte sie, eine Eiche sei 

stabil, ein Bambus dagegen flexibel. Wenn ein starker Sturm kom

me, könne er die Eiche entwurzeln, der Bambus dagegen  werde al

lenfalls zu Boden gedrückt, hinterher richte er sich wieder auf. – In 

diesem Sinne gab ich ihr recht. Dann gehe es eben um die »Bam

busqualität«, allerdings, so betonte ich, bleibe der Baum nun gerade 

aufgrund seiner Flexibilität stabil und werde nicht entwurzelt. Es 

geht mir in diesem Buch also um die flexible innere Stabilität. 

Welche Faktoren sind bei einem Menschen im 21. Jahrhundert ent

scheidend, um zu einer flexiblen inneren Stabilität zu gelangen? 

Meines Erachtens hauptsächlich vier:

�� die Fähigkeit, sein Leben in Balance zu halten, neudeutsch: für 

seine Work-Life-Balance zu sorgen,
�� den ständigen Stress im Alltag zu meistern und sich vor Burnout 

zu schützen,
�� eine gute Resilienz, die sogenannte Stehaufmännchenqualität, 

aufzubauen, um Krisenzeiten durchzustehen und sogar gestärkt 

daraus hervor und weiterzugehen,
�� und schließlich die Fähigkeit, sich im Alltag immer wieder zu 

stabilisieren und innerlich aufzutanken.
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In Anlehnung an die vier Faktoren der inneren Stabilität ist das 

Buch modulhaft aufgebaut, das heißt, Sie müssen es nicht notwen

digerweise von vorne nach hinten durchlesen, sondern können zu

erst die Themen angehen, die Ihre persönliche Situation am meis

ten betreffen. Betrachten Sie es gerne wie eine Art psychologisches 

Büfett mit verschiedensten Tools und Tipps, die alle geeignet sind, 

einem Menschen zu einer besseren inneren Stabilität zu verhelfen. 

Doch genauso wenig, wie Sie bei einem Büfett alles abräumen, was 

der Gastgeber aufgetischt hat, müssen Sie hier alles annehmen und 

umsetzen, was geschrieben steht. Im Gegenteil: Jeder Mensch ist 

anders »gestrickt«, hat eine andere Veranlagung, andere Werte und 

Ziele, auch andere Stärken und Schwächen. Was für den einen hilf

reich ist, mag für den anderen möglicherweise nicht passen. Es gibt 

eben keine Patentrezepte für richtiges Leben, denn wir sind, bildlich 

gesprochen, einem PuzzlesteinMenschen vergleichbar. 

Innere
Stabilität

Lebensbalance

StabilisatorenResilienz

Stressmanagement
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Nehmen Sie daher nur solche Tipps und 

Empfehlungen an und mit, die bei und 

zu Ihnen wie ein Puzzlestein passen. Bei 

vielen Ratgeberbüchern lautet nach der 

Lektüre das Fazit: »Viele neue Erkennt

nisse  … und alles bleibt beim Alten!« 

Nutzen Sie daher lieber nur wenige Rat

schläge, die Sie dann auch wirklich um

setzen. 

Woher die Zeit nehmen?

Womöglich fragen Sie sich: Woher die 

Zeit nehmen, dieses Buch zu lesen? Die 

meisten Menschen, die etwas für ihre 

innere Stabilität und Lebensbalance tun 

wollen oder merken, dass sie dringend 

etwas dafür tun sollten, stehen sowieso schon unter erhöhtem 

Druck und leiden unter Zeitmangel. Allzu naheliegend erscheint 

der dann auftauchende Einwand: »Und jetzt auch noch ein Buch 

lesen? Das ist doch eine weitere Mehrbelastung. Woher soll ich 

denn dafür noch die Zeit finden?« Das ist auf den ersten Blick mehr 

als verständlich und leider wohl auch einer der häufigsten Grün

de, warum viele Bücher nicht gelesen werden, obwohl sie in der 

persönlichen Situation eine Bereicherung wären  – sei diese nun 

literarischer oder pragmatischinnovativer Natur.

Doch es gibt eine einfache Möglichkeit, wie Sie das Buch neben 

Ihrem normalen, vielleicht schon »randvollen« Alltagsleben lesen 

und für sich persönlich nutzbringend umsetzen können, ohne eine 

wahrnehmbare Mehrbelastung zu erzeugen! Sie brauchen zunächst 

nur folgende Rechnung aufzustellen: Wenn Sie sich für das Buch 

mit seinen gut 200 Seiten einen Monat Zeit lassen, dann müssen 

Sie pro Tag nur maximal sieben Seiten lesen. Da etliche Tabellen 
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und Grafiken vorkommen, reduziert sich das Lesepensum auf ca. 

fünf Seiten, die je nach Lesegeschwindigkeit in fünfzehn bis zwan

zig  Minuten zu schaffen sind. 

Doch es kann genauso gut ausreichen, das Buch in zwei Monaten 

zu lesen. Das wären nur noch knapp drei reine Leseseiten pro Tag, 

also etwa um die zehn Minuten, und die finden sich in den soge

nannten »Leerlaufzeiten« fast immer, wie zum Beispiel in der Bahn 

oder bei unerwarteten Wartezeiten. 

Noch besser wäre es, Sie könnten sich für Ihre innere Stabilität eine 

Auszeit von drei bis – und das wäre optimal – sieben Tagen gönnen. 

Einen Urlaub für sich selbst – allerdings ohne Entertainment oder 

sonstige Ablenkungen. Also Zeit für sich:

�� in der Natur,
�� in einem Kloster oder
�� in einem Wellnesshotel.

Am besten allein oder mit einer vertrauten Person, die Ihnen genü

gend Raum lässt, um sich mit sich und Ihrem Leben beschäftigen zu 

können. Oft sehr hilfreich sind dabei eine neue Umgebung und der 

räumliche Abstand zu Ihrem gewohnten Lebensort. Das hilft, vieles 

aus der Distanz zu betrachten, klarer zu sehen und neue Lösungs

ansätze zu finden. Versuchen Sie es; die Chancen, bereichernde Im

pulse für ein Leben in Balance zu bekommen, sind groß!

Auf welchem Weg auch immer Sie nun dieses Buch lesen, ich wün

sche Ihnen nicht nur, dass Sie darin etliche nützliche Tipps finden, 

sondern vor allem, dass es Ihnen hilft, innerlich stabiler zu werden 

und damit erfolgreicher und erfüllter zu leben!

Ihr 

Marco von Münchhausen
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Teil 1: Lebensbalance

Innere Stabilität erfordert Lebensbalance. Wie ein kleines Kind 

beim Laufenlernen die Balance finden muss, so ist für uns Erwach

sene die Balance zwischen Berufs und Privatleben erforderlich, um 

Glück und Erfüllung zu erfahren und die Grundlage für Resilienz 

und Stabilität zu schaffen. 

Lebensbereiche ausbalancieren 

»Arbeit ist das halbe Leben«, das gaben schon unsere Eltern und 

Großeltern gelegentlich zum Besten. Arbeit  – das war für sie zu

meist eine verdrießliche Plackerei zum Broterwerb, wenngleich in 

der Kalenderblattweisheit nicht selten ein gewisser Stolz mitklang. 

Immerhin: das halbe Leben.

Vorbei, könnte man denken. Und zwar in zweierlei Hinsicht. Einer

seits sind wir schon längst in der Freizeitgesellschaft angekommen. 

Die Arbeitszeiten sind deutlich kürzer geworden, die Urlaube län

ger. Statistisch betrachtet erfreuen wir uns eines längeren Lebens 

bei besserer Gesundheit, und wir können, da wir dank Auto, Bahn 

und Flugzeug sehr viel mobiler geworden sind, die Segnungen der 

Freizeit richtig genießen. 

Andererseits: Der Arbeitsdruck ist in den vergangenen Jahren zum 

Teil enorm gewachsen. Die Anforderungen steigen, zudem haben 

sich die Strukturen unserer Arbeitswelt nachhaltig verändert: Be
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rufe, die wir nach unserer Ausbildung ein ganzes Leben ausüben 

können, werden immer seltener. Die klare Trennung zwischen Ar

beits und Privatleben verschwimmt immer mehr. Moderne Kom

munikationsformen führen zu ständiger Erreichbarkeit und zu der 

realen oder doch zumindest gefühlten Notwendigkeit, stets auf 

»stand by« zu sein. Irgendwo auf der Welt arbeitet schließlich im

mer jemand, dem sofort geantwortet werden muss. So mögen wir 

zwar auf dem Papier mehr Freizeit haben, wir füllen sie aber häufig 

doch wieder mit Arbeit. 

»Wo ist nur diese Woche geblieben?« Ein Spruch, der uns allen 

bekannt vorkommen dürfte. Freunde getroffen? Fehlanzeige, keine 

Zeit! Im Theater gewesen, im Rockkonzert? Auch nicht, dazu fühle 

ich mich abends einfach zu müde und schlapp, es langt bestenfalls 

noch für zwei Stunden vor dem Fernsehgerät. Mit der Tochter über 

die Schule und den neuen Freund gesprochen? Oder endlich wieder 

einmal eine Runde durch den Wald gelaufen oder ein paar Bahnen 

geschwommen? Auch nicht, keine Zeit, ich habe es mir aber fest 

für die nächste Woche vorgenommen. Ein typischer Vorsatz. Zum 

Leben im Augenblick fehlen uns jedoch Zeit und Muße. Und so ver

schieben wir das, was wir durchaus als angenehm, erstrebenswert 

und notwendig erachten, auf später, in die Zukunft. Und die ist, was 

für eine Zukunft nun einmal kennzeichnend ist: ungewiss!

Das Balance-Modell nach Nossrat Peseschkian

Was aber tun? Raus aus der Arbeit und mit einer Kiste voller Bücher 

auf eine ruhige und sonnige Insel reisen? Einmal abgesehen davon, 

dass den meisten dieser Weg versperrt sein dürfte, weil Arbeit nach 

wie vor der Einkommenssicherung dient (und im Übrigen oft sehr 

spannend sein kann): Die unbegrenzte Freizeit wäre am Ende ver

mutlich ebenso monoton und langweilig wie ein eintöniger Job. 

Es kommt also vielmehr darauf an, einen Ausgleich zu finden, bei

spielsweise dem Stress der Arbeit die Entspannung der Freizeit und 

des privaten Lebens entgegenzusetzen. Anders ausgedrückt: 
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! Um zu innerer Stärke und zu Zufriedenheit zu gelangen, gilt es,  
das Leben ins Gleichgewicht zu bringen. 

Doch »WorkLifeBalance« ist weit mehr als nur der stimmige und 

zeitliche Ab und Ausgleich zwischen beruflichem und privatem 

Leben. Die Frage ist: Welche Lebensbereiche gehören dazu und auf 

welche Weise können wir in unserem Alltag Balance herstellen? 

Das wohl hilfreichste Grundmodell hierzu hat der iranische Arzt 

Nossrat Peseschkian entwickelt, der sich in seinen Forschungen in 

sechzehn verschiedenen Kulturkreisen intensiv mit der Frage be

schäftigt hat, welche Bereiche im menschlichen Leben wichtig sind, 

um Glück und Zufriedenheit zu finden und ein erfülltes Leben zu 

führen. Das Ergebnis seiner Untersuchungen sind vier Bereiche, die 

den persönlichen Lebenserfolg der Menschen tragen und prägen: 

1. Beruf 

2. Gesundheit und Fitness

3. Familie und soziale Kontakte 

4. Sinn und Kultur

BalanceBeruf

Sinn und Kultur

Familie und
soziale Kontakte

Gesundheit
und Fitness
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Natürlich wird jeder Mensch die Inhalte dieser vier Lebensberei

che ganz individuell definieren. Da mag beispielsweise der Cellist 

in einem Orchester einen ganz anderen Zugang zu Sinn und Kultur 

finden als der »Abteilungsleiter Einkauf« in einem Warenhaus, und 

der Experte für Geldanlagen einer Großbank dürfte andere Prio

ritäten bei Finanzgeschäften und der Lebens und Altersvorsorge 

haben als der beamtete Bauamtsleiter einer kommunalen Verwal

tung. Aber ganz allgemein betrachtet werden vermutlich alle um 

die elementaren Inhalte der vier genannten Lebensbereiche ringen, 

die ihnen eine ausgewogene Balance verschaffen:

Beruf Familie & soziale Kontakte

 • Arbeit und Leistung
 • Erfolg und Karriere
 • Fachliche Weiterbildung
 • Vermögen und Wohlstand

 • Ehe- oder Lebenspartner
 • Kinder und Familie
 • Freunde und Bekannte
 • Soziales und politisches Engagement

Gesundheit & Fitness Sinn & Kultur

 • Ärztliche Vorsorgemaßnahmen
 • Gesunde Ernährung
 • Sport und Bewegung
 • Erholung und Entspannung

 • Lebenssinn und Werte
 • Selbstverwirklichung
 • Religion und Philosophie
 • Geistiges Wachstum

Was heißt eigentlich »Balance«?

Wir sollten uns immer wieder vor Augen führen, dass Balance nicht 

»Gleichgewicht« im Sinne einer absoluten Ausgeglichenheit bedeu

tet, sondern vielmehr eine verhältnismäßige Ausgewogenheit der ver

schiedenen Lebensbereiche. Sie ist auch keine statische, sondern 

eine dynamische Größe. Und sie ist vor allen Dingen kein Muss, son

dern eine lebensbereichernde Möglichkeit.
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Es wäre ein Missverständnis, zu glauben, 

man müsse – oder könne – in alle vier Le

bensbereiche gleich viel Zeit investieren – 

also täglich (abzüglich der acht Stunden 

Schlaf) etwa jeweils vier Stunden. Das 

scheitert schon daran, dass die wenigsten Menschen ihr berufliches 

Pensum in vier Stunden bewältigen können. Es geht also nicht um 

eine quantitativ gewichtete Balance, sondern um eine qualitative, 

um eine verhältnismäßige Ausgeglichenheit. So kann es durchaus ge

nügen, im Durchschnitt pro Tag dreißig bis fünfundvierzig Minuten 

in Gesundheit und Fitness zu investieren, weitere dreißig bis fünf

undvierzig Minuten in Familie oder Partnerschaft und noch einmal 

dreißig in sein Sinn und Kulturleben. Neben einem Achtbiszehn

StundenArbeitstag kann also ein Gesamtaufwand von etwa zwei 

Stunden für die übrigen drei privaten Lebensbereiche schon zu ei

ner verhältnismäßigen Ausgewogenheit führen.

Zudem geht es nicht darum, ständig in Balance zu leben. Zum einen 

ist das nahezu unmöglich, zum anderen würde das fortwährende 

Bemühen um eine quantitativ bemessene Ausgewogenheit der be

schriebenen Lebensbereiche bei uns wieder Druck erzeugen und 

Stress mobilisieren, den es gerade zu vermeiden gilt. Es kann sehr 

gut sein, dass Sie für eine gewisse Zeit, in der besondere berufli

che Anforderungen an Sie gestellt werden, völlig aus der Balance 

geraten und einen Lebensbereich zulasten der anderen überbe

tonen – das ist völlig normal. Sicher nicht balancefördernd ist es, 

wenn Sie deswegen ein schlechtes Gewissen haben. Es geht darum, 

Ausge wogenheit über einen längeren Zeitraum herzustellen – bevor 

das Leben in die Einseitigkeit und damit in eine vermeintlich aus

gewogene Eintönigkeit kippt. Auch ein Seiltänzer befindet sich nie 

in einer statischen, sondern in einer immer wieder neu zu gewin

nenden, dynamischen Balance. Entscheidend ist, dass über einen 

längeren Zeitraum unter dem Strich ein gewisses Gleichgewicht 

besteht. 

Balance ist eine verhältnismäßige 
Ausgewogenheit und dynamisch.
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Bei dem anzustrebenden Gleichgewicht 

handelt es sich also nicht um ein fest ge

fügtes und allgemeingültiges BalancePos

tulat im Sinne eines idealen Lebenskon

zepts, das zu verwirklichen ein Muss wäre. 

Es gibt für unsere Lebensgestaltung keine 

Patentrezepte (mögen diese auch gern verkauft und gekauft wer

den). Vielmehr geht es um Möglichkeiten, die Ihnen helfen können, 

Ihrer persönlichen Struktur und Ihrer Veranlagung entsprechend 

behutsam und experimentierend nach und nach mehr in Balance 

zu kommen. Nicht aus Verpflichtung und innerem Zwang, sondern 

aus eigenem Bedürfnis und der Freiheit, Ihr Leben bestmöglich zu 

gestalten. Das Ziel ist nicht, mehr aus sich herauszu holen, sondern 

vielmehr, Ihre Lebens und Arbeitsprozesse effektiver und ausge

glichener zu gestalten.

Lebensbalance und Lebensphasen

Je nach dem Alter eines Menschen verändern sich die Bedeutung 

und damit die Prioritäten der Lebensbereiche. Für einen jungen 

Menschen von Anfang zwanzig bis Mitte dreißig steht zumeist der 

Beruf an erster Stelle, gefolgt von der Zeit, die er mit Freunden und 

seiner Familie verbringen kann, und dem Interesse für Fitness und 

Gesundheit. Die Frage nach dem Lebenssinn spielt in jungen Jahren 

oft eine untergeordnete Rolle und wird – mehr oder weniger – in 

die Zukunft verschoben. Ab Mitte dreißig rückt erfahrungsgemäß 

für die meisten die Familie in den Vordergrund, und ab Mitte fünf

zig wird die eigene Gesundheit häufig sogar wichtiger als der Be

ruf – nicht selten bedingt durch das Auftreten erster Beschwerden 

oder Krankheiten. Je älter wir werden, umso wichtiger wird für 

uns die Gesundheit und damit die Beschäftigung mit dem Sinn des 

eigenen Lebens. Im Normalfall sieht die lebensalterbezogene Ge

wichtung etwa wie folgt aus:

Balance ist kein Muss,   
sondern eine lebensbereichernde 
 Möglichkeit.
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1. Priorität 2. Priorität 3. Priorität 4. Priorität

21 – 34 Jahre Beruf Familie & 
Freunde

Gesundheit Sinn

35 – 54 Jahre Familie & 
Freunde

Beruf Gesundheit Sinn

55 – 69 Jahre Familie & 
Freunde

Gesundheit Beruf Sinn

Ab 70 Jahren Gesundheit Sinn Familie & 
Freunde

Hobbys

Diese Schwerpunktsetzung entspricht ganz offensichtlich den gän

gigen Erfordernissen unserer Gesellschaft. Da gilt es doch zunächst, 

beruflich und somit wirtschaftlich auf die Beine zu kommen, bevor 

wir daran denken, eine Familie zu gründen. Sinnvollerweise müss

te die Auseinandersetzung mit den einzelnen Bereichen jedoch in 

umgekehrter Reihenfolge stattfinden. Zuerst sollte sich jeder dar

über klar werden, was er mit seinem Leben anfangen will: Was ist 

für mich ganz persönlich der Sinn meines Lebens und mit welchen 

Werten und Maßstäben will ich mein Leben gestalten? Erst wenn 

man darauf eine Antwort gefunden hat, kann und sollte man sich 

der Frage der Berufswahl stellen. 

Wer den Sinn seines Lebens darin sieht, sich für Gerechtigkeit auf 

dieser Welt einzusetzen und möglichst vielen Menschen zu helfen, 

und gleichzeitig in der Natur und in Kontakt mit anderen leben will, 

wird als Forscher in einem Chemielabor oder als Buchhalter wahr

scheinlich nicht glücklich werden. Doch wie viele von uns ergrei

fen zunächst einen Beruf – von Erwartungen anderer oder gesell

schaftlichen Klischeevorstellungen beeinflusst – und entdecken erst 

viel später, dass sie mit ihrem Leben eigentlich etwas ganz ande

res anfangen wollten? Auch die Vernachlässigung von Gesundheit 

und Familie zugunsten des Berufs rächt sich: Leistungskraft und 
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Belastbarkeit in der Arbeit nehmen ab. Denn gerade der berufliche 

Erfolg basiert auf Dauer auf einem guten Rückhalt im Familien 

und Freundeskreis einerseits und auf der körperlichen Fitness und 

Gesundheit andererseits. Grundsäule oder tragendes Fundament 

bilden der Lebenssinn und die persönliche Werteskala. Ein stabiles 

Lebensgebäude sieht daher so aus:

Natürlich kann dieses Lebensgebäude nur ein Idealbild sein. Es zeigt 

ein Grundmuster des bewussten Investments in die vier Lebens

bereiche. Es kann je nach persönlicher Lebenssituation, individu

ellem Werdegang und jeweiliger Schwerpunktsetzung auch ganz 

anders aussehen:

�� Durch besondere Ereignisse kann für eine gewisse Zeit ein Lebens

bereich einseitig in den Vordergrund rücken, so zum Beispiel 

die Gesundheit aufgrund einer Krankheit oder eines Unfalls. 

Oder die Familie steht während eines bestimmten Lebensab

schnitts an erster Stelle, etwa vor und nach der Geburt eines 

Kindes. In einer Lebenskrise oder nach dem Tod eines nahe

stehenden Menschen mag uns vor allem der Sinnbereich be

Beruflicher Erfolg

Gesundheit &
Fitness

Familie &
soziale Kontakte

Sinn & Werte
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schäftigen, bei schweren beruflichen Problemen – oder neuen 

Herausforderungen – wohl in erster Linie der Arbeitsbereich.

�� Ebenso gut kann eine individuelle Lebenssituation zu einer stär

keren Betonung bestimmter Aspekte führen. So wird ein 

Mensch mit labiler Gesundheit wahrscheinlich seinem Körper 

und seiner Gesundheit mehr Zeit widmen, und ein Familien

vater mit fünf Kindern dürfte sich daheim mehr engagieren als 

ein Single. Und jemand, der eine größere Erbschaft gemacht 

hat, könnte es sich durchaus leisten, den Berufsbereich unter 

dem Gesichtspunkt des Geldverdienens zugunsten anderer Le

bensbereiche zu reduzieren.

Gefahren einseitiger Vernachlässigung

Die Balance der vier Lebensbereiche ist also abhängig von der allge

meinen Lebensphase, von besonderen zeitlich begrenzten Lebens

umständen, von der individuellen Lebenssituation eines Menschen 

und nicht zuletzt von seinen persönlichen Präferenzen und Neigun

gen. Entscheidend bleibt trotz aller Besonderheiten jedoch das Ziel, 

eine verhältnismäßige Ausgeglichenheit über einen längeren Zeit-

raum zu erreichen. Es kommt zwangsläufig zu Fehlentwicklungen, 

wenn wir einen Lebensbereich überbetonen und dabei auf Dauer 

einen oder sogar mehrere andere Bereiche vernachlässigen. Die 

Rechnung wird nicht immer sofort präsentiert, sondern häufig erst 

viel später – manchmal sogar zu spät! 

Je früher wir diese Gefahren erkennen 

und auf eine ausgewogene Balance der 

verschiedenen Lebensbereiche achten, 

desto leichter können wir den genannten 

Folgen vorbeugen. Doch das Tückische ist, 

dass wir den Verlust der Balance meistens gar nicht bemerken – er voll

zieht sich schleichend und schrittweise. Würden wir von heute auf 

morgen aus der Balance geraten, würden wir erschrocken reagie

Die Vernachlässigung von 
 Lebensbereichen ist schädlich.
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ren und vermutlich alles unternehmen, um unser Leben wieder ins 

Lot zu bringen. Es würde uns ergehen wie einem Frosch, den man 

in eine Pfanne mit heißem Wasser wirft: Er würde sofort wieder 

herausspringen. Wenn man den Frosch jedoch in eine Pfanne mit 

 kaltem Wasser setzt und dieses dann langsam erhitzt, bis es kocht, 

so würde der Frosch die zunehmende Temperaturveränderung 

nicht merken, sich daran gewöhnen und schließlich ums Leben 

kommen. 

Vernachlässigung von: … führt auf Dauer zu:

Familie und Freunden
 • Partnerkonflikten oder gar Trennung
 • enttäuschten Kindern / Verlust nicht nachholbarer Zeit
 • wenig Freunde / Verlust von Freunden / Einsamkeit

Gesundheit und Fitness
 • geringer Leistungskraft / schwacher Belastbarkeit
 • körperlichen Störungen / Krankheiten
 • Übergewicht und Schlaffheit

Sinn und Kultur
 • Orientierungslosigkeit / Sinnkrise
 • fehlendem Halt bei schweren Problemen
 • persönlicher und geistiger Stagnation

Beruf
 • Schwierigkeiten mit Mitarbeitern oder Kunden
 • Kündigung / Insolvenz
 • finanziellen Schwierigkeiten / Selbstwertproblemen

Und so ergeht es auch uns, wenn der Stress und die Beanspru

chung am Arbeitsplatz kontinuierlich zunehmen, wenn wir immer 

weniger Zeit mit unserem Lebenspartner, den Kindern und unse

ren Freunden verbringen, wenn wir immer weniger schlafen, uns 

weniger bewegen, uns mehr und mehr von Fast Food ernähren 

und wenn wir die Zeit für Besinnung, Neuorientierung und geistig

kulturelles Auftanken auf ein Minimum reduzieren, bis sie ganz 

verschwindet. 
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Die meisten Menschen merken es erst, wenn sich massive gesund

heitliche oder familiäre Probleme einstellen oder wenn sie in eine 

Sinnkrise geraten. 

Ihr persönlicher Lebensbalance-Test

Der erste Schritt zum Einstieg in ein ausbalanciertes Leben besteht 

darin, sich Klarheit zu verschaffen, wie es in Ihrem Leben aktuell 

um die Balance der vier Bereiche steht. Dabei gilt es insbesondere 

herauszufinden, wie viel Zeit Sie in die verschiedenen vier Bereiche 

investieren. Sie sollten sich fragen, womit Sie zufrieden sind und 

was Ihnen schon jetzt in Ihrem Leben verbesserungswürdig oder 

gar dringend veränderungsbedürftig erscheint. Doch machen Sie 

sich damit keinen unnötigen Stress: 

! Es geht hier nur um eine Momentaufnahme und um  
ein erstes  Gefühl für das Konzept der Lebensbalance in  
Ihrer persönlichen Situation. 

Also: Wie viel Zeit investieren Sie in Ihrem Leben in die einzelnen Lebens-

bereiche? Am besten ermitteln Sie die Stundenzahl, die Sie durch

schnittlich pro Woche dafür aufbringen. Für die Ferienwochen kön

nen Sie jeweils Bonusstunden hinzufügen, pro Woche eine, und 

zwar mehrfach: Wenn Sie beispielsweise Ihren dreiwöchigen Ur

laub mit der Familie oder Freunden verbringen und sich gleichzeitig 

erholen und Sport treiben oder eine Kulturreise machen, so können 

Sie die drei Bonusstunden sowohl bei »Familie und Freunde« als 

auch bei »Gesundheit und Fitness« und bei »Sinn und Kultur« ein

tragen. Und auch dabei geht es nicht um rechnerische Genauigkeit, 

sondern um eine ungefähre Einschätzung.


