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“Leben in Balance - Im Einklang mit

Zielgruppe

Anlasse

Hintergrund

Inhalte

Teilnehmerzahl :

Referent

Dauer

Anlage

Beruf, Familie und Privatleben”

Vortrag/Tagesworkshop

Mitarbeiter und FUhrungskrafte aller Bereiche und Funktionen

Events, Kick-Off, Vertriebs- oder Fihrungsmeetings, Tagungen, Weiter-
bildungsveranstaltungen

Um dauerhaft leistungsfahig und erfolgreich zu sein, ist das personliche
Gleichgewichtvon entscheidender Bedeutung. Wie aberlassen sich Berufund
Familie bzw. Privatleben in Balance halten? Ein gutes Selbstmanagement ist
hier wichtig, und der Schlissel zum Selbstmanagement liegt in der Selbst-
reflexion. Wer sein eigenes Verhalten in den vier wesentlichen Lebens-
bereichen Arbeit und Leistung/Koérper und Gesundheit/Familie und Partner-
schaft/Lebenssinn und Werte reflektiert, hat die Moglichkeit bewusst etwas zu
andern. Wenn die eigenen Ziele transparent sind, lassen sich auch konkrete
Handlungsschritte ableiten.

* Was bedeutet Work-Life-Balance?

» Personliche Analyse - Wo stehe ich mit meiner eigenen Lebensbalance?

* Lokomotive sein - nicht Anhanger

* Vom Wollen zum Erreichen

* Selbstmanagement als Schllssel zur Balance

* Wie funktioniert Selbstmanagement und wie lassen sich durch Selbst-
management konkrete Anderungen herbeifiihren?

* Fahrstuhimodell - Bewege ich mich auf- oder abwarts?

* Unternehmermodell - Es gibt immer drei MAglichkeiten des Umgangs mit
einer Lebenssituation

+ "Ratschlage" bringen nichts - konkrete Umsetzungen und Ubungen schaf-
fen neue Wege und Mdglichkeiten

» Powertipps flr ein gesundes Leben

» Von der Analyse zur Veranderung - sieben Schritte zur Balance

Von 10 bis 500 Personen
Gerhard Jantzen - Vorstand der implus Trainings AG, CH-9443 Widnau

von einer Stunde bis 1 Tag

Beschreibung einer Vortragsveranstaltung
in Hamburg im Rahmen eines Joint Venture
der Zeitschrift impulse und des Energiever-
sorgers Watt Deutschland GmbH

Aueplus
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Watt-Seminarreihe Energie Coaching
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Stimmt lhre Work="""

Life-Balance?

Aif der Suches spch der Bolance: Seminprisilnebmer ond Cagch ferhond Joncren jrechee|

Selt 1002 veranstaltet Wate Deutschland in Kinoperation mit dem Wirt-
schaftsmagazin | impulse” die Seminarreihe Energie Coaching. Um
Work-Life-Balance ging es bel den diesjdhrigen Weranscaltungen im
Herbst. Lebenin Balance = wie lassen sich Beruf, Familie und Privatieben
aisch bk '\,l;.ﬂllljlg §1EIg_EI"II-'|l'-.'I'|'- Diruck in Emh:l.ing_ |:|r|1|'gn¢||l.r Eine Fr.lEHI -
ren Beantwortung offenbar viele interessiert. Unter der Leitung wvon Trai-
ner und Coach Gerhard A, Jantzen waren die dred angebotenen Termine in
den Stadoven Frankfurt, Hamburg und Diisseldorf mit jeweils rund 40 Teil-
AehrmeFn ausgebucht. Fiir alle, die nlehi dabel seln konnten, blecet Want

KONTEXT mit ginem Live-Bericht vom Seminar in Hamburg hier das

Balance-Modell zurm Selbstiest,

ambiurg, 2. Movembar, 10,00
Uhr. East Hotel im Seadeteil
St Pauli. Dias Wt e puse -
Semirar ,Leben in Balance™ beginnt
I8 Tellnehmar shrzen 1 jeweils sachs bis
acht Fersanen an entsprechend zusam-
man gastelivan Tischen, Kurze allpamsei-
ne Begribung durch _impulse” wnd
Wart. Refarent Garbard Janczen starvet
in medias res. Bei Work-Life-Balanee
gahit a5 um dig wier Lebansberaicha: Ba-
rullK.grpeeri Familie) ¥erte.
oDese vier Baraiche in Balance
gebracht, sind Grundlage fir Gesund-
halt und Lesstungsfihigheit®, so Ceach

Janitzen, Aus dem Auditerium komenr
der Einwurd, der grofite Bereich sei
dech immaer die Arbseit, |anezen stiment
dem zu, steldlt jedoch klar, dazs letztlich
|edar won wns die Entscheidumg filben
muss, wie er mit sich, seinem Karper,
seiner Bazihung, kurz, mic sesnem Le-
ben umgehen will. Die Grundfrage: Wil
man Linsernehmar des sigenan Lebarns
sein ader das Leben durch die Limstan-
du gestaluen lassend

Fiir ersteren Fall prisentiert Jant-
zan en Zewmodell. Bewasster LUmgang
mit den 34 Stunden eines Tages bedeu-
uet Gerevinn an Lebansqualickr. 8 Stunden

¢

S plus

nathert Experte Jantzen am Flipchart fie
Schilad, 10 Stunden fur Arbeit, 1,5 Stun-
den fir Bezsehung und Familie, 30 Miru-
ten fir karperliche Bewegunp sowse 15
Miruten fiir Encspanneng und Selbatre-
flewdion, Ergibt in der Summe 20,5 Stun-
den. 3.5 Spunden bleiben per freien Ver-
fiigung plus YWochenended/Lidauh.

Doann werceibt Trainer Jamtzen Kar-
ten und Stifte. Warum sind Sie heute
higr urd was erwarten Sle von diesem
Tag? An den Tischen rege Diskussionen,
Die worgegebenen |5 Miruten zur
schriftlichen  Beantwartung  reichen
night. Mach eimer halben Soende sam-
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malt Jamtaen die Karten ein, zitiert ein-
zelne Antworten.

Va5 erwarten Sie von diesem Tag!
Impudae, Wege, die die Konzentration
auf daz Yesentliche ermoglichen. Zeit-
mranagement. Stopp. Zeivmanugement
ist nicht Hauptthema déeses Seminars.
Ex soll heure darum gehen, zu analysie-
ren, wie es um die eipene Lebensbalance
in der vier oben penanaten Bereichen
steht, um aus den Ergebnissen der Ana-
lyse migliche ader konkrete Werirde-
rungsziele zu formulieren, Fan fir die
zeitliche Ungetmung inkbasive.

Wan der inceraktiven Arbeit zum
ndchaten Morrragstall. Thama Entspan-
nung. Ex-Unternehmer Jantzen emp-
fighle: Mehmen Sie sich jeden Tag be-
wousst |5 Minuten Zeit fiir Entspannung.
Erlernen Sie ene Entspannungstechnik
unter prafessioneller Anleitung, B im
WHS-Kurs.Mersuchen Sle as miche min ei-
nem Buch, denn was der praktischen
Anbeitung bedard, last sich nich sus Bi-
chern lernen. [antzen selbst putzt zum
Innehalten diglich ein kisrzes 10-mint-
ges Mickerchen.

Mach der Theorks winder prakei-
sche Arbeit. Analyse der vier Lebenshe-

Burn-Out-Uhr

reiche. [ownils zebin Fragen au Beruf |
Karper | Familie [ Werte (siehe Seite
34). Dig Ergebnissa in sin Diagramm
iibertragen geben Auskundt iber die &i-
gene Lebensbalance, Defizite werden
optisch sichtbar. Und die Koniequenz

daraus! Tiele setzen!

Zielrealisierung planen

Janezen fordert die Teilnehmer
auf, realistische Liele in den ginzelnen
Bereichen same Malinahmen zur Lim-
SEtIUng Zu farmulieren, Wisder reger
Augtauseh an den Tichen Skepsis,
Wie zoll sich die Arbeit auf 10 Stunden
thglich begrenzen lassen! Wie sall es
funktionieren, eine halbe Stunde Be-
wegung in den Tagesablauf einzubau-
en? Jantzen verwedst aul den Ausgangs:
punkr: Die Emscheidung legr  bei
jedem selbst. Er far seinen Teil kraftigt
Muskeln, Krelslauf und Lunge mit
strammien Spaziergingen und regelma-
Bigen Laufeinheiten, begremzt den Al-
koholkonsum auf ein Glas Wein am
Tag, werzichrer wallig auf Zucker und
Mikotin und macht im Uraub wirklich
Lirlaub, Das heillr, Handy und Lapoop
sind tabu. Erneut Skepsis im Publikum,

Priifen, wo man steht

Lassen sich solche Verinderumgen
daverhaft durchsetzen! Durch Yisuali-
slarung schan, Unger Gehirn denkr
micht abstrakt, sandern in Bildern. Zie-
I, die wir bildlich vor .kugnn haksen.
lassen sich erreichen. jedoth: Aller
Iinlu'm.m.; urid "d'i:uallsitrung FUm
Trotz, Verinderungen umzusetzen fll
uns Menschen schwar, Angste, Festhal-
wen an alten Gewohnheiten, Befarch-
tungen, Bequemlichikeiten und Zweifel
haleen uns ab. Auch wenn das Michter-
reichen unsarer Zielo Frus birgt,

Jantzen empfiehlt: Mehmen Sie
die Hemmnisse, die Sie am Erreichen
Iheer Ziele hindern, genau unter die
Lupe. Crann sind Sie frei in hrer Ent-
scheidung. Wallen Sie die Hemmnisse
abbauen, indem Sie zum Beispiel die
eigenen Angste aberwinden, oder ent-
scheiden Sie sich bewwsst, den alten
Zustand beizubehalten’™

Searken und Schwichen
analysieren

Die Zeit vergeht schrell, Twei
Dirittel des Seminartags sind um. Wieder
wird lebhaft diskuriers. Thema: persanli-
che Standortbestimmung, Vier Fragen

Das UkrModell erldart den oft schleichenden und unmeridichen Prozess des Burn-Out-Syandroms |e weiter der
Fartschrite™ auf der Ubr, desto gelihrlicher fir die Gesundheit.

-

Aueplus

g w
Apathin whih bim villig Idealistische :
It brawche am Ende* lch bin begeistert Begelsterung
stirkirs Schmarzsniel win meingm ok
«Wkiir ackars ich oEin paar Uberstundes
eigentlich den ganzen Tag!™ scechke ich locker wig™
L In dem Progekt komme ich Habe jierer ks Tait rool
aintach nicht weiter™ ram Mittapessen™
- e
i
JHeing Freunde interaisinren tich wMbends falle ich
sorwieso nicha fir meise Sorgen” ot ins Berr™
JHAmWocherende will ich Jich habe keine Geduld
TSN fahan” it dian Mitarbiitern”
Alles wird bassar wenn
Frustration iy Prajele abpeschloisen in” Stillseand
o b A
¢

e
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Das Balance-Modell Bestandsaufnahme

Die machfolgenden Fragen tur Selbsteinschitzung geben sinen Uberblick iber die vier Grundelemente erfolgrei-
chen Selbstmanagements des Balance-Modells, Kreuzen Sie pro Frage jewells ner ein Feld an.

& B c
~ Berufiche Lelscung
DI. Few; weresnbiarce Termine werten von mir immer sortsereiter. geplant und auch eingebaken Tib, v kiiulig fuid rim
D2 M Sereid kbns ich pat wisgebin, ir belisiet rich che Fant v vl I e
b Fir delhwqdﬂrﬂdum'ﬁpmhummuwzu mit rmemar baulig Fapt e
D Ich wriza Kara Pricrssen ard halie diew auch pin, Vit bToTee Bl fast rod
(% lch schafe, was ieh mir vergenemmen habs, 3o arladigen. Fars imvmar ralig A5 e
0. Dinge, die ich niche T=inged b e misy, werden darch Dﬂlﬂhﬂﬂml‘w Fuik irwrer bl Fat rom
[7. ich ichube unasgershmne ued schwierge Dinge richt sl sondern eredige disse ) vorgeplanoen Teies, Fax bmemier vl Fast e
. Gurch wﬂl\d der Absrhheis meine peslintenfclset sersapert. Fant mmar waulig Fast ri
i) Uhndnuﬂﬂrhm:nhumhuhammmummuwm. [ET kg Fais
10 Ik hiTo A A che Ubsrsander. Fair FTemeEr wiuly i ol
~* Kdrperficks Gewndheit -, Warssigrale™
Bl. mﬂlﬂ“mmw Seunadail! Farr imemer nawlig fazr e
02 Treiben Sie regeimalig Spoer! (mindemens Bl pro Woche) ! B rearchmud remin
D3 '"Wia ot hilan S wihrend dir mmmhmmmmw mao JTage | -ATige 5 Tuge
14 S She dernein aal Hedreinied wie Kretilsabemel oder Koshich I hatnie rrarchmd baraghoy
5 Psamen Sie pch ublicherweise miadeomnt |5 Hingoen I-uhrllr H-n‘um! FRIRET [T T Fairt ro
D% Foisen S min gt 10-mal, birecr Sie siren Bier binergenchlechen' [ e ro bl [P
L1 mmﬂll|kmqlﬂlmw nismie priegenilch resin
DB Gaber S phelch siaral gy sree gronglchsn aropicken U-lmlluu‘ ju Aullen rm
9. Ebiviin S st ored ahivi HilFirvitiad {Farmishen, Tablsiten, Akobolj ersipanaen! B rearchimal ToEd
n mhmmmm;mmmew.w P marnchmol e
= Bewrteilen S Ihren Kontakabersich
B, Wi wichiig sind [hnen soziale Komakoe 20 Breungen Yerwasdoes, Machzam. Koleges? wbr wichtg g urrwichtig
02 'Wia brwunnt ued intermiv pllagien S in der lecmee 1 Moranes die Beoehung T lsren Leberaparmnes? Ehy IPDEAL s Elmii e
i1 ] mhwmm 2o i Bl f Gishwastnral B For g wigder Fai Fi
D4 Hatten S i letaten phe Do fir b Veraasdom w.tmmmm\m}l wil niwii ren
D% Pligen Sk birwiit Begiabungaa su Fracrdas? [ areegelmily) [
Mmhmﬂrpnﬁhnnm B hriu sander reRTi
I7. '#in laage bisiben Sie peamibrich sl Feyren, Englinges, Becrigbsbsern, Discamiorrandes! st bnge | vrschiedan | b kure
L 'Iﬂtﬂ'l“l!lh i gl halbc e Or paskiationas wia Clabs,Wans Parteden, Barger F [ERE b e FAr réche LY
B9 Haben Sie Korks qu aaderen Kolnrkresen! B rrarchmal ] L\
10L " rge dusar s, biv Siw dber Marchen, deren perwaliche Smodon end Lebmumstiade informserrsnd | ache bore | nschorack | ndlativ lnga '|i
= [Der Sinn - Analysderen Sie lhre Tieke snd Wertvorstelungen” i
DI. Habeén SiaWéartecrvtaliungas, an denen ich the Labe oremier! W LR Tui ive I||I
[ 1] Wﬁ;ﬂmlk'ﬂmm“wr B haglg Fam rie 1
B3 Mehmen S mch taghch Tei qum Siibweren! H hasly ek riw | 1
B Huben She Yertri s din Tukenfe! [ marchimal [
[ bﬂﬂ"lk mhmq!m.m Glaubaj? p haalyg fam rig
06 Sied Sie ghickbch erd qufrasden m lsrem momencaines Leben! H LIRS Faif riw
T, Haben Sie lasgheisge Tide in alen sier Lebsmib e Lasstung 1 G dhaii ! Koniakt | Siard B Fi] Tl
08 Haben Sie dieae Tiele wchirtkiics fraser! 'l maatem ramn
. Ubirpriden S ragaimibig Ihro langfrivigen Tink! i haaly Tas i
10 Spreches Se mic lirer Familie. Ibres Freussen usdiodir inderes Masschan ibser Sim-Fragaal whr ot haelg fast rie

Geben Sie sich fir jede A-Antwort | Punke, fiir jede Birper
B-Antwort 0.5 Punkte und fir jede C-Antwort
0 Pumkte, Addieren Sie die Punktzahl fir jeden Be-
reich.Anschlieflend dbertragen Sle lhre'Werte in die
nebenstehende Grafik und verbinden die Punkte
miteinander. 50 erhalten Sie ein Bild dawom, wie as-
geghichan Ihre vier Lebensbersiche surasit sind. Je
grofer das Quadrat, desto besser die Balance.

Berulliche

Leistung

Sinn Kantakt

Aueplus
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Der Balance-Ziel-Realisierungs-Plan

Matieren Sie ganz konkret, was Sie ab wann in welchen Schritten realisie-
ren wollen, um lhee persénlichs Lobensbalance zu optimieren.

Malnahmen
Tial Kdrpir

Terminliche Realisierung

Tiel Lustung

Tiol Busishang

helfen, die Seirken und Schwiichen der
|erzigan Lebenssituation ou definieren.
|. Welches sind die eigenen Stirken?
1. Was sind din individuellen Schwachen?
3.'Wo liegen Chancen fir eine Expan-
shan! 4. Wo liegen Gefahren fir die Zu-
kumfe? Jamtzen ratze hierzu — rum Erstau-
e aller = das Modell der so perarnten
SWOT-Analyse aus der Betrisbiwirt-

schaft. Die Analyse der perscnlichan
Stiirken und Schwiichen befahigt 2u akti-
wam Handeln, Schwidchen auszuglaichan,
Stiriken entsprechend auszubauen.
Bewroffene Sille, als Janszen, dar
als Unternehmer im Sifwarenbereich
vor 15 Jahren selbst dus Endstadium der
Dizbalance. namlich den fustand sines
Burn-Cist erlebit hat, méglichs Folgen

timal erholen

10 Extra-Tipps

Gesundhair it dor sigentliche Schidssel zur Lelstungsfahigheit und die alles
entscheidende Basis fiir ein Leben in Balance. Falgende Tipps tur Erhalung
hilfir weiter:

= Der Regenerationsefekt ist zu Beginn einer Erbalungsphase am grofiten und nimat
dann kentinuisrlich ab,

= Ertwalungsfadoor Liche - Schon eine Hiellighkein wm 2000 Lux eeterdriicke die Produk-
tim des Schisfsarmens Malagonin, So viel nimmt das Auge o, wenn man an einem
Frihlingstag aus dem Fenster schaur.

= Erhalungsfalnes Klima = Die gesindesten Wererbedingungen sind kithle Luft und
Wi (Feizkdima). Der Korper entwickel bei raueren Bedingasgen Alrmahrkrif,

=+ Vinglg kurze Pauses sind effelniver als eine ausgedehnme.

=+ Liegedur zu Hawwe — Legen Sie sich bei frischam Watter ala Do Tage b pu &0 Mi-
fritan gut Dugedachy aul den Balkon, Se salken sich daksl beicks klhl Sikden, aber
nicht frieren.

-+ Erhelungidakrar Spert - Tighch 20 Minuten moderaces Training (Radihren, Wal-
ken) reichen s um verspannte Muskeln sieder beweglich zu macken, Herr-Kreig-
laiil-Schidan vorzubaugen wed das Immunsyscem Tu sarken.

-+ Ohne Hekzik in den Urlaub - Sanst wird der Karper durch den schewllon Wachaal
pwischan Sress und Ruhe 2u scark belascer

-+ Richtig schlafen — Am erholsamsten ist der Schiad in den erstan sier Machisundan,

< Direi 'Wochen sind das Opmum = Im Urlawd scele sich der Crganismus. etwa ab
dem 11. Tag auf die seue Umgebung ein, Bai Fernraisen sagar erst nach |4 Tagan.

= Erholung muss Spalfl machen = wer in Freszeir und Ferien unoefrieden ist, verbucht
keinen Erholungsgesinn.

Aueplus

von Scress vorstalle, Dauerscress ge-
fihrdet inshesonders Herz und Gehirn,
Die vam Karper ausgeschitoeten Har-
mane erhahen den Bluvdruck, das Risi-
ko fir Herzinfarke wnd Schilagandall
steigt. Srressfakroren wie Arger und
‘Wur lassen den Sauwerstoffgehalt des
Blutes sinken. Die Zellen regenerieren
schiechicer, Dies fordert Emtmindungen
an Gelenken, Wirbeln umd Sehmen. Eine
krarke, lgidende Seele kann den Magen
verkramplen und das  |mimunsystem
wird allgqmqin gn:;hwa;h:..luu:h Leber
urd Mieren laufen zur Entgiftung aul
Hachgawren. Stress belastec alle Orga-
ne und mracht aul Crauer krank.

Sehrken und Schwichen zelgen

Selbst nach sieben Stunden folgt
das Auditoriven aufrerksam den Aus-
fuhrungen des charismatisch jugendlich
wirkenden a0-Fkrigen Traimers [anczen
Dieser kemmt abschlieBend zurick auf
die aktive Rolle als Unternehmer des
wigenan Lebsens Wer aktiv Entschesdun-
gen in seinem Leben 3l gewinnt
Handlungsfreiheic. Egal an welchem
Pumke des Lebens wir uns bafinden, o3
ﬂ;: mnmer  drei Hn':gli:hbei‘t:n- mit
iner Sinsatian uh‘tb.i!tfl!i'l! BFSLEAS i
7u akIgptieren, Tweitens sie Tu verdn-
dern ader dritténs sie fu vertissen,
Lioveq it, change it or leave it

5o macht es etwa keinen Sinn,
standig mit enem Uimstand zu hadern,
der unverinderbar ise Dies koseer aul
Drawer Kraft und bringt uns aus der Ba-
lance Wir haber aber jederzeit die Frai-
hegit, nsere Haktung/Einstellung zu in-
dern und die Sinuation als solche zu
akzeptieren. Einfachstes Beispick der
Stau aul der Autobabn, Hekeisch wnd
wiitend umter Termindrusck hinter dem
Steuer By ditzen, jagt den Puls in dee Hi-
b und produziers Stress. Warum diese
Leit pacht fiir den Mament der Entspan-
nung nuczen, B mic Hilie einer CD?

Inzeischen ist es 1930 an diesam
2. Mowemnber in Hamburg. Mit einem ge-
meansamen Abendessen klingr das Sem|-
nar aus. Selbstverantwortung als Schlis-
sel zur eigenen Lebensbalance. Die
Teilnehmer diskutieren immer roch.

Frauke Kleisi
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Anlage zum Vortrag "Leben in Balance" (Fortsetzung)

Fotos zum Reportage-Bericht der Vortragsveranstaltung in Hamburg fiir die Zeitschrift
'impulse’

e plus
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