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Manchmal brauchen
wir Unterstiitzung,
wenn wir aus der
Balance geraten.

Mit Hilfe eines
Coachs konnen wir
herausfinden, was
wir wirklich wollen,
oder wie wir unsere
Probleme in Ziele
wandeln. Coaches
bieten ihre Dienste
zu all diesen Themen
an. Coaching
bedeutet Hilfe zur
Selbsthilfe, wach-
sende Lebensfreude
und Stéarkung der
eigenen Identitat.

Der Begriff Work-Life-Balance steht fir einen Zustand','
in dem Arbeit und Privatleben miteinander im Einklang
stehen. Doch genau daran hapert es haufig, denn unservej'.;
heutige Leistungsgesellschaft fordert viel vonuns.
Wie kénnen wir mehr Gelassenheit erreichen? :

eder von uns méchte immer sein Bestes ge-

ben, koste es, was es wolle. Personliche Bediirf-

nisse werden bis auf ¢in Minimum zuriickge-

schraubt, denn Erfolg und Anerkennung bei
der Arbeit werden immer wichtiger. Doch fehlen die
notigen Entspannun%ghasen, verlieren wir an Leis-
tungskraft. Stindige Uberlastung und der damit ver-
bundene Riickzug aus der Familic und dem Freundes-
kreis kénnen uns krank machen. Im schlimmsten Fall
droht das Burn-out-Syndrom — ein Zustand schwerer
psychischer Erschopfung, der hiufig auch mit kérper-
lichen Beeintrichtigungen verbunden ist.

Anspannung braucht Entspannung

Arbcitsreiche Phasen oder projektbezogene Uber-
stunden kommen in jeder Berufssparte vor. Das muss
nicht immer belastend sein, es kann auch groflen Spaf}
machen. Wichtig ist jedoch, dass man fiir Ausgleich
sorgt. Anspannung braucht als Gegenpol Entspan-
nung, und das jeden Tag. Der Sprint vom Biiro zum
Fitnessstudio kann helfen, angestaute Aggressionen
abzubauen, entspannender ist jedoch ein Spaziergang
an der frischen Luft.

Weniger ist mehr! Legen Sie bereits withrend der
Arbeitszeit bewusst Pausen ¢in, um zumindest kurz-
zeitig abzuschalten. Wandern Sie zwischendurch mal
durchs Treppenhaus und gehen Sie ,um die Hiuser".

cinen ist es Bewegung, fiir den anderen Meditations-
musik oder mit Freunden essen gehen. Tauschen Sie
sich tiglich mit Freunden oder mit dem Partner aus.
Das Chatten im Internet oder Spiele auf dem Laptop
nach Feierabend sind kein Ersatz.

Werfen Sie den Anker!

Mit etwas Ubung kénnen Sie sich selbst in die rich-
tige Spur zuriickbringen, beispielsweise indem Sie —
bildlich gesprochen — einen Anker werfen. Dieser
kann durch Druck auf den linken Daumen aktiviert
werden. Withrend des sanften Drucks stellt man sich
cine entspannende Situation vor: Sie sitzen am Meer,
horen das Rauschen der Wellen, spiiren den warmen
Wind auf der Haut, riechen den angenchmen Duft
einer Kokosnuss und sehen den Sonnenuntergang.
Sie empfinden ein leichtes und unbeschwertes Gefiihl
und fiihlen sich véllig entspannt.

Je mehr Sinne mit dem Bild verkniipft werden,
desto effektiver ist die Entspannung. Wenn Sie aus-
reichend iiben, und sich in Verbindung mit dem Bild
tatsiichlich entspannt fiihlen, hilft der Trick auch im
Alltag. Probieren Sie es aus! Viel Erfolg dabei! Il

Text und Interview: Elke Engels

und

Jorn Ehrlich ist Diplom-Sportwissenschaftler, Lehrtrainer,

Coach. Als

Herr Ehrlich, wie wichtig ist , freie Zeit"
im Alltag?

Sie ist sehr wichtig! Die meisten
Menschen haben eine Tendenz, ihre Zeit
mit Terminen zu uberladen. Das ist auf
Dauer sehr ungesund. Der Mensch ist

und Mitinhaber

des Hamburger Weiterbildungsinstituts V.I.E.L. Coaching +
Training bildet er Menschen zum Business-Coach aus und
unterstiitzt Filhrungskréfte und Teams beim Erreichen ihrer
Ziele. www.viel-coaching.de

Werten zu entsprechen. Im Beruf wie auch
im Privaten wollen wir unbewusst diesen
Werten entsprechen. Da kann selbst
Freizeit zum Stress werden.

Was konkret raten Sie unseren Lesern

nicht fur ein Leben unter Dauerbelas- zur Entschleunigung?

tung g Wir alle den sollten wir zeitweise unsere

Ausgleich zwischen Stress und Erhols auf ein Mini zurlick-
ischen A und E hrauben. Laptop h fahren,

Andernfalls werden wir tber kurz oder
lang krank.

Warum iiberfordern sich so viele
Menschen in der heutigen Zeit?
Wir leben in einer Lei Ischaft

Fernseher und Handys aus. Der nachste
Schritt ware, sich mit natirlichen Dingen
zu umgeben. Wald, Wasser, Berge — am
besten pur. Und wenn dies nicht geht,
dann per CD oder iber die Imagination.

In dieser werden Werte verkorpert wie
Jugendlichkeit, Vitalitat, Schonheit, Erfolg

A sollte jeder von uns (iber eine
Entspannungstechnik verfiigen, die er
soweit beherrscht, dass er diese auch in

Wer beim Spazierengehen auch mal ein paar Schritte usw. Gleichzeitig werden diese Werte von ierigen Situati i kann.
riickwirts macht, aktiviert ungenutzte Hirnareale. 1 den Mar mitF
Kurz: Planen Sie tiglich genug Zeit fiir Entspannung verkniipft, die es zu erwerben gilt, um den Vielen Dank fiir das Gesprach!
ein. Nutzen Sie dabei das, was Thnen gut tut. Fiir den @
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