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LIFE-BALANCE

Work-Life-Balance beschreibt das Zu-
sammenspiel von Erwerbsarbeit und 

Privatleben und meint damit die Ausgewo-
genheit zwischen Beruf und Familie und 
zwischen Leistung und Entspannung. Der 
Begriff Work-Life-Balance impliziert, dass 
Arbeit und Leben getrennte Dinge sind. 
Das hängt sicher damit zusammen, dass 
der seit über 25 Jahren im Zusammenhang 
mit Arbeit und Gesundheit verstärkt ver-
wendete Begriff ein Relikt des Industrie-
zeitalters ist. Dort sah der Arbeitsalltag so 
aus, dass man die körperliche Schwerstar-
beit einfach hinter sich bringen wollte und 
das Leben erst nach Feierabend begann – 
wenn überhaupt. 
Heute stehen wir vor ganz anderen Heraus-
forderungen, um Berufliches und Privates 
miteinander in Einklang zu bringen und 
ausreichend Zeit und Aufmerksamkeit für 
die eigenen Bedürfnisse zu finden. Wenn 
über Arbeitsinhalte außerhalb der Arbeits-
zeit gegrübelt wird, ist die Erholung und 

Regeneration nur eingeschränkt, was wie-
derum auf die Arbeit zurückfällt. Lebens-
qualität und Arbeitszufriedenheit hängen 
eng zusammen. Dazu ist es wichtig, Ab-
stand von der Arbeit zu nehmen und ab-
schalten zu können. 

Mit den äußeren Veränderungen wandeln 
sich Unternehmen auch intern und be-
schäftigen sich heute verstärkt mit Life-Ba-
lance-Themen, wie der neue Begriff rich-
tigerweise heißt. Die Flexibilisierung der 
Arbeitszeit (Teilzeit, Gleitzeit, Telearbeit, 
Heimarbeit, Abstimmung von Dienstzei-
ten auf Betreuungspflichten, Auszeit, Sab-
batical) unterstützt dabei seit Jahren die 
Vereinbarkeit von Familie, Privatleben und 
Beruf erheblich. Auch die Erleichterun-
gen beim Wiedereinstieg nach der Baby-
pause und die Förderung der Väterkarenz 
positionieren Unternehmen als familien-
freundlich und damit attraktiv als Arbeit-
geber.

Ein Leben zwischen
Muss und Muße
Durch die Dynamisierung 

des Lebens darf die 

Lebensqualität nicht auf der 

Strecke bleiben. Gerade dann, 

wenn der Druck steigt, ist 

die Balance zwischen Arbeit, 

Gesundheit, Beziehung 

und Lebenssinn wichtig. 

Wie wir gut darauf achten, 

hinterfragte Margit Kunz.
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Trennung von Arbeit und Leben

Für Mag. Monika Herbstrith (Impuls & 
Wirkung – Herbstrith Management Con-
sulting) ist Arbeitszeit Lebenszeit. »Der 
Begriff ›Work-Life-Balance‹ beinhaltet den 
Denkfehler, dass Work und Life Gegen-
sätze sind. Tatsächlich altern wir auch in 
der Arbeitszeit – manche Menschen ver-
halten sich allerdings beruflich so, als wäre 
das Gehalt der Preis für die abgekaufte Le-
benszeit. Durch die krasse Trennung von 
Arbeitswelt und Privatleben leidet unsere 
Gesellschaft unter vielen Nebenwirkun-
gen dieser nicht hirngerechten und lebens-
freundlichen Arbeitsform.« 
MMag. Robert Brandstetter (Leitung pga 
Akademie) sieht, dass Arbeit und Leben 
immer weniger zu trennen sind. Daher 
sagt er: »Es ist immens wichtig, Arbeit und 
Leben trennen zu können. Wenn sich das 
durch die permanente Verfügbarkeit ver-
mischt, ist kein oder weniger Erholungs-
effekt für die Menschen möglich. Dass es 
ab und zu mal anders ist, ist kein Problem. 
Das Problem entsteht über längere Zeiträu-
me hinweg. Ein Hochleistungssportler trai-
niert auch nicht durchgehend. Es gibt Zei-
ten, wo er trainiert, und Zeiten, wo er rege-
neriert. Menschen sind keine Maschinen.«

Für Dr. Kurt Riemer (Mental & Team Coa-
ching) geht Qualität vor Quantität und er 
unterstreicht die überwiegende Freude an 
den Aufgaben und Herausforderungen des 
Berufes. »Es ist wichtig, im Privatleben ab-
schalten zu können und sich an der Natur, 
der Partnerschaft, den Kindern bzw. der 
Familie erfreuen zu können. So wie ein 
Muskel, der Situation entsprechend, im 
Denken und Fühlen von einem Augenblick 
zum anderen von Anspannung in Gelöst-
heit wechseln kann.«

Durch eine Trennung von Berufs- und Pri-
vatleben baut sich ein Spannungsfeld auf. 

Yvonne van Dyck (Geschäftsführerin id´ 
institute consulting) stellt die Frage: »Wenn 
wir arbeiten, leben wir dann nicht? Wenn 
wir leben, arbeiten wir dann nicht? Das 
kommt mir vor wie jemand, der schon am 
Sonntagabend zu jammern beginnt, weil 
der Montag naht. Er ist sich nicht bewusst, 
dass er auf diese Weise ein Siebtel seines 
Lebens nicht mag. Wenn jemand ›Arbeit 
ist nicht gleich Leben‹ glaubt, vergeudet er 
dann den Rest seines Lebens?« 
Gregor Rossmann (Fit-Intelligent-Trai-
niert) verneint ganz eindeutig, dass Arbeit 
und Leben zu trennen sind, da Arbeit de-
finitiv zum Leben gehört. »Wir verbringen 
die meiste Zeit mit (in) der Arbeit.« Dabei 
erheben wir heute den Anspruch, nicht 
mehr nur für unsere Existenzsicherung zu 
arbeiten. Vielmehr geht es uns bei der Ar-
beit um die Bewältigung von Herausforde-
rungen, Anerkennung und Wertschätzung, 
Kommunikation und Austausch miteinan-
der. »Immer mehr wächst in unserer Ge-

sellschaft das Privat- mit dem Berufsleben 
zusammen. Moderne Kommunikations-
mittel ermöglichen die Kommunikation 
zu jeder Tages- und Nachtzeit. Trotzdem 
ist es möglich, den Ausschaltknopf zu drü-
cken, Regeln zu vereinbaren. Jeder Mensch 
braucht auch seine Insel der Langsamkeit 
und möchte ein Leben zwischen Muss und 
Muße führen«, erklärt Peter Gall (meta-
com).

Lebensqualität 

Was bedeutet nun Lebensqualität in Zeiten 
von hohem Leistungsdruck und tief grei-
fendem Strukturwandel der Wirtschaft? 
Nach welchen Werten leben wir, was ist 
uns wichtig und was nicht? Lebensquali-
tät hat mit Eigenverantwortung zu tun und 
mit der Frage, was und wie viel wir wirklich 
im Leben brauchen. Freude, Glück und Zu-
friedenheit sind innere Werte, die weder an 

LIFE-BALANCE
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materielle Dinge noch an Äußerlichkeiten 
gebunden sind. Dass trotz Reichtum und 
Wohlstand die Menschen nicht glücklicher 
sind, ist inzwischen vielfach nachgewiesen 
worden. 
Für Yvonne van Dyck bedeutet Lebens-
qualität, die eigenen Kernwerte leben zu 
können. »Es existiert ein Leben nach der 
Geburt – und es ist viel zu wertvoll, als 
dass wir es nicht voll genießen.« Auch für 
Gregor Rossmann ist es wichtig, ein werte- 
und zielorientiertes Leben zu führen, »Zeit 
für sich und seine Familie zu haben und so 
viel Geld zu verdienen, um ohne finanziel-
le Ängste leben zu können.« Dass es wich-
tig ist, Beruf und Familienleben gut verein-
baren zu können, unterstreicht auch Univ.-
Prof. Dr. Wolfgang Mazal (Trainer bei ars) 
und er sagt: »Arbeit und Familie bilden die 
beiden Waagschalen des Lebens, die in Ba-
lance zu bringen sind.« 

Robert Brandstetter merkt kritisch an: 
»Die von der Wirtschaft geforderte Flexi-
bilität zur Sicherung von Arbeitsplätzen 
hat nicht nur Vorteile, da sie den Men-
schen viel Unruhe und Unsicherheit bringt, 
gleichzeitig jedoch Chancen bietet, dieses 
für die eigene Lebensgestaltung auch nutz-
bar zu machen. Nur hoher Leistungsdruck 
und vor allem eine Verdichtung der Arbeit 
unabhängig der Wochenstunden ohne 
Ausgleich, wird auf Dauer zu Erkrankun-
gen führen. Permanent verfügbar zu sein – 
auch in der Freizeit – ist ein höchst gefähr-
licher Faktor, um zu erkranken.«

Eine Reflexion über die eigene Lebensba-
lance, über den Umgang mit der eigenen 
Energie und Gesundheit und ein geschärf-
tes Bewusstsein über die eigenen Lebens-
motive sind Inhalt von Life-Balance-Se-
minaren, um die Prioritäten im Leben zu 
hinterfragen. Für Monika Herbstrith sind 
Zufriedenheit, Glück, Lebensfreude und 
Humor trainierbar. Sie sind eine solide und 
gesunde Basis für Erfüllung und Erfolg – 
beruflich und privat. »Es liegt an uns selbst, 
jetzt die Entscheidungen für unser Leben 
zu treffen. Und die Neurowissenschaften 
bestätigen, dass unser Hirn bis ins hohe 
Alter höchst lernfähig und flexibel ist. Wir 
können daher alte Denk- und Verhaltens-
muster sowie beschränkende Glaubens-
sätze durch neue lebens- und leistungsför-
dernde Prinzipien ersetzen.«

Zeit ist Leben und Bewusstsein, was wirk-
lich wichtig im Leben ist. Wenn wir uns 
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Kritische Betrachtung zur häufig falsch verstandenen Work-Life-Balance
Aus Sicht der Hirnforschung und Verhaltensbiologie ist kritisch anzumerken: Wenn 
wir Arbeit als reine Anstrengung zu empfinden beginnen und gleichzeitig Vorfreude, 
Spaß und Lustgewinn ausschließlich in der Freizeit finden, hat unser Gehirn etwas Fa-
tales gelernt: Es gibt Belohnung (Dopamin-Ausschüttung im Belohnungszentrum des 
Gehirns), obwohl wir uns nicht anstrengen. Das Fatale daran ist, dass unser auf ökono-
misches Verhalten getrimmtes Anstrengungs- und Lustmodul immer die bequemere 
Variante des Dopaminerwerbs wählen wird. Die Folge ist, dass wir unsere Belohnung 
dort suchen, wo keine Anstrengung zu erwarten ist und wir die tatsächlichen Anstren-
gungen des Alltags als wesentlich unangenehmer empfinden. 
Die Schlüsselbotschaft lautet daher: Weder Lust ohne Anstrengung, noch Anstrengung 
ohne Lust (!), sondern einzig und allein Lust in der Anstrengung wird mit Lustempfin-
den belohnt, denn biologisch gesehen sind wir für Anstrengung programmiert! 
Belohnung mit Dopamin gibt es allerdings nur dann, wenn das Ergebnis unserer An-
strengung direkt sichtbar ist. (Der Beruf eines Friseurs oder Tischlers weist deshalb 
beispielsweise statistisch gesehen die höchste Arbeitszufriedenheit auf.) 
Und hier stecken zwei Kernprobleme moderner Arbeitsprozesse: 
1. Wir sehen häufig nicht mehr direkt, wofür wir uns angestrengt haben. (Und dafür 
gibt es kein Dopamin.) 
2. Wir arbeiten im »Multitaskingmodus«, der verhindert, dass wir konzentriert bei 
einer Tätigkeit bleiben. Das Springen von einer Tätigkeit zur nächsten und wieder re-
tour bedingt ebenfalls eine »Intransparenz« des Zusammenhangs zwischen Anstren-
gung und Sichtbarkeit des Effekts einer Tätigkeit. 
Die logischen Konsequenzen für hirngerechteres Arbeiten sind deshalb einfach: Wir 
benötigen Strategien und Spielregeln im Umgang mit Ablenkung und Arbeitsunterbre-
chung, Arbeitsprozesse und deren Fortschritt sollten täglich sichtbar gemacht werden 
können. Es bedarf einer klaren Trennung, wann man für die Firma erreichbar ist, und 
wann nicht. (Gefühltes) »Durcharbeiten« und (gefühlte) permanente Erreichbarkeit 
müssen dabei unbedingt verhindert werden. Klassische Work-Life-Balance-Trainings 
zielen leider häufig am Kern dieser Problematik vorbei.

Zur Verfügung gestellt von Dr. Bernd Hufnagl (Hirnforscher, Managementberater und 
Trainer, www.benefit.cc)
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MANAGEMENT-TRAININGS

Alltag mitnehmen? Denn ausschließlich 
der Transfer wirkt, die Übungen sind aus-
tauschbar. 
»Metaphernarbeit oder das sogenannte 
Storytelling wurde immer schon gemacht 
und ist nach wie vor im Trend«, ergänzt 
Günther Mathé. »Die Metapher in der Kü-
che mit den Mitarbeitern als Küchenteam 
oder in einer Selbstversorgerhütte hat sich 
nicht wirklich durchgesetzt, obwohl man 
sehr viel in den Alltag mitnehmen könn-
te. Der Hochseilgarten ist wieder mehr 
im Kommen, nachdem er in den letzten 
Jahren etwas in den Hintergrund geraten 
ist. Ob es dann ein Horsetraining, Golfse-
minar oder Segelturn wird, hängt von den 
jeweiligen Leidenschaften der Führungs-
kraft ab.« 
Und Günther Mathé erklärt auch, wa-
rum trotz hohen Aufwandes gerne mit 
Metaphern gearbeitet wird: »Es wird des-
halb gerne damit gearbeitet, weil sie sich 
gut eignen, wenn für bestimmte Situatio-
nen und Abläufe keine treffenden Wörter 
oder Ausdrücke existieren und man Ge-
fühle und Emotionen vermitteln möchte. 
Mit Metaphern kann man die Sache direkt 
und ohne Umschweife auf den Punkt brin-
gen und bei den Menschen ein Aha-Erleb-
nis verankern. Durch Metaphern können 
abstrakte Begriffe aufgrund eines anschau-
lichen Sachverhalts greifbar gemacht wer-
den. Die Metaphern müssen allerdings 
der Zielgruppe und deren Bildungshinter-
grund angepasst sein. Es gibt nichts Pein-
licheres als Metaphern, die lange erklärt 
werden müssen, weil sie keiner verstanden 
hat. Am besten ist es, Geschichten und Si-
tuationen zu wählen, die allen geläufig sind, 
z. B. Ereignisse aus der Geschichte, Mär-
chen, Abläufe auf einem Segelboot, Rollen-
verteilungen in der Tierwelt.«

Bevor man bucht

In Anbetracht dessen, dass so viel am Markt 
angeboten wird und teure Hochglanzpros-
pekte alles, aber wirklich alles versprechen, 
sollte man mehr als kritisch sein, wenn 
man ein doch recht kostenintensives Ma-
nagement-Seminar bucht. Denn nicht im-
mer ist das drinnen, was draußen in bun-
ten Lettern angepriesen wird.
Denkt man nun daran, ein Seminar zu bu-
chen, sollte die erste Frage immer lauten: 
Was ist das Ziel des Management-Trai-
nings? Ursula Autengruber: »Geht es um 
Belohnung oder sollen die Teilnehmer et-

was lernen und nachhaltig umsetzen? Die 
zweite Frage sollte sein, wie die Umsetzung 
in die Praxis gelingen kann. Wie kann ich 
z. B. das Erlebnis vom Segelboot in meine 
Führungspraxis einbauen? Drittens sollte 
man sich Referenzprojekte schildern las-
sen.«

Bevor man sich für ein Management-Trai-
ning entscheidet, sollte man eine solide 
Standortbestimmung seiner eigenen Kom-
petenzen, seiner Stärken und Schwächen – 
auch seiner Persönlichkeit und seiner Cha-
rakterzüge – durchführen. 
Luzia Fuchs-Jorg über die Grundlage für 
den Lernbedarf: »Eine gnadenlose Selbst-
analyse, die auch durch das Einholen eines 
Fremdbildes unterstützt wird, bildet die 
Grundlage für den Lernbedarf. Danach gilt 
es, den Markt zu durchforsten – einerseits 
auf Inhalte, andererseits auf Lernformen 
und Haltung des Institutes.«
Das ist eine schwere Entscheidung. Die 
Frage, die dabei sein muss, nennt Luzia 

Fuchs-Jorg: »Mit welchen Inhalten und 
mit welcher Haltung und Methodik erhalte 
ich die nötige ›Lernstörung‹, um aus mei-
ner Komfortzone herauszugehen? Ist diese 
zu stark, gehe ich in die Panikzone – und 
es entsteht negatives Lernen. Ist diese zu 
schwach, nehme ich die Mühe des Lernens 
nicht auf mich – vermeide die Lernzone 
und stabilisiere dadurch mein bisheriges 
Verhalten.«

Das Preismascherl ist kein Garant für gute 
Aus- und Weiterbildung. Die Frage ist eher: 
Welche Angebote passen zu meiner Ziel-
setzung? Und welcher Trainer wird es am 
besten schaffen, mir das Wissen so zu ver-
mitteln, dass ich es annehmen kann? Wie 
heißt es so schön: »Wer sein Ziel nicht 
kennt, für den ist jeder Wind der richtige 
oder der falsche.«

Günther Mathé: »Man kann nur in einem 
längeren Vorgespräch entscheiden, ob der 
Trainer zum Unternehmen passt. Die Aus-

Erfolg 
braucht 
Führung
Das Hernstein Institut ist führender Qualitätsanbieter 
für Management- und Leadership-Entwicklung 
im deutschsprachigen Raum.

LEISTUNGEN 
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               Entwicklungsimpulse für Führungskräfte
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fragen, wie wir einmal in Dankbarkeit auf 
ein glückliches, erfülltes Leben zurückbli-
cken wollen, gibt es von Bronnie Ware eine 
Zusammenfassung jener Punkte, die Men-
schen am Sterbebett am meisten bereuen: 
Ach hätte ich nur …
 mein eigenes Leben gelebt und nicht nur 
nach außen hin Erwartungen erfüllt,

 weniger gearbeitet,
 mehr Gefühle empfunden und gezeigt,
 mir mehr Zeit für Beziehungen und 
Freundschaften genommen,

 mir erlaubt, glücklicher zu sein.

Sind wir mit uns selbst und unserem Um-
feld in Resonanz, haben wir wieder Zu-
gang zu den ureigenen Ressourcen. Wich-
tig ist nicht vorwiegend, die Dinge richtig 
zu tun, sondern erst einmal, die richtigen 
Dinge zu tun. »Wer sich seiner Kernwerte 
bewusst ist, kann klare Prioritäten setzen 
und auch in der Arbeit leben. Nicht jeder 
hat das Glück, einen Beruf auszuüben, der 
auch Berufung ist. Wir können manche 
Dinge um uns nicht ändern, doch wir kön-
nen wählen, wie wir sie wahrnehmen und 
darauf reagieren«, weiß Yvonne van Dyck. 

Inhalt von Seminaren

Dass die Vereinbarkeit von Beruf und 
Leistung mit Familie und Privatleben aber 
schlussendlich kein Thema von wenigen 
Seminartagen ist, sondern ein lebenslanger 
Prozess, unterstreicht Gregor Rossmann: 
»Als Trainer kann man in einem Seminar 
Impulse geben und aufzeigen, welche Mög-
lichkeiten es gibt, Beruf und Privatleben 
zu vereinbaren und welche Rolle Eigenver-
antwortung dabei spielt. Trainingsschwer-
punkte sind Werte, Zielarbeit, Prioritäten-
setzung in Abhängigkeit von Werten und 
Zielen, Umgang mit negativem Stress, 
Burn-out-Prävention, Ernährung und Be-
wegung.«

Um mit diesem Spannungsbogen besser 
umgehen zu lernen, sind Seminare eine 
gute Voraussetzung. »Hier erweitert sich 
unser Horizont und wir gewinnen Hand-
lungsalternativen – die Umsetzung müs-
sen wir uns dann in der Praxis erarbeiten«, 
führt Kurt Riemer aus.
Für Robert Brandstetter ist Work-Life-Ba-
lance ein Lernprozess der eigenen Person, 
der von vielen Faktoren abhängig ist: Was 
will ich, wieso will ich das, was ist mir im 
Leben wichtig? »Hier braucht es Trainer 
mit Grundkompetenzen im psychologi-
schen, soziologischen und arbeitswissen-
schaftlichen Bereich. Aktuelle Trainings-
themen sind meist Stressmanagement, 
Zeitmanagement, Entspannungsthemen. 
Aus meiner Sicht ist das nicht schlecht, 
ist jedoch klassische Themenverfehlung. 
Durch ein paar Entspannungstechniken 
oder Stressübungen werde ich nicht Be-
ruf und Familie im täglichen Leben besser 

handeln können. Schon gar nicht mit Zeit-
management, da dies häufig den Effekt hat, 
dadurch noch mehr zu machen. Das The-
ma Resilienz an sich ist zukünftig wichtig, 
allerdings aus arbeitspsychologischer und 

-soziologischer Sicht zu behandeln, da die 
praktische Umsetzbarkeit noch in den Kin-
derschuhen steckt.«

Für einen Trainer wird es auch wichtig wer-
den, nicht nur auf die Bedürfnisse der Teil-
nehmer zu achten, sondern in extremen 
Fällen auch medizinische oder therapeuti-
sche Maßnahmen zu empfehlen. »Präven-
tion ist das oberste Gebot. Es gehört ein 
besonderes Gespür dazu, Teilnehmer nicht 
vor den Kopf zu stoßen, weil es ihnen viel-
leicht peinlich ist, in eine schwierige Situ-
ation geraten zu sein. Menschen sind froh, 
dass ihre Situation ernst genommen wird 
und ihnen Hilfe zur Entscheidung angebo-
ten wird«, weiß Peter Gall aus Erfahrung.
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Generationenthema

Life-Balance hat für jeden, je nach Alter 
und Lebenssituation, andere Schwerpunk-
te. Wie vereinbaren junge Menschen (z. B. 
High Potentials) im Vergleich zu »reiferen, 
erfahreneren« Menschen Beruf/Leistung, 
Familie/Soziales, Hobbys, Gesundheit, Le-
benssinn? Und welche Rolle spielen hier 
soziale Netzwerke? 
Für Gregor Rossmann steht bei Jünge-
ren die Arbeit stark im Vordergrund und 
eigene Bedürfnisse werden zurückgestellt. 
»Jüngere Arbeitnehmer, die noch keine 
Familie haben, lassen sich leichter ›aus-
beuten‹. Bei reiferen Menschen findet ein 
bewusster Wertewandel statt. Sinn, Fami-
lie und Gesundheit rücken in den Vorder-
grund. Soziale Netzwerke können nützlich, 
aber auch ein Fluch sein. Schlussendlich 
braucht die Pflege von sozialen Netzwer-
ken viel Zeit. Wie viel Zeit man in sozia-
len Netzwerken verbringt, muss aber jeder 
für sich selbst entscheiden.« Kritisch sieht 
Wolfgang Mazal die Rolle der älteren Ge-
neration, die der jüngeren nach wie vor oft 
Lebenswege aufdrängt, die nicht balanciert 
sind. »Im Gegenteil – Ältere fordern heute 
von Jüngeren in der Arbeitswelt eine Qua-
lifikationsdichte und Leistungen, die in der 
Zeit ihres eigenen Berufsanfangs nicht üb-
lich waren. Bei jungen Menschen wird die 

Belastung verschärft und alle Qualifikati-
ons-, Karriere- und Familienerwartungen 
in die Zeit zwischen 20 und 35 Jahren – die 
Soziologen sprechen hier gerne von der 
›Rushhour des Lebens‹ – projiziert. Das ist 
aus meiner Sicht dramatisch.«

Auch Monika Herbstrith sieht, dass bei 
jüngeren Menschen naturgemäß das The-
ma Familiengründung und die Betreu-
ung kleiner Kinder im Mittelpunkt steht. 
»Bei der älteren Generation geht es dar-
um, dass viele von ihnen Betreuungsaufga-
ben für ihre Eltern wahrnehmen möchten. 
Die Generation X hat an den Eltern erlebt, 
dass Karriere um jeden Preis nicht unbe-
dingt das Lebensglück fördert. Von daher 
leben sie ihre Freizeitaktivitäten bewuss-
ter.« Die Sinnhaftigkeit und die berufli-
che Erfüllung sind für junge Menschen 
immer wichtiger. »Bis vor Kurzem war es 
negativ behaftet, häufig den Job zu wech-
seln. Heute ist das nicht mehr der Fall. Das 
stellt Unternehmen vor neue Herausforde-
rungen. Ein Mitarbeiter bleibt umso län-
ger, je erfüllter er in der Arbeit ist und je 
mehr er seine Kernwerte leben kann«, be-
obachtet Yvonne van Dyck. Nach Meinung 
von Peter Gall ist es nicht abhängig vom 
Alter, ob jemand seine Work-Life-Balance 
im Griff hat. »Aus meiner Erfahrung he-
raus sind alle Altersgruppen betroffen. Es 

hängt davon ab, wie stressresistent jemand 
ist. Während ein junger Mensch vielleicht 
noch aufgrund seiner mentalen und physi-
schen Fähigkeiten Stresssituationen meis-
tert, kann ein älterer Mitarbeiter das durch 
seine ausgereiftere Expertise und Erfah-
rungen wettmachen.«
Für Kurt Riemer »gibt es gegen Ende des 
Berufslebens kein Konkurrenzdenken 
mehr, sondern den Wunsch, gemachte Er-
fahrungen und Kompetenzen an die nächs-
te Generation weiter zu geben.«

Maßnahmen und Kennzahlen

Das führt zur Frage, ob das Thema Life-Ba-
lance bereits in den Unternehmenskultu-
ren verankert ist bzw. welche entsprechen-
den Maßnahmen es gibt. »Die Erfahrung 
zeigt, dass es eine Vielzahl eher kleinerer 
Maßnahmen sind, die den Menschen eine 
Balance von Erwerbsarbeit und Familie er-
möglichen. Es gibt hier kein Patentrezept, 
sondern nur einen Königsweg, das Unter-
nehmen in all seinen Teilen auf eine Hal-
tung einzustellen, Vereinbarkeit und Ba-
lancen zu ermöglichen. Dieser Königsweg 
ist das ›Audit Beruf und Familie‹, das als 
kontinuierlicher Verbesserungsprozess im 
Unternehmen tatsächlich enorme Verbes-
serungen bringen kann und eine entspre-
chende Unternehmenskultur nachhaltig 
fördert«, ist sich Wolfgang Mazal sicher. 

Laut Monika Herbstrith entdecken Bran-
chen, die unter einem Fachkräftemangel 
leiden, früher oder später das große Poten-
zial der weiblichen Mitarbeiter, die über 
fundierte Ausbildung, hohes Wissen und 
weitreichende Fähigkeiten verfügen. »Das 
ist oft die erste Motivation, sich mit die-
sem Thema auseinanderzusetzen. Ande-
re Unternehmen verspüren bereits deut-
lich die demografischen Entwicklungen. 
Zunehmend ältere Mitarbeiter möglichst 
lange für die Fertigungsprozesse fit und 
lernwillig zu halten, ist dann Thema«, be-
schreibt sie. Zusätzlich ist die Ermutigung 
und Befähigung der Mitarbeiter, ihre Frei-
zeit und berufliche Lebenszeit freudvoll zu 
gestalten und zu verbinden, die wirkungs-
vollste Burn-out-Prävention.

»Wenn es eine gute und wohlwollende 
Kommunikation gibt, sind wir auch stärker 
an das Unternehmen gebunden. Es sind 
v. a. mitarbeiterorientierte – häufig kleine-
re und personenbezogene Unternehmen 

LIFE-BALANCE
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Abseits von qualitativ hochwertiger Nahrung braucht unser Körper: Wasser, Luft, Be-
wegung und gutes Licht. Letzteres ist zu wenig bekannt.
Wir haben allenfalls von Winterdepression gehört, dem sogenannten SAD-Syndrom 
(saisonal abhängige Depression), das durch Lichtmangel entsteht, kaum aber von den 
Auswirkungen unphysiologischen Lichts. Der Reihe nach: Die innere Uhr richtet sich 
nach dem natürlichen Tageslicht. Dieses ist morgens bis mittags bläulich, nachmittags 
bis abends wechselt es im Gold-Orange-Rot-Bereich. Der Sonnenuntergang signali-
siert das Ende des Tages, der Körper stellt sich auf Erholung ein und produziert u. a. 
das Hormon Melatonin. Das Morgenlicht mit seinem Blauanteil weckt uns auf und 
macht aktiv. Jetzt wird das Gewebshormon Serotonin produziert, das lebenswichtige 
Funktionen steuert. Das sind die »Glückshormone«, die unseren Tag-Nacht-Rhythmus 
bestimmen. Doch was geschieht, wenn wir bis tief in die Nacht, meist in geschlossenen 
Räumen, vor Bildschirmen (Computer, Fernsehen, E-Book, …) sitzen, die allesamt 
bläuliches Licht abstrahlen? Gar nicht zu sprechen von Neonröhren oder den uns ver-
ordneten Sparlampen (blue-light damage). Wir klagen oft über Schlaflosigkeit, Un-
ruhe, Stress, bis hin zum Burn-out. Auch der rapide Anstieg von Augenerkrankungen 
wird mit schlechtem Licht in Zusammenhang gebracht. Zur Vorbeugung bietet sich 
ein einfacher Vorschlag an: so wenig Bildschirm am Abend und soviel Zeit wie mög-
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– in denen es eine wertschätzende Kultur 
auf gleicher Augenhöhe und eine höhere 
Akzeptanz für Stärken und Schwächen der 
Mitarbeiter gibt«, weiß Kurt Riemer. Für 
ihn ist es nicht nur wichtig, zu wachsen, 
»sondern eine optimale Größe anzustreben 
und dann das Thema loszulassen, um sich 
neuen Aufgaben mit Wachstumspotenzial 
zuwenden zu können. Das Maß ist nicht 
der Mensch, sondern die Natur, deren Teil 
wir sind«, fügt er hinzu.

Gregor Rossmann gibt zu bedenken, dass 
Maßnahmen wie Kinderbetreuung oder 
Heimarbeitsplatz wieder dazu führen kön-
nen, dass noch mehr Zeit mit der Arbeit 
verbracht wird. »Derartige Maßnahmen 
bedeuten nicht unbedingt eine Verbesse-
rung der Lebensqualität. Vielmehr wird 
die Arbeit erleichtert, aber dadurch nicht 
weniger«, sagt er. Flexible Arbeitszeitrege-
lungen sind häufig Standard. Große Unter-
nehmen bieten Auszeiten wie Sabbatical 
oder Bildungskarenz an. »Bildungskarenz 
wird immer beliebter, da auch dies eine 
Form der Selbstverwirklichung ist, die 
Mitarbeiter schätzen. Dafür sind sie auch 
bereit, vorher ein bis zwei Jahre mehr an 
Arbeit zu investieren«, fügt Robert Brand-
stetter hinzu. Das gilt aber nur für große 
Unternehmen, bei kleinen Unternehmen 
ist dies allerdings schier unmöglich. »In-
vestitionen in die Mitarbeiter kann man 
schon lange mittels dem ROI (Return on 
Investment) messen, der zwischen 1:2,5 
und 1:5 liegt. Klassische Kennzahlen, wie 
weniger Krankenstände, gehören da ge-
nauso dazu wie weiche Kennzahlen der 
Innovationsfähigkeit und Arbeitsklima. 
Denn Mitarbeiter arbeiten besser, wenn sie 
gesundheitsförderliche Arbeitsbedingun-
gen vorfinden«, führt Robert Brandstetter 
weiter aus. 

Eine Life-Balance wirkt sich sehr posi-
tiv auf unseren Umgang mit Druck und 

Stress aus, unterstützt unsere innere Aus-
geglichenheit und damit Gesundheit. Die 
Reduktion der Krankenstandzeiten, die er-
höhte Zufriedenheit der Mitarbeiter und 
die geringere Personalfluktuation tragen 
zu einem besseren wirtschaftlichen Er-
folg bei. Für Wolfgang Mazal gibt es be-
reits klare betriebswirtschaftliche Evidenz, 
dass Unternehmen, die sich einer Kultur 
der Ausgewogenheit von Erwerbsarbeit 
und Familienleben verschreiben, in zahl-
reichen Indikatoren die Nase vor anderen 
Unternehmen haben. »Neben einer deut-
lich niedrigeren Fehlzeitenrate und einer 
geringeren Fluktuation ist vor allem auch 
zu erwähnen, dass diese Unternehmen 
eine deutlich höhere Zahl von Bewerbun-
gen auf offene Stellen haben: Im Employ-
er Branding macht es sich enorm bezahlt,  
dass ein Unternehmen seine Mitarbeiter 
nicht ausbrennt, sondern ein ausgewoge-
nes Verhältnis von Erwerbsarbeit und Fa-
milienleben ermöglicht«, unterstreicht er 
den wirtschaftlichen Faktor.

Fazit

Bevor der Arbeitsplatz zunehmend zum 
Zuhause wird und das Zuhause immer 
mehr zum Arbeitsplatz, müssen wir die 
Bremse ziehen. Gerade für junge Nach-
wuchskräfte, die mit ihrer guten Ausbil-
dung auch eine entsprechende Karriere 
anstreben, besteht die Gefahr, das zu über-
sehen. Mensch, Unternehmen und Gesell-
schaft – gemeinsam sind wir verantwort-
lich für die Verbesserung der Life-Balance, 
damit Zufriedenheit und Ausgeglichenheit 
wirklich Realität werden. Damit lassen wir 
auch das leben dominieren und verbinden 
Berufliches und Privates darin.
Wolfgang Mazal plädiert dafür, »die Arbeit 
ins Leben hinein zu holen und sie seman-
tisch nicht länger als Gegenpol zum Leben 
auszuschildern.«  

LIFE-BALANCE

Info
ARS – Akademie für Recht, Steuern & Wirtschaft  www.ars.at
Benefit GmbH www.benefit.cc
Fit-Intelligent-Trainiert www.f-i-t.at
id´ institute consulting gmbh www.id.co.at
Impuls & Wirkung – Herbstrith Management Consulting GmbH www.impuls.at
Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Mazal www.mazal.at
Mental & Team Coaching www.mental-riemer.at
Metacom www.metacom.com
PGA Akademie Verein für Prophylaktische Gesundheitsarbeit  www.pga.at
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Die neue Herausforderungen:

Lebensphasengerechte
Führung

Dr. Kurt Riemer
Mental& Team Coaching

A - 1020 Wien,
Castellezgasse 25

Tel.  (01) 21 63 953 
Mobil  0699 121 63 953
www.mental-riemer.at 

Dass gemischte Teams aus jünge-
ren und älteren Mitarbeitern immer
erfolgreicher sind, als einseitig
zusammengesetzte Gruppen, ist
vielen Führungskräften bewusst.
Dass aber für die unterschiedlichen
Altersgruppen bei den Mitarbeiter-
Innen Führungsstile, die auf die
altersspezifische Lebenssituation ein-
gehen, effektiver sind, hat die Mehr-
heit der Unternehmen noch nicht
erkannt. Die Lerntransfer-Studie 2007
zeigt klar: erst 17% der Betriebe
bieten Management-Schulungen in
lebensphasengerechter Führung an. 

Hier eröffnen sich große Chancen
für die Optimierung der Zusammen-
arbeit zwischen jüngeren und älteren
Teammitgliedern und die Ausschöpf-
ung der alters-spezifischen Poten-
ziale für die Unternehmensent-
wicklung.

DER EXTERNE COACH

IN DER TEAM-ENTWICKLUNG

findet als neutraler Begleiter sehr
rasch die Besonderheiten und
Stärken in gemischten Teams und
schafft damit die Voraussetzung,
um die soziale und fachliche
Kompetenz jedes Mitarbeiters opti-
mal nutzen zu können. 

Weitere Infos und Tipps dazu unter:
www.mental-riemer.at/

lerntransferstudie2007.pdf
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Finden Sie, mit 
meiner Unterstützung, 
ein Gleichgewicht 
zwischen Beruf, 
Familie, Eigenzeit 
und Lebensphasen!
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