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ED ITOR IAL   

Wir sind überall!

Ja, richtig. Wir sind zum Beispiel jetzt auch im App-Store vertreten. Für 

Mittelstand WISSEN gibt es ab sofort die kostenlose App für das iPad. Über 

i-Tunes einfach gratis downloaden und schon können Sie das Magazin auf 

dem iPad durchblättern.

Auch im Social Web tummelt sich die Mittelstand WISSEN-Mannschaft. Sie 

finden uns zum Beispiel bei Twitter. Dort zwitschern wir Ihnen unter dem 

Profil "unternehmer_de" die interessantesten Artikel, Checklisten und In-

terviews von unserem Ratgeber- und Wissensportal www.unternehmer.de. 

Wenn Sie sich mehr für Wirtschaftsnachrichten interessieren, haben wir da 

auch was für Sie, nämlich das Twitterprofil "unternehmernews".

Wer die Abwechslung mag, wird unsere Facebook-Seite lieben. Den Platz auf 

unserer Pinnwand teilen sich dort Fachartikel mit lustigen Werbesports und 

Urteilsbesprechungen mit persönlich ausgewählten Artikeln. Gewürzt mit 

einer Prise Gewinnspiel und dem ein oder anderen Buchtipp wird aus der 

Unternehmer.de-Facebook-Seite ein unterhaltsamer Informationseintopf.

So ausgewogen wie unser Facebook-Auftritt sollte auch die Magazinausgabe 

sein, die gerade vor Ihnen liegt. Unser Schwerpunktthema für den Februar 

lautet nämlich Work-Life-Balance. Also machen Sie mal eine Pause beim 

Arbeiten und blättern um. Nach der Lektüre der Mittelstand WISSEN-Ausga-

be geht Ihnen die Arbeit sicher gleich viel schneller von der Hand.

Viel Spaß beim Lesen wünscht,

Patricia Scholz, Redaktion 
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Rechtswidrige Videoüberwachung
von anwalt.de services AG

Wer als Arbeitgeber einen 
Arbeitnehmer rechtswid-
rig mit einer Videokame-

ra überwacht, muss mit einem Ent-
schädigungsanspruch des Mitarbei-
ters rechnen. Denn bei einer solchen 
Überwachung seien Sanktionen not-
wendig, damit der Rechtsschutz der 
Persönlichkeit am Arbeitsplatz nicht 
verkümmern kann, urteilte das Hessi-
sche Landesarbeitsgericht (Hessisches 
LAG). Daher sprach das Gericht ei-
ner kaufmännischen Angestellten, die 
rechtswidrig von ihrem Arbeitgeber 
überwacht worden war, eine Entschä-
digung in Höhe von 7.000 Euro zu. 
Die Überwachung sei eine hartnäckige 
und auch schwerwiegende Verletzung 
des informationellen Selbstbestim-
mungsrechtes, hieß es in dem Urteil 
des Frankfurter Gerichtes.

In dem konkreten Fall ging es um 
eine 24-jährige Angestellte, die in ei-
ner Niederlassung eines bundesweit 
tätigen Unternehmens arbeitete. Die 
Firma brachte im Juni 2008 eine Vi-
deokamera an. Diese gegenüber der 
Eingangstür angebrachte Kamera 
zeigte zwar den Eingangsbereich des 
Büros, im Vordergrund war jedoch der 
Schreibtisch der 24jährigen zu sehen. 
Die Firmenleitung begründete die 
Installation der Videokamera damit, 
dass sie zur Sicherheit der Mitarbeiter 
angebracht worden sei. Zudem sei die 
Kamera auch nicht ständig in Betrieb 

gewesen. Nachdem die Angestellte mit 
ihrem Protest gegen die Videokamera 
intern kein Gehör gefunden hatte, zog 
die Frau im Oktober 2008 vor Gericht. 
Die Mitarbeiterin des Unternehmens 
hatte dabei zunächst Erfolg vor dem 
Arbeitsgericht Wetzlar. Dieses sprach 
ihr eine Entschädigung von 15.000 
Euro zu. Damit wollte sich das Unter-
nehmen nicht abfinden und zog vor 
das Hessische LAG. 

Das LAG entschied nun, dass die 
Kamera eine schwere Persönlich-
keitsrechtsverletzung darstelle. Selbst 
wenn diese nicht immer eingeschal-
tet war, wie es das Unternehmen er-
klärte, musste die Mitarbeiterin mit 
einem stetigen Überwachungs- und 
Anpassungsdruck leben, erklärten die 
Frankfurter Richter. Denn die Ange-
stellte lebte der Entscheidung zufolge 
in Unsicherheit darüber, ob die Kame-
ra in Betrieb war oder nicht. Insofern 
dürfe diese Verletzung der Ehre und 
Würde des Menschen nicht ohne Fol-
ge für den Arbeitgeber bleiben. Die 
Frankfurter Richter erläuterten in 
dem Urteil auch den Gedanken, auf 
dem die Zubilligung einer Geldent-
schädigung bei einer derart schweren 
Persönlichkeitsrechtsverletzung be-
ruht. Demnach blieben Verletzungen 
der Ehre und Würde des Menschen 
oftmals ohne Sanktionen. Dies habe 
zur Folge, dass der Rechtsschutz der 
Persönlichkeit verkümmern würde. 

Bei einer finanziellen Entschädigung 
liege der Fokus auf dem Gesichtspunkt 
der Genugtuung des Opfers.

Immerhin hatte die Berufung des 
Unternehmens auf die Höhe der Ent-
schädigung einen Teilerfolg. Denn 
dieses wurde vom LAG auf 7.000 Euro 
reduziert. Darüber hinaus stellten die 
Richter fest, dass es zulässig gewesen 
wäre, eine Videokamera anzubringen, 
die tatsächlich aus Sicherheitsgründen 
ausschließlich den Eingangsbereich 
des Büros erfasst hätte. Bereits zuvor 
hatte das Bundesarbeitsgericht (BAG) 
in einigen Fällen entschieden, dass 
die Videoüberwachung einen grund-
sätzlichen Eingriff in das Persönlich-
keitsrecht der Arbeitnehmer darstellt, 
das vom Grundgesetz geschützt ist.  

(Hessisches LAG, Urteil v. 25.10.2010, 
Az.: 7 Sa 1586/09)�  p

Autor:
anwalt.de services AG

Juristische Redaktion
www.anwalt.de
FreeCall: 0800 2020306
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Steuernews
von REICHARDT Steuerberatung Wirtschaftsmediation

Umsatzsteuer-Vorauszahlung als 
wiederkehrende Zahlung

Bei sogenannten Einnahmen-Über-
schuss-Rechnern erfolgt die Zuord-
nung der Einnahmen und Ausgaben 
in der Regel über das Zufluss-Abfluss-
Prinzip. Das bedeutet, dass eine Ein-
nahme erst bei Zugang auf dem Bank-
konto, eine Ausgabe erst bei erfolgter 
Überweisung vom Bankkonto steuer-
lich erfasst wird. Eine Besonderheit 
stellen wiederkehrende Einnahmen 
oder Zahlungen dar, die innerhalb 
von zehn Tagen nach Ablauf des Wirt-
schaftsjahres erfolgen. In diesem Fall 
erfolgt die Zuordnung noch nach der 
wirtschaftlichen Zugehörigkeit. 

Beispielsweise wird die am 5. Janu-
ar gezahlte Dezembermiete noch dem 
Vorjahr zugerechnet, da es sich bei der 
Miete um stets wiederkehrende Zah-
lungen handelt. Die laufende Umsatz-
steuer-Voranmeldung stellt ebenfalls 
eine wiederkehrende Tatsache dar, bei 
der die Zehn-Tages-Regel zu beachten 
ist.

Tipp: Besteht für die laufende Um-
satzsteuer eine Einzugsermächtigung 
beim Finanzamt geht man fiktiv da-
von aus, dass (bei ausreichender Kon-
todeckung) die Umsatzsteuer dem 
Jahr der wirtschaftlichen Zugehörig-
keit zugerechnet wird, auch wenn die 
automatische Abbuchung seitens des 
Finanzamts erst nach Ende des Zehn-
Tages-Zeitraums (z. B. am 12. Januar) 
erfolgt. Allerdings gilt dies nur, wenn 
der 10. Januar des jeweiligen Jahres 
ein Werktag ist. Für 2011 ist die Vor-
gehensweise demnach möglich.

Nochmals Umsatzsteuer: Relevanz 
der (richtigen) Steuernummer

Die Rechnungsvorschriften für den 
Abzug in Rechnung gestellter Um-
satzsteuer bei Unternehmen sind 
streng und vielfältig und mitunter 
manchmal schwierig einzuhalten. 
Der Bundesfinanzhof hat neulich ent-
schieden, dass eine ordnungsgemäße 

Rechnung die Angabe der zutref-
fenden Steuernummer oder Steuer-
Identifikationsnummer voraussetzt. 
Insbesondere gilt das Aktenzeichen, 
mit welchem das Finanzamt die Kor-
respondenz führt nicht als Steuer-
nummer. Besonders interessant dürfte 
dies für Existenzgründer sein, die be-
reits vor Zuteilung der Steuernummer 
Rechnungen schreiben.

Tipp: Unternehmer sollten bei jeder 
Eingangsrechnung die Rechnungs-
vorschriften prüften um den vollen 
Vorsteuerabzug zu erhalten. Da die 
Richtigkeit einer Steuernummer oder 
Umsatzsteuer-Identifikationsnummer 
nur sehr schwer festzustellen ist, sollte 
zumindest eine Plausibilitätsprüfung 
erfolgen.

Steuerberatungskosten bei Per-
sonengesellschaften und deren 
Vorsteuerabzug

Mit einem neuen Urteil versagt der 
Bundesfinanzhof den Vorsteuerab-
zug für Personengesellschaften, die 
einen Angehörigen der steuer- und 
wirtschaftsberatenden Berufe (z. B. 
Steuerberater) mit der Erstellung der 
Erklärung zur einheitlichen und ge-
sonderten Feststellung der Einkünfte 
beauftragt. Zeitgleich hat der BFH 
entschieden, dass dies auch bei der 
Erstellung der Einkommensteuerer-
klärung oder bei Einkommensteuer-
vorauszahlungen gilt. Alle Leistungen 
werden nicht für den unternehmeri-
schen Bereich erbracht und hängen 
auch nicht mit ihrer wirtschaftlichen 
Gesamttätigkeit zusammen.

Tipp: Der Bundesfinanzhof unter-
scheidet allerdings bei den Aufwen-
dungen, ob sie auf die Ermittlung 
des Gewinns entfallen oder mit der 
Erstellung der Steuererklärung in 
Zusammenhang stehen. Die in Zu-
sammenhang mit der zutreffenden 
Ermittlung des Gewinns entstande-
nen Steuerberatungskosten sind be-
trieblich veranlasst und damit voll 
abzugsfähig.

Unterlassene Abschreibung eines 
betrieblichen Wirtschaftsguts hat 
Folgen

Wird für ein Unternehmen ein ab-
schreibungsfähiges Wirtschaftgut er-
worben, besteht für dieses die Pflicht  
die normale Abschreibung geltend 
zu machen. Erfolgt dies nicht, kann 
das nicht geltend gemachte Abschrei-
bungspotential nicht mehr geltend 
gemacht werden. Dabei ist es egal, 
aus welchem Grund keine Abschrei-
bung vorgenommen wurde oder ob 
der Unternehmer eine Bilanz oder 
Einnahmen-Überschuss-Rechnung 
aufstellt. 

Wird ein Wirtschaftgut später dem 
notwendigen Betriebsvermögen zu-
geordnet, handelt es sich um eine 
Fehler berichtigende Einbuchung. 
Das Wirtschaftsgut wird mit dem bei-
zulegenden Wert erfasst. Dies ist der 
Wert mit dem es bei von Anfang an 
richtiger Bilanzierung zu Buche ste-
hen würde. Im vom Bundesfinanzhof 
entschiedenen Fall hatte der Verlust 
weit reichende Folgen, da ein Ab-
schreibungspotential von 215.000 
EUR verloren ging.� p

Haftungsausschluss:
Der Inhalt des Beitrags ist nach bestem Wissen und 
Kenntnisstand erstellt worden. Die Komplexität und 
der ständige Wandel der Rechtsmaterie machen es 
notwendig, Haftung und Gewähr auszuschließen. 
Der Beitrag ersetzt nicht die individuelle persönli-
che Beratung.

Autor: 
Reichardt
Steuerberatung 
Wirtschaftsmediation

www.StbReichardt.de
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Vielseitiges   

Italien
Das Paradies vor der Haustür 

Text: Unternehmer.de-Redaktion 

Die Globalisierung lässt die Welt 
zusammenwachsen und güns-
tige Fluglinien machen jeden 

Ort der Welt erreichbar. Angesichts 
dessen wirkt Italien als 'Reisetipp' fast 
schon banal. Dennoch hat das Land ei-
nen entscheidenden Vorteil, der vor al-
lem den Spontanreisenden hierzulande 
sehr entgegen kommt: Es bietet nahe 
gelegene Urlaubsziele mit allem, was 
den sonnigen Süden so reizvoll macht. 
Kultur und Sehenswürdigkeiten ergän-
zen sich mit Freizeitmöglichkeiten, fas-
zinierender Mode und Badespaß. Diese 
Vielseitigkeit kommt sowohl Jung und 
Alt entgegen, was Bella Italia schon seit 
Jahren zu einem begehrten Ziel für Fa-
milien macht. Ein Plädoyer.

Von „Null auf Urlaub“ - in �
wenigen Stunden zur Adria

Die Adriaküste im Norden Italiens 
und die bekannten, touristisch ausge-
richteten Badeorte erfreuen sich hoher 
Beliebtheit bei Einheimischen, sowie 
Reisenden aus dem deutschsprachi-
gen Raum. Dabei wird die geographi-
sche Nähe zum Gunstfaktor: Etwa 400 
Kilometer trennen beispielsweise die 
bayrische Landeshauptstadt München 
vom Badeort Bibione. Wer also bei-
zeiten aufsteht, darf sich auf ein Mit-
tagessen mit Pizza und Pasta auf einer 
der zahlreichen Piazzas freuen. Zudem 
wird die Urlaubskasse durch die Gau-
menfreuden nicht schwer belastet. 
Die Preise zeigen sich allgemein sehr 
moderat, da viele Gastronomen um 
die Gunst der Urlauber werben – im  
Regelfall zahlt man sogar weniger als in 
heimischen Gefilden. 

Wer sich am Strand ausgiebig erholt 
hat, wird sich auf dem Kulturausflug 
in das wenige Kilometer entfernte 
Venedig an ein etwas höheres Preisni-
veau gewöhnen müssen. Dafür erlebt 
man eine weltbekannte und einzigar-
tige Stadt, welche vor allem durch die 
anfangs ungewohnten Wasserstraßen 
eine ganz besondere Magie entfacht. 
Abseits der touristischen Pfade, wel-
che vor allem zwischen den Sehens-
würdigkeiten wie der Rialto-Brücke 
und der Piazza San Marco (Markus-
platz) verlaufen, beruhigt sich die 
Stadt spürbar. Hier schimmert die me-
diterran geprägte Lebensweise deut-
lich durch und bietet eine willkomme-
ne Gelegenheit, die Beine kurz ruhen 
zu lassen.

Die Toskana – Der „Bilder-�
lieferant“ Italiens 

Gemälde sind sicherlich nicht die 
treibende wirtschaftlichen Kraft der 
Toskana – dennoch prägen die von 
Gärten und Villen geprägten Land-
schaften das Italienbild in den Köp-
fen.  So wird bereits die Anfahrt zum 
Sightseeing – egal ob diese zum idylli-
schen Ferienhaus im Landesinneren, 
zum Strand oder in eine der kultur-
reichen Städte führt. 

Besonders Florenz ist für jeden 
Reisenden stark zu empfehlen. Selbst 
weniger Kunstinteressierte werden 
von der prachtvollen Architektur der 
toskanischen Hauptstadt beeindruckt 
sein. Nicht umsonst gehört die Alt-
stadt von Florenz zum Weltkulturer-
be der UNESCO, was die ansässigen 
Florentiner mit großem Stolz erfüllt. 

Ganz in der Nähe befindet sich auch 
der schiefe Turm von Pisa, welcher  
etwa eine Autostunde westlich liegt. 
Neben diesem sehenswerten, jedoch 
sehr touristisch ausgelegten Kulturgut 
ist die Stadt selbst auffällig ursprüng-
lich geblieben. Die charakteristischen 
gelben Hauswände der heutigen Stu-
dentenstadt verbreiten ein angeneh-
mes Flair, welches zum Bummeln 
und Verweilen in den verwinkelten 
Gassen einlädt.

Abseits der Städte komplettieren 
zahlreiche Badeorte den ausgewoge-
nen Urlaub. Die rund 300 Kilometer 
lange Küste bietet ein sehr abwechs-
lungsreiches Bild: Während die nörd-

1

2
1. Kanal in Venedig, 2. Toskanische Landschaft 
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lichen Regionen von feinen, breiten 
Sandstränden geprägt sind, entdeckt 
man Richtung Süden zunehmend 
malerische Buchten. Es lohnt sich den 
Fotoapparat stets zur Hand zu haben. 

Sizilien in Skistiefeln

Ja, Sie haben richtig gelesen! Trotz 
des mediterranen Klimas mit hei-
ßen Sommern und milden Wintern 
müssen die Sizilianer nicht auf Win-
tersport verzichten. Der Vulkan Ätna 
bietet hierfür außergewöhnliche 
Rahmenbedingungen. Besonders der 
Kontrast des schneeweißen Hangs 
zum blauen Meerwasser hinterlässt 

bleibende Eindrücke. Nicht weniger 
reizvoll ist das Naturphänomen Ätna 
im Sommer. Interessierte Touristen 
aus aller Welt nutzen das Relief für 
Wanderungen, Mountainbiking oder 
organisierte Tagestouren. 

Aber auch abseits des Wahrzei-
chens der Insel gibt es viel zu entde-
cken. Zahlreiche Bauten aus der An-
tike laden zur Spurensuche ein, und 
auch die Inselhauptstadt Palermo ist 
vielerorts in seiner Ursprünglich-
keit erhalten. Zahlreiche Badeorte 
mit romantischen Lokalen, maleri-
schen Plätzen und tollen Stränden 
ergänzen die Vielseitigkeit Siziliens 
und sorgen für abwechslungsreiche 

Urlaubstage bis zum malerischen 
Sonnenuntergang - und darüber 
hinaus. Dafür lohnt sich auch die 
etwas längere Anreise. (pp)        p 

Weitere Informationen:

www.sizilien.com
www.toskana-online.de          
www.comune.venezia.it

Text: Unternehmer.de Redaktion

Bilder: Fotolia.com

3 4 5
3. kulinarisches Italien, 4. Skifahren auf dem Ätna, 5. kleine sizilianische Bucht 
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Das Märchen vom Feierabend  
Oder: Work-Life-Balance durch gezielte Schnittstellentaktiken erfolgreich managen

Von Ruth Stock-Homburg & Carmen Tragelehn

Durch die wachsenden Glo-
balisierung, die steigende 
Wettbewerbsintensität und 

die rasanten technischen Entwick-
lung ändern sich die Anforderungen 
an Arbeitnehmer ständig. Neben 
höheren Erwartungen an die Fle-
xibilität und die Mobilität gehören 
permanente Erreichbarkeit, hohe 
Lernbereitschaft und kontinuierli-
che Weiterqualifikationen zum Stan-
dardrepertoire der Anforderungen 
an Führungskräfte. Auch im persön-
lichen Bereich nehmen aufgrund ge-
sellschaftlicher Entwicklungen wie 

Doppelverdiener-Haushalten und Al-
leinerziehenden die Herausforderun-
gen kontinuierlich zu. Bei dem Ver-
such, diesen Anforderungen parallel 
gerecht zu werden, trifft der Einzelne 
früher oder später an seine Grenzen.

Aktuelle Studien deuten darauf 
hin – die Erlangung einer funktio-
nierenden Work-Life-Balance ist ein 
Langstreckenspiel, d.  h. es braucht 
Zeit diese aufzubauen und erfordert 
ebenso zeitlichen Einsatz, diese lang-
fristig zu erhalten. Aufgrund hoher 
potenzieller Kosten für den Ausfall 
von Führungskräften stellen Unter-

nehmen und Wissenschaftler sich 
zunehmend die Frage, wie Führungs-
kräfte unterstützt werden können, 
damit diese den Spagat zwischen per-
sönlichen und beruflichen Herausfor-
derungen besser managen können? 

Wie meistert man den Zeit-Spagat?

Als Lösungswege werden bislang 
primär strukturelle Maßnahmen dis-
kutiert und untersucht. Diese erstre-
cken sich über flexible Arbeitszeiten 
bzw. Teilzeit-Jobs über Gesund-
heitstests bis hin zu betriebseigenen 

Illustration: medien|design, www.mediendesign.de

→
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Kindergärten und verlängerten El-
ternzeiten. Die Maßnahmen federn 
zweifelsohne einen Teil der Doppel-
herausforderungen von Führungs-
kräften ab; dennoch verbleiben erheb-
liche berufliche Belastungen. Daher 
werden strukturelle, Work-Life-Ba-
lance förderliche Rahmenprogramme 
in Unternehmen zwar als wichtig, 
aber bei weitem nicht als hinreichend 
erachtet, damit Führungskräfte eine 
funktionierende Work-Life-Balance 
erlangen.

Persönliche Work-Life-Balance 
Taktiken sind wichtig!

Eine jüngere US-amerikanische Stu-
die zeigt, dass es vielmehr die „wei-
chen Faktoren“, das heißt die persön-
lichen Work-Life-Balance-Taktiken 
einer Führungsperson sind, auf die 
es ankommt (Kreiner und Kollegen 
2009). Diese Taktiken zielen darauf 
ab, die Schnittstelle zwischen dem be-

ruflichen und dem privaten Bereich 
in Einklang zu bringen. Es werden 
vier Kategorien unterschiedlicher 
Taktiken unterscheiden:

▹ verhaltensbezogene Taktiken,
▹ zeitliche Taktiken,
▹ physische Taktiken und
▹ kommunikative Taktiken.

Mittels dieser Taktiken können die 
Diskrepanzen zwischen persönlichen 
Wünschen und Zielen von Führungs-
kräften, sowie den Erwartungen von 
Unternehmen in Einklang gebracht 
werden. Abbildung 1 liefert einen 
Überblick über einige konkrete Takti-
ken der einzelnen Kategorien.

Wie verhaltensbezogene Taktiken 
bei der Balance helfen

Verhaltensbezogene Taktiken können 
sich zunächst auf das Heranziehen 
anderer Menschen konzentrieren. 

Herangezogen werden solche Perso-
nen des sozialen Umfeldes, welche 
die Work-Life-Balance einer Füh-
rungsperson beeinflussen können. 
So können beispielsweise Assistenten 
wertvolle Filter für Anfragen unter-
schiedlicher Wichtigkeit sein. Andere 
Menschen werden zumeist bewusst 
herangezogen.

Technologische Entwicklungen er-
öffnen neue Formen der Erreichbar-
keit von Managern im beruflichen 
wie privaten Kontext. Permanente 
Erreichbarkeit in beiden Lebensbe-
reichen kann einerseits Probleme mit 
der Work-Life-Balance generieren. 
Andererseits können Manager Infor-
mationstechnologien nutzen, um Be-
ruf und Privatleben besser zu integ-
rieren. Die Nutzung von Technologi-
en kann eine sinnvolle Bereicherung 
der Work-Life-Balance sein; falsch 
verstanden können neue Technologi-
en dagegen zu „unsichtbaren Fesseln“ 
für Manager werden.

SCHWERPUNKT – L E I TART IKE L

Abb. 1: Taktiken an der Schnittstelle zwischen Beruf und Privatleben

Schnittstellentaktiken zur Verbesserung der Work-Life-Balance

verhaltensbezogene 
Taktiken

→

→

zeitliche 
Taktiken

physische 
Taktiken

kommunikations-
bezogene Taktiken

Heranziehen anderer 
Menschen

Kontrolle der 
Arbeitszeit

Nutzen von 
Technologien

Anpassen physischer 
Schnittstellen

Definition von 
Auszeiten

Setzen von 
Prioritäten

Management von 
Artefakten

Setzen von 
Erwartungen

Sanktionieren von 
Störungen

Anmerkung zur Abb.: angelehnt an Stock-Homburg (2010), Work-Life-Balance Coaching 
im Topmanagement, Handbuch Strategisches Personalmanagment, Wiesbaden: Gabler
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Eine dritte verhaltensbezogene Tak-
tik ist im konsequenten Priorisieren 
beruflicher und privater Anforderun-
gen zu sehen: Deadlines müssen ein-
gehalten werden und Kunden müssen 

zufriedengestellt werden, gleichzeitig 
wird das Kind krank oder das Auto 
muss zur Reparatur …  Notwendig 
sind dann schnelle und effiziente Ent-
scheidungen, welche Krise oder wel-
ches Problem das Wichtigste ist und 
sofortiges Handeln. Teil einer hohen 
Effizienz in solchen Situationen ist 
eine bewusste, grundlegende Prio-
risierung wichtiger Lebensbereiche 
vorab.

Der Zeit-Aspekt: Wer hat an der 
Uhr gedreht?

Steigende Arbeitsbelastungen, zuneh-
mende Mobilität, neue Technologi-
en und das Arbeiten über Zeitzonen 
hinweg erfordern strategische Ent-
scheidungen des Einzelnen hinsicht-
lich zeitlicher Aspekte rund um die 
Arbeit. 

Als Schnittstellentaktik in diesem 
Zusammenhang ist die Kontrolle der 
Arbeitszeit zu nennen. Hierzu zählt 
beispielsweise das Freihalten spe-

zifischer Zeiträume für bestimmte 
Dinge wie konzeptionelles Arbeiten, 
Besprechungen oder Aktivitäten mit 
der Familie. Eine zweite Taktik reprä-
sentiert die Definition von Auszeiten. 

Regelmäßige Zeiten zur persönlichen 
Erholung (z. B. Pausen oder Urlaub) 
verbessern nachweislich die Work-
Life-Balance sowie die eigene Ge-
sundheit und Leistungsfähigkeit.

Physisch zu einer besseren Work-
Life-Balance

Zu den physischen Taktiken gehört 
unter anderem das Anpassen physi-
scher Schnittstellen. Dies kann z.B. 
bedeuten, keine Arbeit mit nach Hau-
se zu nehmen und so physische Bar-
rieren zwischen den Lebensbereichen 
aufzubauen. Ist dies nicht möglich, 
z.  B. wenn Arbeit mit nach Hause 
genommen werden muss, kann es 
sinnvoll sein, bewusst festzulegen, in 
welchen Räumen gearbeitet wird und 
in welchen nicht.

Das Managen physischer Arte-
fakte zielt ebenfalls auf die bewusste 
Handhabung physischer Barrieren 
ab. Artefakte sind physische Reprä-
sentationen einer Kultur, eines Le-

bensbereichs oder einer bestimmten 
Identität. Sie sind allgegenwärtig im 
täglichen Leben und können bei-
spielsweise die Arbeit oder das Pri-
vatleben symbolisieren. 

Ein typisches Artefakt, welches in 
diesem Zusammenhang  genannt 
werden kann, ist der Kleidungsstil. 
Viele Personen haben hier klare Re-
geln, welche Kleidung für private 
Zwecke und welche für die Arbeit 
bestimmt ist. Ein anderes Thema 
ist die Post bzw. Emails: Gibt es ge-
trennte Email-Accounts für beide 
Lebensbereiche? Wird berufliche Post 
auch nach Hause geschickt? Außer-
dem zählen zu den Artefakten auch 
Kleinigkeiten, wie: ein gemeinsamer 
Schlüsselbund oder jeweils für jeden 
Bereich einen? Fotos der Familie auf 
dem Schreibtisch bei der Arbeit oder 
nicht?

Schweigen ist Silber, Reden ist 
Gold!

Die letzte der vier Kategorien schließ-
lich umfasst kommunikative Takti-
ken. Hierzu gehören das Setzen von 
Erwartungen und das Sanktionieren 
von Störungen. Das Setzen von Er-
wartungen meint eine klare Kommu-
nikation von Präferenzen hinsichtlich 
der Grenze zwischen Arbeit und Pri-
vatleben an alle wichtigen Personen 
der beiden Lebensbereiche. 

So könnte man der eigenen Fami-
lie spezifische Zeiten der Erreichbar-
keit artikulieren, aber auch Personen 
aus dem Arbeitsumfeld klar sagen, 
wann bzw. in welchen Fällen man zu 
Hause noch erreichbar ist und wann 
nicht. Damit diese kommunizierten 
Erwartungen auch erfüllt werden, ist 
es wichtig auf deren Einhaltung durch 
die betreffenden Personen zu achten 
und Verstöße entsprechend zu sank-
tionieren. Möglich wäre etwa, einem 
störenden Anrufer zu sagen, dass die 
Angelegenheit nicht dringend ist und 
zu einem späteren Zeitpunkt mit Ter-
min besprochen werden kann.

Welche Taktik verspricht den 
schnellsten Erfolg?

Ergebnissen unserer neuesten Studie 
zufolge, werden verhaltensbezogene 
Taktiken von vielen Führungskräften 
bereits sehr häufig eingesetzt. Umfas-

→

» �Falsch verstanden können neue 
Technologien auch zu unsichtbaren 
Fesseln werden! «
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sende Verbesserungsmöglichkeiten 
bestehen dagegen vor allem bei den 
kommunikativen Taktiken. 

Die stärksten positiven Effekte auf 
die eigene Work-Life-Balance haben 
die Taktiken „Definition von Auszei-
ten“ und das „Heranziehen anderer 
Menschen“.

Die zuvor dargelegten Schnittstel-
lentaktiken können strukturelle Pro-
gramme in Unternehmen sinnvoll 
ergänzen. Dies ist nicht nur aus Sicht 
des Einzelnen von hoher Relevanz, 
sondern bedeutet aus Unternehmens-
perspektive aufgrund des gesteigerten 
Commitments, höhere Kreativität 
und höhere Leistungen der Füh-
rungskräfte. 

Positiv hervorzuheben ist in diesem 
Zusammenhang, dass das Wissen um 
die hier vorgestellten Taktiken prob-
lemlos weitergegeben und trainiert 
werden kann, auch wenn es sicherlich 
individuelle Unterschiede bei der op-
timalen Handhabung der Taktiken zu 
berücksichtigen gilt.� p

SCHWERPUNKT –  L E I TART IKE L

Die Leitartikel-Autoren:
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Ruth Stock-Homburg
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TU Darmstadt
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Personalmanagement TU Darmstadt 

Das Fachgebiet Marketing & Personalmanagement möchte wissenschaftliche 
Erkenntnisse in ausgewählten Gebieten der marktorientierten Unterneh-
mensführung auf internationalem Spitzenniveau generieren. Das interdiszi-
plinäre Team besteht aus Wissenschaftlern aus den Disziplinen BWL, Psycho-
logie, Wirtschaftsingenieurwesen und Wirtschaftsinformatik.

http://www.mup.wi.tu-darmstadt.de/web/home.html

→

Fit für die Restrukturierung

PARTNER

t

GASTGEBER

VERANSTALTER

MEDIENPARTNER

Unsere Unternehmer ...
MITVERANSTALTER

VERBANDSPARTNER

22. März // Haus der Wirtschaft Stuttgart 

Alle Informationen und Anmeldung unter: www.turnaround2011.de 

... in kontroversen Diskussionsrunden & interaktiven Workshops

Pascal Schiefer, 
Geschäftsführer, 
Leipold Group

Désirée Derin-Holzapfel,
Geschäftsführerin,
friedola Holzapfel GmbH 

Dr. Michael Fried, 
Geschäftsführer, 
RÖHM GmbH

Manfred Zorn, 
geschäftsf. Gesellschafter, 
IPV Inheidener Produktions-
und Vertriebsgesellschaft
mbH

Helmar Aßfalg,
Vorstand der 
Geschäftsführung,
Allgaier Werke GmbH 

Dr. Walter Bickel,
Geschäftsführer, 
Alvarez & Marsal Deutsch-
land GmbH, bis 31.12.2010
COO ad interim, KUKA AG

Stefan Blaschak,
Vorstandsvorsitzender,
Berentzen-Gruppe AG

Dr. Hartmut Trier,
geschäftsf. Gesellschafter,
Kunststoff-Technik Scherer
& Trier GmbH & Co KG

K
ey

n
ot

es
 v

o
n

W
o
rk

sh
o
p
s 

m
it

Turnaround2011-210x146mm-4c_Turnaround2011-210x146mm-4c  07.02.2011  15:54  Seite 1

Anzeige



12 Mittelstand WISSEN

SCHWERPUNKT – INTERV I EW

Im Interview: Burkhard Heidenberger 

Work-Life-Balance: Das Problem mit dem Gleichgewicht

» ���Grundsätzlich ist Engagement 
etwas Gutes, aber es kann 
auch ins Negative kippen! «

�	 �Burkhard Heidenberger ist Trainer für Ziel- und Zeitmanagement sowie 
Autor auf Unternehmer.de. Er veröffentlicht auf seiner Website Tipps rund 
um die Themen Ziel- und Zeitmanagement.	  www.zeitblueten.com

Was ist eigentlich eine Work-Life-
Balance (WLB)? Warum fällt vielen 
das Ausbalancieren so schwer? Wieso 
sind besonders Motivierte selten im 
Gleichgewicht? Alles ist aus den Fugen 
geraten, was macht man in einem 
solchen Notfall? Das fragte Mittelstand 
WISSEN den Zeitmanagement-Exper-
ten Burkhard Heidenberger. 

Was bedeutet eigentlich der Begriff 
"Work-Life-Balance" und welche 
Lebensbereiche sollten im Einklang 
stehen?

Heidenberger: Da muss ich etwas aus-
holen. Der Leistungs- und Zeitdruck 
in unserer Gesellschaft hat vor allem 
in den letzten Jahren stark zugenom-
men, bedingt auch durch die rasante 
Entwicklung neuer Technologien. 
Internetzugang und Handy gehören 
heute für die meisten zur „Standard-
ausstattung“. Damit wird auch eine 
hohe Mobilität und eine permanen-
te Erreichbarkeit erlaubt  - ein Fluch 
und Segen zugleich! Niemand will 
mehr warten! Ich kann heute bei-
spielsweise ein Dokument an Kun-
den weltweit blitzschnell per Mail 
versenden. Die Welt wächst immer 
mehr zusammen. Die Anforderun-
gen an den Einzelnen sind gestiegen. 
Die permanente Erreichbarkeit ver-
hindert auch, dass man von der Ar-
beit richtig abschalten kann. Und die 
stetig wachsenden Anforderungen 
im Berufsleben haben dazu geführt, 
dass das Privatleben vielfach zu kurz 
kommt. Dabei schließt das Privatle-
ben nicht nur das private Umfeld mit 
ein, sondern vor allem auch die eige-
ne Person. Denn mit dem privaten 
Umfeld sind in der Regel auch Ver-
pflichtungen verbunden. Dadurch 
besteht auch hier die Gefahr – nicht 
nur im Beruf, wo es ohnehin der Fall 
ist - dass die eigene Person zu kurz 
kommt. Mit den stetig wachsenden 
Anforderungen und den daraus re-
sultierenden Belastungen ist ebenso →
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das Bedürfnis nach mehr Ausgleich 
gewachsen - das Bedürfnis nach einer 
Balance zwischen Arbeit und (Pri-
vat-) Leben, wo wir schon beim Be-
griff "Work-Life-Balance" sind. Auf 
Ihre Frage zu den Lebensbereichen: 
Das Privatleben kann man in weite-
re Lebensbereiche unterteilen: Kör-
per (alles den Körper betreffend wie 
Gesundheit, Ernährung etc.), Geist/
Sinn (z.B. Spiritualität, Religion) und 
das soziale Umfeld (Familie, Freunde 
etc.). Bei Work-Life-Balance geht es 
also konkret darum, eine Ausgewo-
genheit zwischen Arbeit und den drei 
privaten Lebensbereichen herzustel-
len, wobei das Verhältnis sehr indivi-
duell ist - vor allem was die "privaten 
Lebensbereiche" betrifft.

Aber ist der Begriff "Work-Life-
Balance" nicht auch widersprüchlich? 
Er suggeriert doch, dass die Arbeit 
(work) nicht zum Leben (life) gehört. 
Wie sehen Sie das?

Heidenberger: Vielleicht mag der Be-
griff für einige widersprüchlich sein. 
Fakt ist aber, dass in unserer Gesell-
schaft die Notwendigkeit der Arbeit 
gegeben ist. In der Regel gilt: Ohne 
Arbeit kein (regelmäßiges) Einkom-
men. Und weil für einen Großteil 
der arbeitenden Menschen die Arbeit 
nicht unbedingt die große Erfüllung, 
sondern eher eine Belastung darstellt, 
ist eine "Work-Life-Balance" erfor-
derlich.

Die WLB hängt von vielen Faktoren 
ab: Alter, Geschlecht, Beruf etc. Gibt 
es bestimmte Gruppen, die es beson-
ders schwer haben, ihr Leben in der 
Balance zu halten?

Heidenberger: Zuerst muss gesagt 
werden, dass das Gelingen einer 
Work-Life-Balance sehr individuell 
ist. Jeder Mensch geht mit (Stress-)
Belastungen unterschiedlich um, re-
agiert anders. Aber allgemein gilt: Je 
höher die beruflichen Anforderun-

gen, desto größer die Herausforde-
rung bei der Umsetzung einer Work-
Life-Balance. Ich würde hier also 
keine Gruppe hervorheben.

Was sind denn die häufigsten Grün-
de für ein Leben ohne Gleichgewicht?

Heidenberger: Um nur einige zu nen-
nen, ohne Berücksichtigung einer 
Gewichtungsreihenfolge: 

▹ Perfektionismus, 
▹ �die Schwierigkeit, sich selbst und 

die Arbeit zu organisieren, 
▹ �Ängste wie Versagens- und Verlu-

stängste, 
▹ �zu viele Verpflichtungen, im Be-

rufs- als auch im Privatleben, 
▹ Konkurrenzdruck, 
▹ belastendes Arbeitsklima, 
▹ �fehlende Rahmenbedingungen im 

Unternehmen (z.B. flexible Ar-
beitszeiten, Teilzeitmodelle etc.)

Oft haben die besonders engagierten 
Menschen Probleme ein ausgegli-
chenes Leben zu führen. Warum und 
wie kann das verhindert werden?

Heidenberger: Grundsätzlich ist En-
gagement etwas Gutes. Aber es kann 
auch für die entsprechende Person 
ins Negative kippen. Meiner Er-
fahrung nach ist das dann der Fall, 
wenn Engagement in Perfektionis-
mus kippt. Perfektionisten machen 
in der Regel mehr, als eigentlich er-
forderlich wäre. Sie brauchen das 
Gefühl, alles unter Kontrolle zu ha-
ben. Deshalb stehen sie regelrecht 
„unter Strom“ und können schwer 
abschalten. Perfektionisten haben 
meist auch nicht das Bedürfnis einer 
Work-Life-Balance. Dieses kommt 
oft erst dann, wenn offensichtlich 
negative Folgen für die betroffene 
Person auftreten. Das können Fol-
gen im persönlichen Umfeld sein, 
beispielsweise der Partner, der den 
Trennungswunsch äußert oder ge-
sundheitliche Folgen.

Gibt es Notfalltipps, wenn man 
merkt, dass alles aus dem Gleich-
gewicht geraten ist?

Heidenberger: Zuerst gilt es immer, 
die Ursachen zu identifizieren. Auch 
wenn das vielleicht als selbstverständ-
lich vorausgesetzt wird, ist es in der 
Praxis bei weitem nicht so. Vielen ist 
gar nicht bewusst, wo die Ursachen 
genau liegen. Deshalb empfehle ich, 
sich zuerst dieser Ursachen bewusst zu 
werden. Dafür am besten an einen ru-
higen Platz zurückziehen, Stift und Pa-
pier zur Hand und ein Brainstorming 
durchführen. Der Schreibprozess ist 
dabei besonders förderlich für eine 
intensivere Auseinandersetzung mit 
der persönlichen Situation. Folgende 
Reflexionsfragen können dabei helfen:

▹ �Was belastet mich zurzeit am meis-
ten? (Die aufgelisteten Punkte nach 
dem Belastungsgrad sortieren.)  

▹ �Wer oder was kommt in meinem Le-
ben zu kurz? Mit wem oder mit was 
möchte ich mehr Zeit verbringen?

▹ �Wenn ich an meiner Situation nichts 
ändere, welche negativen Folgen 
können daraus resultieren?

Diese schriftliche Auseinanderset-
zung führt oft zu überraschenden 
Einsichten. Im nächsten Schritt geht 
es darum, für jeden der gelisteten 
Punkte Lösungsmöglichkeiten und 
Strategien zu finden. Und wichtig: 
Man sollte sich dafür unbedingt Un-
terstützung suchen, sei es im privaten 
Umfeld (wie Familie, Freunde) oder 
auch von neutraler Seite (z.B. Coach). 
Wichtig ist auch, den Weg zu mehr 
Work-Life-Balance in kleinen Schrit-
ten anzutreten. Wenn man ruck zuck 
große Veränderungen herbeiführen 
will, ist die Gefahr einer weiteren 
Überforderung und damit des Schei-
terns groß. 

Vielen Dank für das Interview!

Im Interview: Burkhard Heidenberger 

Work-Life-Balance: Das Problem mit dem Gleichgewicht
→
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SCHWERPUNKT –NACHGEDACHT

Mathildes Abenteuer

Die seltsame Frage

Anzeige

„Der blöde Wecker ist heute besonders laut“, fluchte Mat-
hilde und zog das Kissen über den Kopf. Er schien nicht nur 
lauter zu sein, sondern sie auch noch früher zu wecken als 
sonst. Geschickt rollte sie sich aus dem Bett, nahm ihren grü-
nen Lieblingspullover und schlurfte gemeinsam mit ihren tau-
send Sommersprossen in Richtung Badezimmer. „Was willst du 
denn?“, brummte ihr Onkel. „Es sind doch Ferien, oder hast 
du das vergessen?“ In der Tat, das hatte Mathilde vergessen. 
Dabei hatte sie sich so auf die Ferien gefreut. Wie konnte sie 
das nur vergessen? 
Mathilde wirbelte wieder zum Bett und sprang hinein. An 
Schlaf war jedoch nicht mehr zu denken, denn sie dachte an 
die Ferien – an Tage ohne Schule – an Tage mit viel Zeit. „Hal-
lo, Mathilde! Was machst du hier?“ Mathilde zuckte zusam-
men, als sie den Käfer auf dem Nachtschrank erblickte. Nicht, 
dass sie Angst vor Käfern hätte. Nein! Nur, dass einer mit ihr 
sprach, das erschreckte sie schon ein wenig. „Was machst du 
hier?“, tönte es jetzt etwas energischer vom Nachtschrank. 

„Komische Frage“, erwiderte Mathilde. „Ich liege noch im Bett, 
weil ich Ferien habe.“ „Das meine ich nicht!“, protestierte der 
Käfer. „Ich meine, was machst du hier auf dieser Welt? Was ist 
deine Aufgabe? Wo willst du hin?“ 
Mathilde starrte an die Decke und dachte über diese seltsame 
Frage nach. „Mathilde! Nun aber raus aus dem Bett!“, dröhnte 
es im Zimmer. Es war ihr Onkel, der in seinem Arbeitsoverall 
neben ihrem Bett stand und aussah wie eine riesige Orange. 
„Ich muss zur Arbeit. Das Frühstück steht auf dem Tisch. Bis 
heute Abend, Prinzessin.“ Er ging zum Fenster, öffnete die Ja-
lousien und blieb für einen Augenblick am offenen Fenster ste-
hen. Dann verließ er das Zimmer und blinzelte seiner Nichte zu. 
Mathilde blieb noch einen Moment liegen und dachte an die 
Frage des Käfers: „Was mache ich hier?“ „Ich bin doch erst acht 
Jahre alt“, flüsterte Mathilde. „Was macht man da schon. Man 
geht zur Schule, hat Ferien, spielt mit seinen Freundinnen und 
solche Sachen.“ Etwas nachdenklich, ja fast verärgert, schleu-
derte sie die Bettdecke zur Seite und rollte sich aus dem Bett. p

Eine kleine Geschichte über eine große Frage, die Sie zum Nachdenken anregen soll. Vielleicht können 
Sie die Frage für sich ja beantworten, dann klappt es auch mit der Balance - da sind wir uns sicher!

Quelle: Michael Behn, www.mathildes-abenteuer.de (kostenlose Kurzgeschichten)
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Ohne Energie geht nichts
von  Heike Eberle,  Unternehmerin, Trainerin & Unternehmer.de-Autorin

Kein Auto fährt ohne Treibstoff. 
Kein Geschäft läuft ohne Input. 
Trotzdem laufen wir Gefahr 

mit unserem Energiehaushalt Raubbau 
zu betreiben und unsere Grenzen zu 
übersteigen. Der Druck von außen und 
die inneren Überzeugungen verleiten 
uns zu einem Leben in Dysbalance. 

Chefin Musterer arbeitet seit Jahren 
ohne Pause in ihrer Firma. Sie fühlt 
sich für alles verantwortlich. An Ur-
laub ist nicht zu denken. Wie soll sie  
ihre Batterien auftanken, wenn sie 
fortwährend hochtourig fährt und gar 
nicht weiß, wie man Pausen einlegt? 
Die Folgen ihres einseitigen Arbeits-
lebens spürt sie mittlerweile selbst: 
Ihre Konzentration und Aufmerk-
samkeit lassen zu wünschen übrig. Sie 
fühlt sich ausgepowert und energielos. 
Selbst das morgendliche Aufstehen 
empfindet sie als Last. Was fehlt Frau 
Musterer? Eine Riesenportion Ener-
gie, Entspannung und Erholung. Was 
tun?

1. Energieräuber identifizieren

▹ Schlafdefizite: Wer viel arbeitet und 
wenig Pausen macht, der kann nicht 
gut „runterfahren“. So auch Frau Mus-
terer. Mühlenartig kreisen ihre Gedan-
ken nachts im Kopf. Am nächsten Tag 
ist sie gerädert, schlapp und weit unter 
ihrem Leistungsvermögen. 

▹ Perfektionismus: Frau Musterers in-
nerer Antreiber  veranlasst sie 150 %-ig 
zu agieren. Mit dieser Einstellung wird 
sie jedoch auf Dauer unglücklich.  Oft 
hilft es schon nur 80 % seiner Leistung 
zu investieren, um schnell Erfolg zu 
sehen. Die restlichen 20 % erfordern 
in ungleichem Maße wesentlich mehr 
Energie und Aufwand. 

▹ Ärger: Wir regen uns oft über Perso-
nen auf, weil wir mit deren Verhalten 
nicht einig gehen. Und wenn der Ärger 
einmal angesetzt hat, wird er immer är-
ger. So sehr, dass er uns die Energie für 
die bevorstehenden Aufgaben nimmt. 

▹  Killerphrasen: „Das kann nicht 
sein“ oder „Das geht nicht“ – das 
sind Killersätze, die einem den Atem 
nehmen. Sie setzen jegliche Kommu-
nikation schachmatt und bringen ein 
hohes Energieniveau zum Absturz. Sie 
sehen, welche Macht unsere Sprache 
entfalten kann. Achten Sie genau dar-
auf, was und wie Sie etwas sagen.  

▹ Glaubenssätze: Das sind innere 
Überzeugungen, die uns das Leben 
schwer machen. „Wir glauben, wir 
sind für alles verantwortlich“, „Wir 
glauben, dass wir nur was taugen, 
wenn wir Leistung bringen“. Diese 
Glaubenssätze behindern uns genau-
so wie die Killersätze, nur dass sie von 
uns selbst produziert werden.

2. Was sind Energiequellen?

▹  Spiel & Sport: Nichts ist befreien-
der, als mit Kindern rumzualbern. Sich 
auszutoben, mit anderen Spaß am Spiel 
zu haben, beim Spiel zu punkten, das 
macht Freude und setzt Energien frei. 

▹ Meditieren/Entspannen: Nutzen Sie 
die Kraft der Ruhe und Abgeschie-
denheit als Energietankstelle.  Einfach 
nichts tun, auf der Coach entspannen, 
Löcher in die Decke starren -  auch das 
füllt Energielöcher! Wer den ganzen 
Tag körperlich und geistig auf Hoch-
touren läuft, hat das Recht abends drei 
Gänge runterzuschalten.  

▹ Bereichernde Gespräche: Aufbauen-
de und spannende Gesprächspartner 
sind wie eine Energiepille. Wenn ich 
mit meinem „Lieblingsarchitekten“ te-

lefoniere, dann ist das Balsam für die 
Seele. Wir schwingen auf einer Wel-
lenlänge. Ein Impuls gibt den nächsten 
und aus mehreren Impulsen entsteht 
eine schlaue Idee. 

▹ Humor: Lachen ist immer gut. Und 
wissen Sie, dass man für ein ernstes 
Gesicht 65 Gesichtsmuskeln aktivieren 
muss, für ein Lachen nur 10? Warum 
also überanstrengen? 

▹  Etwas Neues: Wer Fragen stellt, 
bleibt neugierig. Damit verbunden ist 
auch die Offenheit für neue Dinge. Ein 
neues Buch, eine neue Sportart, eine 
neue Software, ein neuer Lebensweg. 
Menschen, die bereit sind, sich und 
Dinge zu ändern, bekommen immer 
wieder neue Energie, um ihr neues Ziel 
zu erreichen. 

▹ Massage: Verspannungen sind ein 
Ausdruck von Körperblockaden. Kopf- 
und Nackenschmerzen sind Hinweise 
dafür. Mit der „Triggerpunkt-Massage“ 
stoßen Sie den Energiefluss im Körper 
an. Danach fühlen Sie sich besser, ent-
spannter und energiegeladener.

3. „Energie-Erkenntnisse“ umset-
zen und Energiefelder aktivieren

Nehmen Sie sich ein großes DIN-
A3-Papier und teilen Sie dieses Blatt 
in der Mitte. Auf der linken Seite lis-
ten Sie Ihre Energieräuber auf, auf 
der rechten Seite die Energietank-
stellen. Wenn Ihnen die Energie aus-
geht, greifen Sie zu der Energiequel-
le, die Ihnen in diesem Moment am 
meisten zusagt oder gut tut.      p

Die Autorin: 	 Heike Eberle
Die 1967 geborene Pfälzerin ist mit Herzblut Unterneh-
merin, Trainerin und Autorin. Seit 10 Jahren ist sie im 
eigenen Baubetrieb engagiert. Gerne gibt sie ihre "hausei-
genen" Erfahrungen an aufgeschlossene Handwerksbe-
triebe weiter.

www.eberlebau-landau.de; www.klug-managen.de
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Geld oder Liebe? Karriere oder 
privates Glück? Wir wollen am 
liebsten beides, was oftmals einem 
Drahtseilakt gleichkommt. Unmög-
lich ist es trotzdem nicht.

Wie schafft man es, das Gleichge-
wicht zu finden und zu halten?

Der erste Schritt ist, sich selbst darüber 
klar zu werden, wo man in den einzel-
nen Lebensbereichen steht. Stellen Sie 
sich Ihr Leben wie einen Stern vor und 
ordnen Sie jedem Zacken des Sterns ei-
nen für Sie relevanten Lebensbereich zu: 

▹ Karriere, 
▹ Weiterbildung, 
▹ Finanzen, 
▹ Partnerschaft, 
▹ Kinder, 
▹ Freunde, 
▹ Gesundheit, 
▹ Sport, 
▹ Hobby, 
▹ etc.

Nun gehen Sie alle Bereiche durch. 
Vergeben Sie Punkte für die Zeit und 
Energie, die Sie jedem Bereich widmen 
und passen Sie die Länge des Zackens 
entsprechend an.
 
▹ Welche Bereiche dominieren? 
▹ Was kommt zu kurz? 
▹ Wo sind Veränderungen notwendig? 
▹ �Was sind realistische Ziele für jeden 

einzelnen Bereich?  

Jeder kennt Menschen, die nur in eine 
Richtung marschieren. Ihnen fehlt die 
Balance und ihre Stern-Grafik sieht 
folglich einseitig aus. Das Geheimnis 
für ein ausgeglichenes Leben besteht 
darin, sich zeitgleich Ziele in verschie-
denen Bereichen zu setzen und diese 
auch zu verwirklichen.

Warum konkrete Zielsetzungen so 
wichtig sind?

Wünsche, Hoffnungen und Träume 
erfüllen sich manchmal. Wenn man 
jedoch messbare Ziele vor Augen hat:
▹ � �ist man  in der Lage, die nötige Mo-

tivation aufzubringen, um positive 
Veränderungen zu bewirken.

▹ � ��belastet man sich nicht mit unnö-
tigen Dingen, denn man weiß, was 
man erreichen will und

▹ � �kann sich darauf konzentrieren
▹ � �hat man die Möglichkeit festzustel-

len, ob man sein Ziel erreicht hat.

Wie setzt man sich realistische Ziele?

▹ �Schriftlich: Schreiben Sie Ihre Ziele 
auf, um die Realisierung messen zu 
können.

▹ ��Ausgewogen: Sie sollten sich bemü-
hen, die Ziele in Ihrem Leben aus-
zugleichen. Nutzen Sie dazu Ihre 
Stern-Grafik. 

▹� �Klare Vorgaben: Details sind wich-
tig, um sich selbst zu motivieren 
und am Ball zu bleiben. Machen Sie 
das Endergebnis möglichst greifbar, 
indem Sie die Einzelheiten definie-
ren.

▹� �Ich-Form: Formulieren Sie in der 
Ich-Form, als hätten Sie Ihre Ziele 
schon erreicht.

▹ ��Emotionale Belohnung: Denken Sie 
an die Belohnung und die Genug-
tuung, wenn Sie Ihr Ziel erreicht 
haben. Stolz, Liebe, Zufriedenheit 
und Sicherheit sind emotionale Be-
lohnungen. 

▹ �Visualisieren ... Sie die Ergebnisse 
Ihrer Ziele sooft wie möglich, am 
besten täglich.                     ■

SCHWERPUNKT –  FRAGE-ANTWORT

Ausgewogene Ziele für ein 
ausgeglichenes Leben?
von Andreas C. Fürsattel, Geschäftsführer BEI-Training International

Andreas C. Fürsattel

Geschäftsführer von BEI-Training 
International 

Das internationale Franchise-
Netzwerk BEI-Training unterstützt 
Unternehmen bei der Personal-
entwicklung. Das Konzept ist 
speziell angepasst an die Bedürf-
nisse der Zielgruppe: kleine und 
mittelständische Unternehmen, 
Franchisesysteme und Netzwerke.

www.bei-training.de

Anzeige
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Der Hamster ist ein nachtak-
tives Tier; bei Käfighaltung 
braucht er ein Hamsterrad, 

in dem er unermüdlich das tut, was 
in der Freiheit zum Überleben ge-
hört: Laufen, laufen, laufen. Für uns 
ist er heutzutage ein Symbol für den 
Dauerstress. Ob bei der Arbeit, im 
Berufsverkehr, als Hausfrau mit Kin-
dern, im eigenen Geschäft - unermüd-
lich hetzen wir tagtäglich durch unser 
Leben, das dabei unmerklich an uns 
vorüber rauscht. Wir kommen kaum 
einmal zum Nachdenken darüber, was 
wir uns da antun und selbst wenn wir 
spüren, das wir langsam ausbrennen, 
zwingen wir uns weiterzumachen.

Springen Sie raus aus dem Hamster-
rad! Lassen Sie heute das Leben ein-
fach auf sich zukommen. Nehmen Sie  
eine Auszeit: Tun Sie endlich das, wo-
für immer keine Zeit war, wovon Sie 
schon lange träumen, was Ihnen frü-
her Freude gemacht hat: 
u �Nehmen Sie sich spontan einen Tag 

Urlaub oder wenigstens ein paar 
Stunden Freiheit

u �Machen Sie einen Faulenzer-Tag: 
Stehen Sie später auf, genießen Sie  
das Frühstück, lesen Sie die Zeitung 
von vorne bis hinten, trödeln Sie im 
Bad so lange Sie möchten

u �Wenn Sie möchten (und können), 
lagern Sie Kinder und Partner aus 
oder unternehmen etwas mit Ihnen 
zusammen 

u �Genießen Sie ein Wannen-Ver-
wöhnbad, mit sanfter Musik, Ker-
zen, einem spannenden Buch

 u �Stöbern Sie mal wieder in alten Fo-
tos, Schallplatten bzw. CDs

u �Gehen Sie zum Brunchen mit der 
Familie oder genießen Sie mit dem 
Partner ein Candlelight-Dinner

u �Sie wollten doch schon immer mal 
die Orgelmusik zur  Marktzeit in 
der wunderschönen Kirche anhören 
- gehen Sie hin!

u �Erlauben Sie sich, stundenlang im 
Buchladen oder einer Bibliothek zu 
stöbern, eine Kunstausstellung oder 
ein Museum zu besuchen (mitten 
unter der Woche ist es dort ange-
nehm leer)

u �Machen Sie einen ausgiebigen Spa-
ziergang (auch im Regen)

u �Kaufen Sie sich die Malsachen, den 
Selbstbausatz, die neuen Saiten für 
die Gitarre und widmen Sie sich ei-
nen Tag Ihrem Hobby

u �Gehen Sie in die Sauna, zum 
Schwimmen - mitten in der Woche

u �Toben Sie mit den Kindern/Enkeln 
durch den Wald (Herbstlaub) und 
seien Sie wieder selbst ein Kind

u �Tanzen Sie spontan mit dem Partner 
zu einem Oldie, der Erinnerungen 
geweckt hat

u �Gehen Sie auf den Wochenmarkt, 
bummeln und probieren Sie und 
dann kochen Sie etwas, worauf sie 
wieder mal so richtig Appetit haben

 u �Suchen Sie sich ein Kloster/eine 
Pension in der Sie paar Tage Ein-
kehr halten; finden Sie bei einer 
täglichen Meditation zu sich selbst

u �Machen Sie eine Wanderung/Rad-
tour in die nähere Umgebung; ma-
chen Sie Rast in einem idyllischen 
Dorfgasthof

Sie haben sicherlich selbst noch eine 
Vielzahl eigener Wohlfühl-Ideen. Und 
lassen Sie sich bitte nicht von dem 
mäkelnden Zensor in Ihnen beeindru-
cken, der ständig nörgelt: "Das macht 
man nicht. Das darf man nicht. Wo 
kämen wir denn hin, wenn das alle tä-
ten!" Lachen Sie ihn aus und genießen 
Sie! Und für den nächsten Wohlfühl-
Tag denken Sie sich dann etwas Neues 
aus. Durch solch einen "Kurzurlaub" 
tanken Sie Ihre "Batterien" wieder auf. 
Sie gewinnen viel Kraft für die nächs-
ten All-Tage.

Aber während Sie wieder brav "tra-
ben", denken Sie ab und zu an diese 
Auszeit. Überlegen Sie, ob Sie es jetzt 
nicht ein bisschen ruhiger angehen 
lassen können. Und freuen Sie sich 
jetzt schon auf die nächste Flucht in 
die Freiheit!
            
Autor: Peter Milz
Quelle: www.blueprints.de

Anleitung

Raus aus dem Hamsterrad!

» �Halten Sie an! Sagen Sie: Stopp! Holen 
Sie Luft und sehen sich an, was Sie 
gerade vorantreibt. Und dann ... «
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Übung zur Work-Life-Balance

1. Welche Rollen nehmen Sie wahr?

Bitte notieren Sie, welche Rollen Sie wahrnehmen. Nutzen Sie 
das Schaubild und die folgenden Beispiele um ALLE Ihre Rollen 
aufzuschreiben. ▹ 1. Vorgesetzter, 2. Kollege, 3. Elternteil, 4. 
Ehepartner, 5. Vositzender im Kegelclub, 6. ...

2. Beschränken Sie die Anzahl Ihrer Rollen

Es empfiehlt sich nicht mehr als sieben Rollen aktiv wahr-
zunehmen. Da Sie sogenannte Zwangsrollen nicht abgeben 
können (z.B. Elternteil), ist es unverzichtbar, über jene Rol-
len nachzudenken, die wir abgeben können, oder auf die wir 
verzichten können (Kür-Rollen). Konzentrieren Sie sich auf das 
Wesentliche. Zu viele Rollen können bedeuten, dass Sie keine 
richtig ausfüllen können. 

3. Alle Bereiche einbeziehen: TÄGLICH

Außerdem sollten Sie täglich an die vier Bereiche der Work-
Life-Balance denken. Wir neigen dazu unsere Leistung im 
Bereich Arbeit/Leistung zu konzentrieren. Aus diesem Grund 
sollten Sie mehrfach wöchentlich Aktivitäten, die die anderen 
drei Bereiche betreffen, einplanen und durchführen. Wer dau-
erhaft einen der drei anderen Bereiche vernachlässigt, riskiert 
ein immer Ungleichgewicht. Dieses Ungleichgewicht kann zu 
Unzufriedenheit oder im schlimmsten Fall zu Krankheiten füh-
ren. Deswegen bringen Sie bitte Ihre beruflichen und privaten 
Rollen ins Gleichgewicht um auf Dauer gesund und glücklich zu 
leben. Sorgen Sie für Ihre Work-Life-Balance. 

Notieren Sie zu den drei Bereichen Ihre Antworten auf die fol-
gende Frage: Was kann ich für den jeweiligen Bereich tun, um 
alle Bereiche zusammen mehr ins Gleichgewicht zu bekom-
men? Ihre Ideen müssen nicht sofort umsetzbar sein. "Spin-
nen" Sie ruhig ein wenig, manchmal zeigen sich mit der Zeit 
ganz neue Wege.

Bereich Familie und Soziales:

---------------------------------------------------

Bereich Sinn und Kultur:

--------------------------------------------------- 

Bereich Körper und Gesundheit:

--------------------------------------------------- 

Denken Sie bitte an die 72-Stunden Regel und starten Sie noch 
heute mit dem ersten Schritt. Wenn man sich etwas vornimmt, 
muss man innerhalb von 72 Stunden den ersten Schritt durch-
führen, da sonst die Chance nur 1 % beträgt, dass man das 
Vorhaben überhaupt ausführt. 			   ■

Autor: Michael Behn
Quelle: www.blueprints.de

Um auf Dauer gesund und glücklich zu leben, ist eine Balance (Work-Life-Balance) zwischen beruflichen und privaten 
Rollen sehr wichtig. Mit anderen Worten: Bei Work-Life-Balance stehen unsere  privaten und beruflichen Rollen (Vater, 
Mutter, Freund ... Führungskraft, Verkäufer, Projektleiter ...) in einem ausgewogenen und "gesunden" Verhältnis zueinander.

▹ Wer auf Kosten seines Berufs nicht mitbekommt, wie die Kinder groß werden, oder
▹ wer zu viele private Rollen wahrnimmt und keine Energie mehr für seinen Job hat,

der ist wahrscheinlich nicht mehr in der Balance und wird auf Dauer auch Schaden davon tragen. Der bewusste Umgang 
mit uns selbst und die Beschäftigung mit den unterschiedlichen Rollen, die wir täglich haben, ist Grundvoraussetzung 
dafür, dass wir in Balance bleiben oder die Work-Life-Balance wiederherstellen. 

Übung

Gleichgewicht im Leben herstellen

Arbeit

Leistung

Familie

Soziales

Körper

Gesundheit

Sinn

Kultur



RATGEBER & CHECKL I STEN

19Mittelstand WISSEN

www.askstudents.de

Studentische Mitarbeiter finden.
Jetzt kostenfrei Stellenanzeigen 
veröffentlichen

Unser Buchtipp

30 Minuten für deine Work-
Life-Balance

Anzeige

Lust auf noch mehr 
Ratgeber, Checklisten 
und Fachartikel?

www.unternehmer.de

Zeitmanagement-Experte Prof. Dr. Lothar J. Seiwert erklärt 
in diesem Buch, warum viele Menschen unzufrieden und 
gestresst sind, warum sich viele vorkommen wie der be-
rühmte Hamster im Laufrad.

Statt immer mehr Dinge zu tun, schlägt er vor sich end-
lich auf die Tätigkeiten und Rollen im Leben zu konzentrie-
ren, die uns weiterbringen. Alle vorhandenen Tätigkeiten 
noch schneller und effizienter zu erledigen, sei demnach 
der falsche Weg und führe zu noch mehr Ungleichgewicht 
im Leben.

Aus dem Inhaltsverzeichnis

1. Von Time-Management zu Work-Life-Balance - Zeit- 
Balance statt Zeit-Brisanz 
2. Finden Sie Ihre Lebensvision 
3. Das 7-Hüte-System für mehr Zeit- und Lebenserfolg 
4. Die Macht der Prioritäten 
5. Ziel- und Zeitplanung konkret: Vom Jahr zum Tag

8 von 9 Amazon.de-Kunden gaben dem Buch die volle 
Punktzahl (5 Sterne). 

Neuauflage: 1 (März 2001)
Gabal Verlag, 80 Seiten
ISBN-10: 3897491192 & ISBN-13: 978-3897491199
6,90 Euro�  p
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Schritt 1 Schaffen Sie sich einen störungsfreien Raum. Stellen Sie das Telefon aus. Für die 
nächsten ca. 15 Minuten sollten Sie auf gar keinen Fall gestört werden.

Setzen Sie sich im Schneidersitz oder ganz normal auf einen Stuhl. Wichtig ist, dass 
Sie mit aufrechtem Rücken sitzen. Sie können sich auch leicht anlehnen. Legen Sie 
die Hände in den Schoß.

Anfangs kann es hilfreich sein, eine Uhr auf 10 - 15 Minuten zu stellen. Nehmen Sie 
einen Wecker oder eine Eieruhr.

Schließen Sie die Augen und atmen Sie bewusst. 
▹ Beim Einatmen bewegt sich Ihr Bauch nach außen
▹ Beim Ausatmen bewegt er sich zurück
▹ Sie atmen ganz tief und bewusst

Nun zählen Sie die Atemzüge. Konzentrieren Sie sich auf den Atem und zählen Sie. 
Ihnen werden anfangs immer wieder Gedanken durch den Kopf gehen. Lassen Sie 
den Gedanken los und fangen Sie wieder an von vorne zu zählen. Sie werden immer 
ruhiger. Genießen Sie die Stille und schöpfen Sie Kraft.

Wenn der Wecker klingelt und Sie wieder "zurück sind", dann öffnen Sie nicht gleich 
die Augen. Strecken Sie sich und dehnen Sie Ihre Arme und Beine. Öffnen Sie lang-
sam Ihre Augen und kommen Sie zurück in das "Hier und Jetzt".

Gehen Sie mit neuem Elan an Ihre Aufgaben. Ihre Gedanken sind nun klarer. Sie ha-
ben Kraft geschöpft und werden merken, dass Ihr Energielevel wesentlich höher ist.

Schritt 5

Übung

Kraft aus der Ruhe schöpfen
Ein leichter Kopfschmerz und im Magen fühlt es sich auch nicht gut an. Ein Ter-
min jagt den nächsten. Mein Schreibtisch quillt über. Ständig klingelt das Telefon 
– ich komme nicht zum Arbeiten. In meinem E-Mail-Postfach wimmelt es von un-
erledigten Aufgaben. Wo fang ich bloß an? Wie soll ich das alles schaffen? Morgen 
auch noch eine Präsentation – die Unterlagen habe ich nicht zusammengestellt. 
Das Angebot an Frau Meier muss unbedingt raus … Wenn Sie so etwas kennen, 
dann empfehle ich Ihnen Ihr Selbstmanagement zu überdenken. Sonst landen Sie 
beim Arzt (Somatisierung), auf der Couch (Burnout) oder stehen vor dem Regal 
mit den harten Sachen (Verdrängung durch König Alkohol). Reduzieren Sie den 
Stress und arbeiten Sie an Ihrer Lebensqualität. Versuchen Sie in diesen Phasen zur 
Ruhe zu kommen. Wer in Stress und Hektik arbeitet, verliert den Überblick, orga-
nisiert sich schlecht und macht Fehler. Die folgende Übung wird Ihnen helfen zur 
Ruhe zu kommen und Kraft zu schöpfen. Sie werden wieder klarer Denken und 
etwas Abstand zu Ihrer Arbeit gewinnen, um Ihre Aufgaben besser zu organisieren 
und planvoller die Arbeit zu erledigen.

Die Übung
▹ Dauer: �ca. 10-15 Minuten
▹ �Üben Sie täglich mindestens eine Woche lang. So verankern Sie durch Erfolgser-

lebnisse die Übung in Ihren Arbeitstag. Sie werden die Übung nicht mehr mis-
sen wollen.

Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4

Schritt 6

Schritt 7

Autor: Michael Behn, Telefon: +49 (0)7032/93 07 32, E-Mail: behn@behn-friends.de
Quelle: www.blueprints.de
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Sie möchten ebenfalls  
von der Reichweite unseres 
Magazins profitieren und 
hier eine Anzeige schalten?

Kontaktieren Sie uns!
info@marktplatz-mittelstand.de
Tel. 0911/ 37750 - 254
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Schnelle und kompetente Hilfe bei verstopften 
Rohren. 
- TV-Inspektion ∙ Dichtheitsprüfung ∙ Sanierung 
- Ohne Anfahrtskosten im Raum München  
- Schnell, sauber und zuverlässig 
Kontaktdaten:
Tel:  089 / 66 00 67 97
Fax: 089 / 66 00 67 95
Mobil: 0151 / 260 44 089
E-Mail: info@rohr-profi.com
www.rohr-profi.com

Jetzt auch als iPhone-App fürs Apple-Handy!

Neuwagenmarkt.de ist seit Februar 1997 
Deutschlands größte Spezial-Suchmaschine für 
besonders preiswerte Neu- und Jungwagen. 

Bestellbeispiele können mit Konfigurator zum 
passenden Wunschauto gemacht und mit 
Preisvorteil bestellt werden.  

Alle Angebote von spezialisierten Händlern, 
keine von privat.

Schreier & Kölbel GmbH
www.brandschutz-schwittersdorf.de
Eislebener Straße 30
06295 Schwittersdorf
Tel.: (034773) 20122
info@brandschutz-Schwittersdorf.de

Sie suchen Zuschnitte, Kabel-, Installations- 
oder Lüftungskanäle aus Promatect-Brand-
schutzbauplatten? Wir helfen auch bei Kleinst-
mengen.

Online-Shop

Einkaufen, und damit Geld verdienen!

Bernd Lechner
Tel.: (07257) 3487 
bilechner@googlemail.com

Tauchen Sie ein in die Stupkaworld! Alles was Sie 
für Ihre Familie suchen, finden Sie bei uns unter 
einem Dach.

www.die.stupkaworld.com  

Vermittlung von Rednern &  Moderatoren
www.vortrags-redner.de
Frau Anita Abele
Von-Thürheim-Strasse 47
89264 Weißenhorn
Tel: (0 73 09) 92 78 48 
Abele@Vortrags-Redner.de

Wir kümmern uns um das gesprochene Wort, 
kreative Eventorganisation, Ideenreiche PR und 
Texte für Ihr Unternehmen.

Schorsch Bross – VarietéKunst
www.varietekunst.de
info@schorschbross.de
Tel.: (09536) 1516

Begeisterung, emotionale Bindung und Produk-
tinhalte für Ihren Kunden-, Mitarbeiter- oder 
PartnerEvent. Schorsch Bross - ein Künstler, der 
Menschen hinreißt, fasziniert und berührt.

Natur-Kunststeinsanierung

Alter Boden - Neuer Glanz: 
Steinbodensanierung mit System

www.schleiftechnik-grosse.de

D.M.S Glas- & Gebäudeservice
Lenzstr. 2
90522 Oberasbach
Tel.: (0911) 377 26 24
DMS-service@t-online.de

www.dms-dienste.de

Dienstleistung Mit Service -
Wir reinigen wirtschaftlich, zuverlässig und 
fachmännisch.

Wellness-Shiatsu
www.der-nuernberger.de
Züricher Str. 16
90431 Nürnberg
Tel.: (0911) 5289307
meitel-shiatsu@arcor.de

Shiatsu – Ihre Wellnessoase. Energieausgleich, Abbau von 
Spannungen, Behandlung durch Druck

Unterricht - Übersetzen- Dolmetschen -
Consulting

www.sprachdienst-polnisch.de 

Sprachdienst polnisch | deutsch
Karolina Wójcik-Stein (Dipl.-Betriebswirtin)
Lessingstr. 40
14482 Potsdam
Tel.: (0331) 704 84 53
mail@sprachdienst-polnisch.de

1

Ein kompetenter und zuverlässiger Partner für 
Immobilienvermittlungen
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IHK-Seminar

Work-Life-Balance: 
Persönliches Stress- und 
Ressourcen-Management

Seminar 

IME-Seminare zum 
Thema Work-Life-
Balance
Das Institut für Management-Entwick-
lung bietet bundesweite Seminare zum 
Thema Selbstmanagement und Persön-
lichkeitsentwicklung.

Themenauszug:
▹ Büro- und Selbstorganisation
▹ Life-Work-Balance
▹  Zeit- und Selbstmanagement
▹  Selbstmarketing 
▹  Sicheres Auftreten
▹  Die eigene Persönlichkeit stärken

Informationen und Anmeldung:
www.ime-seminare.de

Seminar

Verschiedenste 
Seminare zur Work-
Life-Balance
In der Seminar-Datenbank von mana-
gerseminare.de finden Sie unterschied-
liche Seminare rund ums Thema in ganz 
Deutschland. 

Themenauszug:
▹  Stressmanagement
▹ � �Gesundheitsmanagement für Füh-

rungskräfte
▹  Zeit- und Lebensmanagement
▹  Stress- und Ressourcenmanagement
▹  �berufliche Spitzenleistungen und priva-

te Lebensqualität vereinbaren
▹  Googbye Burnout
▹  Burnout-Management und Prophylaxe
▹  Salutogene Mitarbeiterführung
▹  aktivierendes Gesundheitsmanagement

Informationen und Anmeldung:
www.managerseminare.de

Zielgruppe
Unternehmer, Fach- und Führungskräfte, Projektleiter und Interessierte 

Nutzen
▹ Sie erhalten Tools & Skills für aktives Balance-Management
▹ Sie entwickeln Ihr Charisma-Potenzial
▹ Sie schärfen Ihre Selbstwahrnehmung
▹ Sie entfachen Ihre Begeisterung und Energie neu
▹ Sie erreichen Zielklarheit in Ihrem Handeln
▹ Sie schaffen den „Spagat“ zwischen Arbeit & Freizeit
▹ Sie üben Mini-Entspannungstechniken für jede Situation
▹ Sie nützen die „4 Kompetenz-Achsen“ für Ihr persönliches Wachstum
▹ Sie erhalten sofort umsetzbare Praxistipps zur Prävention
▹ Sie stellen den „inneren Kompass“ auf Leistungsfreude und Lebensglück

Programminhalt
▹ Eigene Persönlichkeit und Glaubenssätze näher betrachtet
▹ Selbstwahrnehmung - Fremdwahrnehmung überprüfen
▹ Die 4 Lebensbereiche bilanzieren
▹ Sie machen den Lebens-Qualitäts-Test
▹ Sie identifizieren individuelle Stressfaktoren
▹ Wie Sie Ihr Rush-Hour-Hamsterrad stoppen
▹ Werkzeuge für Balance in jeder Situation
▹ Sie aktivieren die inneren Kraftquellen
▹ Sie bauen Gelassenheit auf und übernehmen Verantwortung
▹ Übungen zu Entspannung, innerer Balance und Stabilität

Methoden
Input/Kurzvorträge, Einzelreflexion, viele Übungen (Einzel- und Klein-
gruppe). Methoden aus der Erlebnispädagogik, aus der systemischen 
Arbeit, der Gestaltpädagogik und Gesprächspsychologie. Alle Anregungen 
und Tipps können sofort in die Praxis umgesetzt werden.

Weitere Informationen und Anmeldung
Rita Juraschek
Telefon: +49 8063 91 274
Juraschek@muenchen.ihk.de
http://akademie.muenchen.ihk.de/
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www.blueprints.de 

Hier finden Sie weitere Checklisten 
Gratis-Downloads und Ratgeberar-
tikel zu den Themen Leben/Sinn/
Glück, Selbstmanagement, Ruhe/
Entspannung, Zielmanagement, so-
wie Einstellung/Verhalten.

www.unternehmer.de/magazin

Im kostenlosen MITTELSTAND 
WISSEN-Archiv auf www.unter-
nehmer.de finden Sie weitere Aus-
gaben zu Themen wie Soft Skills,  
Zeit- und Selbstmanagement oder 
Mitarbeitermotivation.

www.arbeitsratgeber.com 

In der Rubrik "Arbeitsleben" finden 
Sie Interessantes zu Themen wie 
Gesundheit, Mobbing, Burnout, 
Work-Life-Balance, Karriere, Be-
triebsklima,  Zukunft oder Arbeits-
bedingungen.

www.unternehmer.de 

Täglich aktuelle Ratgeber-Artikel, 
Wirtschaftsnachrichten, Checklis-
ten, lebhafte Diskussionen und Le-
sermeinungen: Mit dem Ratgeber- 
und Wissensportal Unternehmer.de 
bleiben Sie auf dem neuesten Stand!

Vorschau 
Ausgabe 03/11
Steuern 2011
Die kommende März-Ausgabe
von „Mittelstand Wissen“ widmet
sich ganz dem Thema Steuern.

Neben Fachbeiträgen, Interview,
Checklisten und Statistik erwarten 
Sie auch wieder Reise-, Rechts- 
und Steuertipps. Die nächste Aus-
gabe von Mittelstand Wissen liegt 
am 15. März in Ihrem Postfach.

--------------------------------------

Mittelstand 
WISSEN als 
iPad-App!
Mittelstand WISSEN 
noch bequemer lesen?
Mit der neuen iPad-App geht das 
jetzt! Seit kurzem gibt es uns auch 
im App-Store! Wir freuen uns auf 
noch mehr Leser.
----
App-Entwicklung durch
i-NOVATiON GmbH
mobile & web applications
www.i-novation.de
----
Hier gibt´s die App:
http://itunes.apple.com/de/
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Anzeige 1/2-seitig

Neue Vertriebspartner finden und 
Umsätze steigern!
Jetzt!

 � Sie sind ein Anbieter?
�� �

Neue�Vertriebspartner�akquirieren.
�� Vertriebsnetzwerk�erweitern.
�� Von�neuen�Absatz-Kanälen�und�Gebieten��

profitieren.
�� Umsätze�steigern.

�
Sie sind ein Vertriebspartner?
�� �

Neue�Vertriebspartnerschaften�eingehen.
�� Eigenes�Produkt-�oder�Dienstleistungsport-

folio�erweitern.
�� Mehrwert�für�Kundenstamm�schaffen.
�� Zusätzliche�Erlösquellen�generieren�und�

Umsätze�steigern.

www.dipeo.de� � � � � � � ���������-->�Jetzt�Vertriebspartner�finden

©�Kurhan�-�Fotolia.com


