
Die 4 Säulen der Lebensbalance

Burn-Out-Prävention und Co

Sehr geehr-
te Leserinnen 
und Leser des 
Blickwinkels!

Immer mehr 
M e n s c h e n 
beklagen sich 
darüber, keine 

Zeit zu haben, Zeit für die wirk-
lich wichtigen Dinge im Leben. 
Stress und Hektik sind mittlerwei-
le zu Modewörtern aufgestie-
gen, die in unserem Alltagsle-
ben überhand nehmen. 
Kennen Sie das Gefühl, über-
fordert, ausgebrannt und leer 

zu sein? Von einem 
Termin zum nächsten 
zu hetzen, den täg-
lichen Herausforde-
rungen und Belastun-
gen des Lebens nicht 
mehr standhalten zu 
können?
Wir leben in einer 
Zeit, wo wir den un-
terschiedlichsten An-
forderungen gerecht 
werden müssen, im 
Beruf, innerhalb der 
Familie, beim Partner 
oder bei Freunden. Wir 
träumen von finanziel-
ler Sicherheit und Un-
abhängigkeit, inmitten 
einer wirtschaftlichen 
„Krise“. Stets müssen 
wir erreichbar, an-
sprechbar und verfüg-
bar sein und von einer 
Minute auf die andere 
funktionieren. Bezie-
hungen zum Partner 

gestalten sich als schwieriger 
denn je. Unser Leben ist im 
Laufe der Zeit einfach kompli-
zierter geworden. Aber, wie soll 
es auch einfach sein, wenn wir 
stets auf der Überholspur fahren 
und beschleunigen?
Je mehr Druck auf uns lastet, 
umso wichtiger ist es, auf eine 
persönliche Lebensbalance zu 
achten, ein Gleichgewicht in 
allen wesentlichen Bereichen 
zu schaffen. Wir brauchen eine 
ausgewogene „work-life-balan-
ce“ mit eingeplanten Auszeiten 
und Schwerpunkten je nach 
Lebensphase, eine bewusster 
„Entschleunigung“.
Was können wir nun tun, um 
nicht in diese Falle hineinzutap-
pen bzw. wie kommt man ge-
gebenenfalls wieder heraus? 
Ein kleiner Schritt in Richtung 
eines solchen Selbstmanage-
ments ist sicherlich, eine be-
wusste Wahrnehmung zu schaf-
fen und sich einmal Gedanken 
darüber zu machen, wie viel 
Aufmerksamkeit, Bedeutung 
und Zeit Sie eigentlich jedem 
Lebensbereich schenken.

Säule 1: Der Bereich 
Körper und Gesund-
heit umfasst Themen 
wie z.B. Ernährung, 
Bewegung, Schlaf, 
Sexualität, ein aus-
geglichenes Verhält-
nis von Anspannung 
und  Entspannung, 
Ausstrahlung bzw. Ge-
sundheit und Vitalität.

Folgende Fragen können uns 
beim Reflektieren behilflich 
sein:

-
serem Körper bzw. unserer Ge-
sundheit, unserem körperlichen 
und seelischem Wohlbefin-
den?

-
hältnis von Entspannung und 
Spannung bzw. schaffen wir 
es überhaupt noch „richtig“ zu 
entspannen?

-
re persönliche „Psychohygiene“ 
und verarbeiten psychisch be-
lastende Situationen, um auch 
in diesem Bereich langfristig 
gesund zu bleiben?

Säule 2: Primär geht es um das 
soziale Umfeld, um Freunde, 
Kontakte und Beziehungen zu 
anderen Menschen. Dabei er-
geben sich mitunter folgende 
Fragen: 

unser Familienleben, unser  
Partner, enge Freunde und un-
ser soziales Umfeld? Wie viel Zeit 
schenken wir  Ihnen?
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-
seren Liebsten intensiv oder le-
ben wir nebeneinander her?

Säule 3: Der Bereich Beruf und 
Leistung ist in unserer heutigen 
Leistungsgesellschaft häufig 
der Themenbereich, wo am 
meisten Zeit und Energie in-
vestiert wird. Die Vorgaben und 
Ziele werden immer größer und 
komplexer, aber auch die ei-
genen erhöhten Ansprüche an 
sich selbst führen langfristig zu 
einer Überforderung und die 
Gefahr, in ein Burn-Out zu schlit-
tern, steigt.

„Ausbrennen kann nur jemand, 
der einmal gebrannt hat.“

Haben Sie schon einmal über 
Folgendes nachgedacht?

Sie? Können Sie nach der Arbeit 
abschalten und sich anderen 
Lebensbereichen widmen?

mit Ihren Fähigkeiten überein, 
oder erleben Sie eine perma-
nente Überforderung? 

müde oder ausgenutzt?

Säule 4: Sinn und Kultur steht 
im Wesentlichen für Spirituali-
tät, persönliche Ziele haben, 
den Sinn am Dasein zu erken-
nen, die eigene Persönlichkeits-
entwicklung oder einfach die 
Möglichkeit, Zeit für sich selbst 
zu haben. 

allem was ist Ihnen wichtig?

Sie sich selbst verwirklichen?

schwierigen Lebensphasen ho-
len bzw. was bedeutet für Sie 
„der Sinn des Lebens“?

Die Gesundheit ist nicht alles, 
aber ohne Gesundheit ist alles 
nichts
(Arthur Schopenauer)

All diese Themen spielen eine 
wesentliche Rolle beim Errei-
chen einer ausgeglichenen Le-
bensbalance. Selbstverständ-
lich gibt es je nach Alter oder 
Lebensphase Zeiten, wo sich 
zwangsläufig ein Ungleichge-
wicht ergibt, beispielsweise bei 
der Geburt eines Kindes, bei 
einer Weiterbildung oder einer 
beruflichen Beförderung. Lang-
fristig gesehen ist es jedoch von 
größter Bedeutung, ein Gleich-
geweicht in allen 4 Säulen zu er-
reichen. Ich wünsche Ihnen viel 
Erfolg und Kraft beim Erreichen 
oder Erhalten Ihrer persönlichen 
Lebensbalance!

Haben Sie Interesse an meinen 
Vorträgen, Workshops oder Se-
minaren?
Gerne gebe ich Ihnen auf An-
frage meine aktuellen Termine 
bekannt bzw. können Sie diese 
unter www.coachingforyou.at 
nachlesen.

In Kürze gibt es Termine für:

und Seele 

Aktuelle Termine:
EDV-Kurs für Erwachsen

Hauptschule Prinzers-
dorf 
5.10. - 23. 11. 
18.30-21 Uhr

Übungen und Me-
ditationen für Körper 
- Geist - Seele
Volkshochschule Mank 
8.10. und 16.10.
18-20 Uhr

Bewerbungscoa-
ching
Volksschule Mank
22.10. und 5.11.
18-21 Uhr
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