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Work-Life-Balance: 
wie geht das wirklich?
Dass die Arbeit und das private Leben nicht wirklich 
getrennt betrachtet werden können, wissen wir alle. 
Dass man in diesem Zusammenhang eher von der 
Life-Balance spricht, verstehen darum viele. Wie man 
diese angestrebte Balance im Alltag herstellt, glauben 
einige zu wissen. Jedoch nur den wenigsten gelingt die 
erfolgreiche Umsetzung. 

VON CHRISTOPH KÜFFER
UND LUCIA DAHINDEN* X

Wie fühlt es sich denn an, wenn man im 
Gleichgewicht ist? Ist die ständige Balance 
das Erstrebenswerte? Ist es gar eine Betrach-
tung über das ganze Leben, aufgeteilt in Le-
bensphasen? Oder ist es das Wissen und Kön-
nen, die Balance jederzeit wieder herstellen 
zu können? 

Noch vor ein paar Jahren wurde die 
Life-Balance oft in Zusammenhang mit Teil-
zeitarbeit und der Vereinbarkeit von Familie 
und Beruf gebracht, doch wissen wir heute, 
dass es viel mehr Facetten sind, die die Life-
Balance beeinflussen: Die psychische Ba-
lance, die nicht alleine durch den Faktor Zeit, 

sondern auch durch den Inhalt der Arbeit 
bestimmt wird, die Balance zwischen Stress 
und Entlastung, Erfolgshunger und Leis-
tungsfähigkeit, Leistung und Erholung, Ein-
kommen und Lebensstil oder die Balance 
zwischen ständiger Erreichbarkeit und Zeit 
für sich selbst. 

Das Gleichgewicht zu finden, bedeu-
tet die eigenen Bedürfnisse zu erkennen und 
für diese einzustehen. Und hier liegt die erste 
Herausforderung im Finden der Life-Balance: 
Viele glauben zu wissen, was ihnen wichtig 
und wertvoll ist und welches ihre Bedürfnis-
se sind. Und trotzdem sind sie nicht im 
Gleichgewicht. 
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Humor ist, wenn man trotzdem 
lacht? Gilt das auch für das 
Geschäftsleben? Wo liegen die 
Grenzen und was kann auch als 
Erfolgsfaktor genutzt werden?

In der Kommunika-
tion wird heute in Un-
ternehmen – gerade 
bei Firmen in Verän-
derungsprozessen – 
jedes geschriebene 
und gar gesprochene 
Wort auf die Gold-

waage gelegt. Die Leichtigkeit des 
Humors hingegen kann Mitarbei-
tende wie Chefs durch schwierige 
Situationen tragen und so Stress 
und Konflikt potenzial ableiten. So 
kann gar bei Humor – massvoll ge-
braucht – von einem echten Moti-
vationsfaktor gesprochen werden.
Doch wo fängt der Spass an und 
wo hört er auf? Wer darf welchen 
Scherz wo bringen? Hier die Dos 
und Don’ts:
> Wenden Sie Humor gezielt an; so 

kann eine gespannte Stimmung 
mit einer kleinen Pointe gekonnt 
gelockert werden.

> Schlagfertig mit einer humor-
vollen Brise dem Angriff die 
Spitze nehmen.

> Sich selbst auf die Schippe zu 
nehmen, nimmt anderen oft 
die Hemmungen und kann das 
Gegenüber bestärken.

> Witziges gehört in die mündliche, 
direkte Bürokommunikation und 
nicht in Mails, Briefe oder sonsti-
ge schriftlichen Unterlagen.

> Witze zu Religion und Politik bes-
ser aussen vor lassen, denn sie 
bergen grosses Konfliktpotenzial.

> Alles, was blossstellt, ist zu ver-
meiden. Anrüchiges, Frauenfeind-
liches oder Unanständiges gehört 
hier nicht hin.

> Auslachen und sich über andere 
mokieren bringt keinen weiter.

> Seien Sie achtsam. Weniger ist 
mehr, denn die Grenze zwischen 
Positivem, Stärkendem und Nega-
tiveffekten in der Anwendung von 
Humor ist schnell überschritten. 

Kann der Chef auch mal über sich 
lachen, wirkt er menschlich und 
nahbar und stärkt eindeutig das 
Wirgefühl in einem Unternehmen. 
Generell führt  Humor gekonnt und 
mit viel Herz angewendet zu guter 
Stimmung und gibt dem Erfolg den 
nötigen Drall. So kann eine freundli-
che, humorvolle Bemerkung ver-
bunden mit einem Kompliment 
wie ein Katalysator wirken und Mit-
arbeitende zu Höchstleistungen 
motivieren.

Von Barbara Rüttimann, Expertin 
für Lifestyle und Kommunikation

Erfolg mit Humor
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Die erste Herausforderung: die innere 
Zustimmung als Orientierungshilfe. 
Wichtig ist das, was mir wertvoll er-
scheint und dem ich meine volle inne-
re Zustimmung geben kann. Diese in-
nere Zustimmung ist ein klares und 
starkes Gefühl, «Ja» zu dem sagen zu 
können, was ich gerade tue oder erlebe. 
Damit sind wir auf der Gefühlsebene. 
Mir kann etwas sehr wichtig erschei-
nen, doch wenn diese innere Zustim-
mung fehlt, droht sehr schnell die Fra-
ge nach dem Sinn und damit die Suche 
nach der Motivation, nach der Kraft, die 
mich bewegt.

Doch was ist, wenn ich glaube, 
die innere Zustimmung zu fühlen, und 
trotzdem nicht in der Balance bin? 
Dann ist es wahrscheinlich ein «Ja, 
aber …», also eine eingeschränkte inne -
re Zustimmung: «Ja, es ist mir wichtig, 
aber es fehlt mir die Zeit, die Energie.» 
«Ja, es ist mir wichtig, aber momentan 
hat etwas anderes Priorität.» Solche 
Situationen fordern uns heraus, denn 
sie katapultieren uns in ein Spannungs-
feld, in dem wir den Druck verspüren, 
uns für das eine und damit gegen etwas 
anderes entscheiden zu müssen.

Die zweite Herausforderung: das Aus-
halten von Mehrdeutigkeiten. Be finden 
wir uns in einem solchen Spannungs-
feld, neigen wir zum Entweder-oder-
Denken. Um jedoch die Kraft zu spüren, 
welche die für mich passende Antwort 
enthält, muss ich mich in diesem Span-
nungsfeld aufhalten und damit gegen-
über der Mehrdeutigkeit eine Toleranz 
entwickeln. Dieses Verharren halten 
wir fast nicht aus, deshalb wollen wir 
entscheiden. Die Ambiguitätstoleranz 
ist die Fähigkeit, mehrdeutige oder wi-
dersprüchliche Situationen zu ertragen, 
und fordert uns zum Sowohl-als-auch-
Denken auf, also zum Integrieren von 
vielschichtigen Informationen. Men-
schen mit der Fähigkeit, unterschiedli-
che Informationen miteinander in Ver-
bindung zu bringen, gelingt es besser, 
abzuwarten, bis sich die passende Lö-
sung zeigt. 

Die dritte Herausforderung: die Inte-
gration von Fakten und Gefühl. Oft ha-
ben wir bei Entscheidungen den An-
spruch, die richtige Lösung finden zu 
müssen. Schliesslich müssen wir die 

Entscheidung vor uns und anderen 
rechtfertigen können. Dieser Anspruch 
baut enormen Druck auf. Nehmen wir 
einmal an, dass wir tatsächlich einmal 
ohne Strassenkarte vor einem solchen 
Wegweiser mitten im Dschungel stehen 
würden, dann dürfte allen klar sein, 
dass der Entscheid kein ausschliesslich 
erdachter sein kann, weil wir zwar auf 
Fakten wie Sonnenstand, -verlauf etc. 
achten können, jedoch gleichwohl zu 
wenig Informationen haben, um die 
Antwort alleine denkend zu finden. Die 
Frage lautet deshalb: Wo zieht es mich 
hin? In dieser Notsituation ist es über-
lebenswichtig, dass man ausharrt, sich 
neuen Impulsen öffnet, reflektiert etc. 
bis die passende Lösung sich zeigt. Die-
se zeigt sich jedoch nur dann, wenn wir 
Fakten, Gefühle und Unbewusstes so 
lange neu miteinander verknüpfen, bis 
Klarheit entsteht. Handeln, das einem 
solchen schöpferischen Prozess ent-
springt, verbindet Kopf und Herz. Des-
halb nennen wir es couragiert.

Nun kann es sein, dass ich das 
innere Gefühl wahrnehme und weiss, 
wo es mich hinzieht, ich mich jedoch 
nicht getraue, diesen Weg einzuschla-
gen. Die Angst, jemanden zu enttäu-
schen, die Angst, nicht die Erwartungen 
anderer zu erfüllen. Ein gesundes Selbst-
bewusstsein (sich seiner bewusst sein) 
macht es etwas einfacher. Vielleicht 
auch die folgenden Fragen: Wer soll über 
mein Leben entscheiden, ich selbst oder 
womöglich andere? Wer soll der Haupt-
aktionär meiner «Ich-AG» sein? 

Selbstverständlich können wir 
uns der Frage «wo zieht es mich hin» 
entziehen, indem wir einfach fakten-
orientiert loslaufen oder aus lauter 
Angst, falsch zu entscheiden, zu lange 
vor dem Wegweiser stehen bleiben. In 
beiden Fällen wird uns Ungemach dro-
hen. Denn dort, wo wir ausschliesslich 
denkend unser Leben zu steuern versu-
chen oder uns von der Angst steuern 
lassen, droht uns das Ungleichgewicht.

Die Existentialpsychologie1  defi-
niert Verantwortung so, dass das Leben 
uns Menschen Fragen stellt (und nicht 
umgekehrt). Kümmern wir uns um die-
se Fragen und suchen unsere persönli-
che Antwort darauf, nehmen wir Verant-
wortung (Ver-«Antwort»-ung)  wahr und 
leisten damit unseren Beitrag zur Life-
Balance. Ob wir die sich bietende Chan-
ce der Spannungsfelder wahrnehmen 
oder nicht, liegt primär nicht an un-
serem Vorgesetzten, unseren Kollegen, 
dem Unternehmen, sondern in unserer 
eigenen Verantwortung.

Was kann das Unternehmen beitragen? 
Gleichwohl stellt sich selbstverständ-
lich die Frage, inwiefern das Unterneh-
men eine Verantwortung im Erreichen 
und Halten der Life-Balance der Mitar-
beitenden trägt. Diese Frage muss sich 
jedes Unternehmen stellen. Ein Engage-
ment kann sich nicht nur aus personal-
politischen oder sozial geprägten Über-
legungen lohnen, sondern auch rein 
ökonomisch: je ausgeglichener die Mit-
arbeitenden, desto produktiver sind sie.
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Unternehmen können in ver-
schiedenen Bereichen auf unterschied-
liche Art und Weise Einfluss nehmen.  
Es gibt viele unterschiedliche Ansätze, 
aber im Grundsatz geht es immer um 
dasselbe: Die Balance kann der Einzelne 
einfacher finden, wenn Freiräume, Mit-
spracherecht und Erleichterungen ge-
währt werden, wenn der Gesundheit 
Beachtung geschenkt wird und wenn 
man in einem funktionierenden Team 
seinen Fähigkeiten entsprechend einer 
sinnstiftenden Aufgabe nachgehen kann 
und dabei Anerkennung und Wert-
schätzung erfährt.

SwissRe zum Beispiel unterstützt 
die Mitarbeitenden in vielen Bereichen, 
so auch in der Betreuung der älteren 
Angehörigen. Die Ergon Informatik AG 
lässt die Mitarbeitenden bei wich tigen 
Entscheiden abstimmen. Ist die Mehr-
heit der Belegschaft dagegen, dann sieht 
man vom geplanten Unterfangen ab. 
Andere organisieren den Dog Walker 

für die hundeliebenden Mitarbeiten-
den, bereiten neben dem Mittagessen 
auch das Abendessen in der Kantine zu, 
übernehmen die Kinderbetreuung in 
der firmeneigenen Krippe oder geben 
Mitarbeitenden und Teams die Mög-
lichkeit, ihre Projekte ganz oder teilwei-
se selbst zu bestimmen.

Gespräche helfen Spannungsfelder zu 
beseitigen. Denken wir aber an die an-
fangs beschriebenen drei Herausforde-
rungen, dann begreifen wir, dass die 
grössten Herausforderungen der Life-
Balance im Finden der inneren Zustim-
mung, im gekonnten Umgang mit Span-
nungsfeldern und im Integrieren von 
Kopf und Herz liegen. Diese Fragen zu 
klären ist eine anspruchsvolle Aufgabe, 
welche nicht immer alleine bewältigt 
werden kann. Der Austausch und das 
Reflektieren mit einer unabhängigen 
Person in einem geschützten Raum sind 
dabei sehr wertvoll. Viele Firmen haben 

dies erkannt und bieten Hand durch ex-
terne Coaches. Die Migros Genossen-
schaft Zürich, die UBS aber auch andere 
kleinere Unternehmen gehen einen 
Schritt weiter und bieten Führungskräf-
ten eine Mitgliedschaft bei Spot Coa-
ching an, der Sparringspartner für beruf-
liche Fragen. Ein Gespräch mit einem 
professionellen Coach kann sehr kurz-
fristig und unkompliziert online ge-
bucht werden. Das 60-minütige orts-
unabhängige Gespräch findet via Tele- 
fon oder Skype statt und kann falls er- 
wünscht anonym erfolgen. Ein Gespräch 
hilft Fakten, Gefühl und Unbewusstes 
effizient zu verknüpfen und damit den 
Weg aus dem Spannungsfeld schneller 
zu finden. Dies fördert die Life-Balance. 
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