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entscheiden, also der Ver-
zicht. ,Geben Sie lhrer
Entscheidung Zeit auseu-
reifen, entweder withrend
eines Wochenendes, in der
Urlaubsreit oder im Ver-
lanf einiger Monate Thres
normalen Alltags™, rt Pi-
cher, .diese Zeit wird wie
cin Filter wirken und [h-
nen dabei helfen herauszu-

finden, was wichtig und
n:htig filr Sie is1.® Es sei
immer noch , eine
wlalsche® als gar keine Ent-
scheidung zu treffen.
Picher: Stellen Sie sich
folgende Frage: Was glau-
be ich, mit welcher Ent-
scheidung wiirde es mir
riickblickend an meinem
Lebensende gut gehen®™
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Satirische Anleitung
zum Misserfolg

Beruf und Familie: Sieben
Ratschlige zum (Un-)Gliack.

Margit Picher leitet
ik Karrigni
Werkstatt, ist
Buchauiorin und
Gewinnerin des
Woman Awards
2006 in der Sparte
Familie & Beruf

WE

_ ie man garantiert an der
Doppelbelasiung Karriere
und Familie” scheitert? Margit Picher
verrit sichen Tipps zum Misserfolg:
JGelingt es Thnen, alle Punkte konse-
quent umzusetzen, kinnen Sie sicher
sein, die Vereinbarkeit von Beruf und
Familie zu vermeiden, Haben Sie den-
noch Erfolg, ist Thnen nicht zu helfen.”
1. Machen Sie alles selbst. Fiihlen nur Sie
sich fiir die Haushalts- und Kinder-
betreuung zustindig. Wenn Sie
debegieren, kiinnten Ske die Friahrung
machen, dass Sie ersetzbar wiiren.
Geben Sie niemals ab, sondern aufl
1. Ginmen Sie sich mehis, Gehen Sle stets
iiber Thre Grenzen, Kiimmern 5ie sich
o um die Bedbrfnisse anderer und
jammern Sie dabei. Zelebrficren Sie
diese Opferrolle und schaffen Sie sich
auf keinen Fall Inseln, um Thre
Bartterien wicder aufruladen
3. Perfektionismus, Nicmand kann
besser als Siel Kinder brauchen keine
sufriedenen, sondern perfekre Eltern.
Selen Sie unfehlbar. Uhertreiben She
solange, bis Sie Gberfordert sind,
Gestelien Ske sich das jedoch nie ein,
_sondern warten Sie bis zum Bum-out.
4. Lemaulgaben als Prablem. Schen Sic
Lernaufgaben als Hindemis. Orten Sie
es und erkliren Sie os als unléshar
Seien Sie pessimistisch: Der Pessimist
findet garantient zu jeder Lisung das
passende Problem.
5. Senwiichen bewusst machen, Schenken
Sle nur [hren Schwilchen und Fehlern
Beachtung, sehen Sie Thre Stirken als
selbstverstindlich an, Sollve Thnen -
was gelingen, dann fiihren Sie dos auf
einen Fufall hin Sagen Sie sich: Das
hiitte doch jeder geschafi®
6. Kritisieren Sle sich selbst. Seicn Sic
umruirieden mit sich selbst und
vergleichen Sie sich mit anderen.
- Gehen Sie immer auf Nummer sicher,
siiskicpep Sie nichts.
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« Lraen Sie sich etwas zu! Die Bereit-
schaft zum  eigenverantwortlichen
Handeln ist cin wichtiger Schritt in
Richtung Fufricdenheir,”

Lasungen. Ohne Ribcksicht darauf, wer
an dem Problem eigentlich ,schuld®
BL sollte man gich selbst Maknshmen
Gberlegen. Picher: JMan sallte dber-
denken, was man realistischerwetse
tun kann, um die belastende Situation
2u verindern. Im Rahmen der Mig-
lichkeiten lassen sich durchavs auch
ecinmal neue Methoden entwickeln ™

K . d d
K .

- Bonsequenzen. Filr dic organisierte Un-
frefheit des dberfiillten Terminkalen-
ders, der keine Spiclriume mehr -
[Zest™ ist jeder selbst verantwortlich,
~Den Einsatz Threr Zeit und Thres Tuns
sollten Sie nicht dem Zufall, den tigli-

chen Routinen und Abliufen oder den
wachsenden  Turbulenzen  fberdas-
sen”, rit die Expertin Letztendlich
bestimmg jeder selbst, womit er seine
Zeit verbringen wilL* Die Konsequen-
zen seines Handelns muss man selbst
| tragen. Eine Ubung dazu: Augen
schlicBen und gedanklich auf Zeitrei-
s¢ gehen. Picher: Stellen Ske sich vor,
was Sie am Sterbebett kiinfrigen Hin-

Berufs- und Privatleben: Fiinf Tipps
wie man beides unter einen Hut bringen
und rundum zufrieden sein kann.

BIRCIT FICHLER

der Arbeit nach Hause, das Kind soll  keiten im Job und auch im Haushalt Berufung und Lebens-
amilie & Beruf) abgeholt werden. Aus cinem Schuld-  Klarer zu definieren. , Bereits berfor-  balance: Fine «Reise®
i : pefithl heraus -.cs muss ja so sein” - derte Frauen dbernchmen oft Apen= 7y den persinlichen
www.karriere- startet man sofort und schleppt das  den von anderen, weil sie einfach nie  Plelen, abseits gangi-
akrln. . Kind nach dem Abholen in den Super-  gelernt haben, nein zu sagen”, zeigt M- ger Wertvorstellun-

inder brauchen keine per-

fekten, sondermn zufriedene

Miltter®, sagt Unterneh-

rainerin Margit Picher

und: ,Es gehdirt zum E

gramm, auf sich selbst zu schaven™

Finf Tipps, mit denen Sie Perfektio-

nismus verabschicden und den eige-

nen Selbstwert anfmabeln,

Friortiten setpen. Micht immer iet das

Dringendste das Wichrigste, Man

hdrt v sehr aufl seine inneren Antrei-

ber”, so Picher. Erwa: JDas muss ich e

pentlich gleich machen®, _Das sollte

ich vorher schnell erdedipen™ oder
=Ich sollte schom Eingst dort sein®,

Ein Beispiel dieses so getauften Su-

permuiti-Syndroms: Man kemmit von

markt, wo sich die Anspannung meist
beim Siifwarenregal entbidi, Besser:

terhliehenen erzdhlen wiirden Ver-
mutlich wiirde sich niemand wiin-
schen: Hiie ich blo® mehr Zeir im
Biiro oder mit Argern verbracht

gen die peven Ladendffoungszeiten
anzukImpfen, Mit Jammern ver-
schleudert man nur Energie®, so die
Expertin. Sinnvoller wire es, sich als
Muiver mir zwei Kindern in cinem
Pilegeberuf oder im Handel einmal zu
fragen, ob das Oberhaupt der richtige
Job ist. Wenn ja, was man wihrend der
Arbeitszeiten verbessern kanm, stai
gegen  das  Unverinderliche anzu-
kKimpien.”

Wichtig dabei sei es, die Zostindig-

cher auf. _Deshalb sind klare Aufia-
benprofile wichtip.
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Zum persinlichen Erfolg

Vom Broterwerb zu

pen. Mit Interviews
von Udo Jhrgens bis

«Erlauber geben: Ginnen Sic sich crst  Balance Im Leben. Wenn das Leben aus  Leo Lukas.
cinmal einen Kaffee, gehen Sie vorher  dem Gleichgewicht geraten ist und  Einladung zum persBalichen Erfolg, .
cinkaufen und holen Sie danach Thr  man sich iiberfordert fahlt, sollie man 'M'qrpdﬂ.ﬁm'ﬁ'erknm._mif:-bm

Kind ab, Dann sind Sie weniger ge-
stresst und kiinnen dic Begegnung mit
ihm in aller Buhe starten,®

Enorgiefallen. . Unverinderliches annch-
men. Verinderbares in Angriff neh-
men und vor allem das eine vom ande-
ren. unterscheiden®, st laut Picher
cine der wichtigsten Zauberformeln
zur inneten Aufricdenhell. Konkret:
Hat man ginen Arbeitsplats im Einzcl-
handel. kostet es sinnbose Energie, ge-

sich Zeit fir cine  Standortbestim-
mung” nehmen, quasi eine Bestands-
aufnahme scines Lebens - des Alltags
und Berufslebens. Die Auseinander-
setrung mit der Situation ist der ersie
Schritr zur Lbsung.

Die Bewdiltigung eines Problems
beginnt mit dem Bewusstsein, dass es
besteht®, melnt Picher. _Wer die
Stresssituation erkennt, kann zur 15-
sung dis Problems schrelten® Und:

e,




