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LEBEN IM
KREISVERKEHR

Von Ulrike Delacher

tirzlich brachte ein Klient ein
K besonderes Bild mit, das mir ge-

blieben ist. Er flitze“ durchs
Leben, sagte er, als fahre er in einem
Kreisverkehr und verpasse standig die
Ausfahrt. Jede Runde werde er schnel-
ler. Er habe das Gefiihl, nicht mehr
Herr tiber seine Zeit zu sein. Und vor
allem: Der Tag habe zu wenig Stun-
den fur all das, was unterzubringen
sei. Ein Leben voller Fiille. Oder auch
das Gegenteil ...

Solche Sitze hore ich in der psy-
chosozialen Beratung haufig. Sie er-
zihlen von Uber-
forderung, aber
auch von einem
stillen Verlust: dem
Verlust der Zeit-
souverdnitit und

Die gebiirtige Tirolerin studierte
Germanistik, Philosophie und
7 Psychologie sowie Integrierte
Kommunikation. Nach langjahriger
Leitung der LKH-Unternehmens-

kommunikation arbeitet sie heute als Dipl. Lebens-
und Sozialberaterin und Supervisorin in Dornbirn.

einem einfachen Start in Form einer
Standortbestimmung: Wofur geht
meine Zeit drauf? Was nahrt mich,
was zehrt mich aus? Wo bin ich fremd-
bestimmt, wo gestalte ich selbst? Und
wo ist in meinem Tag Platz fur Schlaf,
Erholung, Beziehung, Gesundheit und
Nachdenken?

Erholung - Fixstarter im Zeitplan
Ein einfaches Tortendiagramm mit
Angaben zur eigenen Zeit und Energie
erstellen — das kann dabei erstaunlich
aufschlussreich sein: Manche merken
erst beim Eintra-
gen, dass sie zwar
alle Aufgaben des
Lebens gut bertick-
sichtigt haben — nur
die eigene Regene-

Selbstbestlmmung. Wer immer ration, den.SChlaf,
Das ist eines der . nicht. Dabei ist Er-
groflen  Themen SChOn belm holung die Voraus-
unserer Zelt. Nicht ni ChStCn setzung dafir, das.s
nur, weil KI oder . Leistung, Klarheit
andere Hilfsmittel Termin 1St, und Prisenz iiber-
Jobs uberncthmel.l, Verpasst haupt moglich blei-
sondern weil wir . ben.

— trotz aller tech- lClCht daS Das gilt im Be-

nischer Unterstiit-
zung — viel zu tun
haben. Und weil
wir oft kaum noch
unterscheiden zwi-
schen dringend und
wichtig, zwischen
Pflicht und Leben.

Luxus: Zeit

Zeit zu haben, ist der neue Wohl-
stand, der neue Luxus. Wann haben
Sie das letzte Mal zu jemandem sagen
konnen: ,,Ok. Ich habe Zeit.“? Zu
oft funktionieren Menschen im Mo-
dus des Abarbeitens, des Reagierens,
des ,,noch schnell dazwischen®. Doch
ein erfulltes Leben heifSt nicht Dauer-
erfullung von Aufgaben. Es braucht
Pausen, damit Erfahrungen uber-
haupt ankommen konnen. Innehalten
und sich Zeit fiir etwas nehmen. Echte
Momente erkennen, schitzen, erleben
und schlussendlich speichern. Anstatt
Nonstop durch den Kreisverkehr. Wer
immer schon beim nichsten Termin
ist, verpasst leicht das Eigentliche.

Hier setzt psychosoziale Beratung
an: Nicht mit Patentlosungen, son-
dern mit einem Blick von auflen. Mit

Eigentliche.

ruf genau so wie im
Privaten: Wer im-
mer nur funktio-
niert, funktioniert
vielleicht an seiner
Bestimmung, an
seinem Leben vor-
bei. Wer nicht in-
nehilt, verliert den Uberblick — und
auch den Kontakt zu sich selbst.

Innehalten und fokussieren

In der Beratung starken wir die Fa-
higkeit, wieder achtsam mit sich selbst
und den eigenen Ressourcen umzuge-
hen. Bei sich zu bleiben, bevor man
sich vollig verliert. Innehalten fir den
Uberblick. Im geschiitzten Raum der
Beratung konnen Menschen sortieren,
priorisieren und neue Perspektiven
gewinnen. Fur manche sind es beruf-
liche Fragen, fur andere private Belas-
tungen, fur wieder andere die Suche
nach einer gesiinderen Balance zwi-
schen Anforderungen und Lebenszeit.

Vielleicht ist genau das die eigent-
liche Frage: Wie viel von meinem Le-
ben will ich im Kreisverkehr verbrin-
gen? Und wo will ich wieder bewusst
ausfahren?



