
Prof. Dr. Rainer Zech



Work-Life-Balance 

Work
Life



Gelungenes Leben 



Credo 

Das eigene Können kennen lernen 
und das Richtige wollen



Wollen und Können sind nicht 
synchronisiert 

Er will, aber er kann nicht!

Er kann, aber er will nicht!



Zuträgliches und Abträgliches 
sind nicht bekannt 



Die Zeiten und ihre Neurosen

Mitte des 20. Jh. Anfang des 21. Jh.

Ende des 20. Jh.

Hysterie

Multiple 
Persönlichkeit

Narzissmus Fett- und Magersucht

Ende des 19. Jh.



Körperkult: die moderne Obsession

Unser Leben ist bedroht: 
Krieg, Terrorismus, Krankheit, 
Umweltgifte, soziale Exklusion –
Angriffe auf unsere Gesundheit!

Körperkult ist der Kampf gegen diese 
Bedrohungen, der Versuch, sich 
aufzurüsten. Der >bodygebuildte< 
Körper als Panzer und Rüstung im 
alltäglichen Konkurrenzkampf um 
Job und Sex. 

Körperkult ist die neurotische 
Widerstandstandsform gegen die 
Anfechtungen der modernen Welt.



Arbeit und protestantische Ethik

Johannes Calvin (1509-1564)
Schweizer Reformator 
französischer Abstammung und 
Begründer des Calvinismus



Arbeit und Karriere



Arbeit und Karriere 

bedeutet, dass sich der Wettkampf in der Rennbahn des 
wirtschaftlichen Erfolges in unser Leben eingezeichnet und 
seine Spuren hinterlassen hat. 

Und wir alle beteiligen uns Tag für Tag im Laufrad unseres 
Hamsterkäfigs an der Reproduktion dieses Zustands.

Was bleibt ist das Gefühl, dass dies nicht alles sein kann.  



Life

Life! - Die Lust zu leben

Top Trends, die Traumdomizile der Schönen und Reichen dieser Welt 
und dazu jede Menge Tipps in Sachen Beauty und Lifestyle. "Wir jetten 
für unsere Zuschauer wieder rund um den Globus und spüren direkt vor 
Ort die neuesten Trends und die besten Urlaubs-Locations auf", so Birgit
Schrowange "Und natürlich liefern wir dazu gleich jede Menge 
Urlaubsstimmung frei Haus." 



Life Design



Carpe diem: Ideale des Gelungenen 



Antike Selbsttechniken: 
die Sorge um sich 

• Diätetik: die Sorge um die richtige Ernährung

• Gymnastik: die Sorge um das Wohl des Körpers

• Philosophie: die Sorge um das richtige Denken

• Erotik: die Sorge um den rechten Gebrauch der Lüste

• Politik: die Sorge um das Gemeinwesen



Felder bewusster Lebensgestaltung 
Sicherheit

Gesundheit

Kultur

Sozialität

Liebe

Anerkennung



Fragen zur Reflexion (I) 
Sicherheit: Welche und wie viel Sicherheit ist für mich angemessen? 
Wie viel ist mir diese wert?

Anerkennung: Welche Art der Anerkennung erfahre ich von wem? Wie 
viel ist mir diese jeweils wert? Von wem vermisse ich Anerkennung? 
Wem gegenüber und wie drücke ich Anerkennung aus?

Liebe: Werde ich geliebt und vom wem? Liebe ich und wenn ja wen?

Gesundheit: Lebe ich gesund? Treibe ich Sport? Ernähre ich mich 
richtig?

Sozialität: Bin ich eingebunden in ein Netzwerk von Freunden, 
Bekannten und alltäglichen Kontakten? Erfahre ich Hilfe von anderen, 
und helfe ich anderen? 

Kultur: Nehme ich Teil am kulturellen Leben? Habe ich genügend Zeit 
und Energie zur Entfaltung meiner außerberuflichen Interessen und 
Hobbys?  



Fragen zur Reflexion (II) 

Ideale des Gelungen:
Was macht das Gelungene aus? Wann bezeichne ich einen Tag, eine 
Situation als gelungen?

Wollen und Können:
Wo liegen meine Möglichkeiten und Grenzen? Ist Wollen und Können
bei mir synchronisiert oder klafft es auseinander?

Zuträgliches und Abträgliches:
Weiß ich, was gut für mich ist und was schlecht? Halte ich mich an 
meine eigene Erkenntnis?


