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»Der Weg ist das Ziel .«

KONFUZIUS

Wir leben in einer Welt, die von zunehmender
Mobilitat und Flexibilitat gepragt ist. Diese Art
der Lebensfithrung und Arbeitsweise hat eine lan-
gere Geschichte: Bereits seit dem Beginn des
19. Jahrhunderts sind unsere Gesellschaft und Oko-
nomie gekennzeichnet von einem stetigen Zu-
wachs an Mobilitdt. Erst Erfindungen wie Eisen-
bahn, Automobil und Flugzeug ermoglichten es,
Menschen und Giiter iiber weite Strecken hinweg
immer schneller zu transportieren. Einerseits pro-
fitieren wir davon, so ist beispielsweise eine Viel-
zahl von Waren global verfiigbar, oder wir haben
die Moglichkeit, unserer Arbeit in einer anderen
Stadt nachzugehen. Andererseits wird das alltagli-
che Unterwegssein von vielen Menschen als Belas-
tung empfunden — nicht nur, weil in den Ballungs-
zentren wihrend des Berufsverkehrs die StralRen
verstopft und Ziige tiberfiillt sind. Ganz grund-
satzlich werden Fahrt und Flug oftmals als vertane

Zeit angesehen — und als eine Einschrinkung des



Privatlebens, denn es bleibt weniger Zeit fiir Fami-
lie und Freunde und kaum noch Zeit fiir Hobbys
und Sport.

Dies fithrt dazu, dass viele Menschen versucht
sind, die in ihren Augen unniitze Zeit mit niitzli-
chen Titigkeiten zu fiillen. Digitale Endgerite er-
moglichen es, auf dem Weg zur Arbeit oder auch
nach dem Verlassen des Arbeitsplatzes E-Mails zu
lesen und zu beantworten, Prasentationen zu tiber-
arbeiten, Fachliteratur zu studieren, Gesprachspro-
tokolle zu erstellen und vieles mehr. Jeder Bahnrei-
sende kann Geschichten davon erzihlen, wie Mit-
reisende im Grof3raum lauthals Geschiftliches per
Mobiltelefon besprechen — und alle héren mit. Die
Arbeit findet kein Ende mehr, sie wird im flie3en-
den Ubergang mit auf den Heimweg genommen
oder sogar schon auf dem Weg zur Arbeitsstelle be-
gonnen.

Wenn die mobile Zeit nicht fiir Berufliches ge-
nutzt wird, ist sie meistens mit anderen Aktivi-
tdaten angefiillt. Es werden Filme geschaut, es wird
gelesen, im Internet gesurft oder via SMS, Mail

oder Telefon mit Freunden kommuniziert. Auch
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wenn im Einzelnen nichts gegen diese Art von
Beschiftigung spricht, beobachte ich oftmals bei
meinen Klienten, dass der arbeitsreichen Zeit im
Job ein privater Aktionismus folgt. So bleibt kaum
noch Zeit zum Durchatmen, Innehalten, Ab- und
Umschalten beim Wechsel von der einen in die an-
dere Welt.

Sich gegen den mobilen Zeitgeist zu stemmen er-
scheint mir dhnlich aussichtslos, wie das Wetter
beeinflussen zu wollen. Doch sind wir bei genaue-
rer Betrachtung weniger getrieben und ausgelie-
fert, als es uns auf den ersten Blick erscheint. Es
gibt Nischen, die wir nutzen koénnen, auch und
gerade fiir unsere personlichen Belange und zur
Erholung zwischendurch. Dabei spielen uns die
Betreiber von Bahnhofen, Flughifen, Warteberei-
chen und Shopping-Umgebungen durchaus in die
Hand: Diese Orte werden mehr und mehr zu Plit-
zen einer mobilen Gesellschaft, in der man von
»iiberall aus alles« machen kann. Sie bieten ne-
ben digitalen Kommunikationsméoglichkeiten auch
Raum zum Riickzug und zur Entspannung. Solche

Ruherdume sind manchmal nicht leicht zu entde-



cken, doch mit einem gescharften Blick werden Sie
sie im umtriebigen Geschehen finden kénnen.

In einer Zeit, die uns Menschen immer mehr
Flexibilitit und Mobilitit abverlangt, beruflich
wie privat, ist es wichtig, die eigene Arbeits- und
Lebensweise zu iiberdenken. Denn nur wenn wir
unser Verhalten anpassen, konnen wir trotz der
veranderten Bedingungen einerseits dauerhaft
leistungsfahig bleiben und auf der anderen Seite
unsere Lebensqualitit aufrechterhalten oder gar
verbessern.

Aus diesem Grunde lassen Sie uns tiber den Tel-
lerrand hinausschauen und einen Blick auf die
Bionik werfen. Die Bionik ist ein modernes For-
schungsfeld, das sich mit der Ubertragung von na-
tirlichen Strukturen und Prozessen auf das mo-
derne Leben beschiftigt. Sie geht davon aus, dass
der Mensch von den Grundprinzipien der Natur
lernen kann. Wie die Geschichte zeigt, ist dies be-
reits 6fter geschehen. So sind viele technische Ent-
wicklungen nattirlichen Prinzipien entlehnt. Das
wohl bekannteste Beispiel ist Leonardo da Vincis

Idee, den Vogelflug auf Flugmaschinen zu iibertra-
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gen. Ein Beispiel aus dem modernen Alltag ist der
von Kletten entlehnte Klettverschluss.

In der heutigen Zeit, da uns die gesellschaftliche
Entwicklung eine Veridnderung unserer Lebens-
weise abverlangt, gilt es, iiber technische Pro-
duktentwicklungen hinauszudenken. Lassen Sie
uns im Sinne der Bionik einen Blick riskieren auf
unsere moderne Art zu leben. Was konnen wir
Menschen — die wir ja letztlich ein Teil der Natur
sind — in Bezug auf unser modernes und mobiles
Leben von natiirlichen Gegebenheiten lernen?

Alles in der Natur unterliegt einem bestimmten
Rhythmus. Das gilt fiir die Abfolge von Tag und
Nacht ebenso wie fiir das Wachstum von Pflanzen
und das Verhalten von Tieren. Betrachten wir un-
ser Leben, so stellen wir fest, dass es haufig den
natiirlichen Rhythmen zuwiderlauft — wenn wir
zum Beispiel immer nur auf Hochtouren laufen
und nicht geniigend Ruhepausen einlegen oder die
Nacht arbeitend zum Tag machen.

Alles in der Natur strebt nach Balance und Ent-
wicklung. Welche Krifte hier wirken und wie sen-

sibel ihr Zusammenspiel ist, fillt uns erst auf, wenn



das Gleichgewicht nicht mehr stimmt, zum Bei-
spiel wenn die Erwiarmung der Atmosphire zum
Abschmelzen polarer Eismassen oder die Zunahme
von Schadstoffen in der Luft zum Waldsterben
fiihrt. Gleiches gilt fiir den Menschen: In unserem
Korper spielen sich, von uns vollig unbemerkt,
ununterbrochen Vorginge ab, die uns gesund und
am Leben erhalten. AuBerdem unterliegt unser
menschliches System natiirlichen Rhythmen wie
zum Beispiel dem Wechsel zwischen Tag und
Nacht.

Erst das Wechselspiel von
Bewegung und Ruhe ermaglicht

es uns, HOCHSTLEISTUNG zu
bringen, ohne dabei leerzulaufen.
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Zahlreiche Studien weisen nach, dass fiir eine
gesunde Lebensweise gleichermalen korperliche
Aktivitiat und Zeiten der Entspannung notig sind.
Erst das Wechselspiel von Bewegung und Ruhe er-
moglicht es uns, Hochstleistung zu bringen, ohne
dabei leerzulaufen. Die Entspannungsphasen ha-
ben dabei eine magebliche Funktion: Sie bauen
Stress ab und fordern die Regeneration.

Zwar konnen wir aufgrund der modernen Le-
bensweise unser Leben bis zu einem gewissen
Grad unabhingig von natiirlichen Gegebenheiten
gestalten. Doch alle dauerhaften Abweichungen
von den naturgegebenen Wurzeln erfordern eine
korperliche und mentale Anpassungsleistung von
uns, die uns Kraft und Energie kostet — und mogli-
cherweise zusitzlichen Stress verursacht. So resul-
tiert ein hohes Mal3 an Stress nicht etwa aus zu viel
Arbeitslast oder Konflikten im beruflichen Umfeld,
sondern schlicht aus der Art, wie wir zu unserem
Arbeitsplatz gelangen. Lange Arbeitswege und
stindiges Unterwegssein belasten uns deutlich.
Das gilt insbesondere fiir Fliige oder Bahnreisen,

die tiber Zeit- und Klimazonen hinweggehen. In



diesen Fillen benotigt der Kérper ausreichende Re-
generation. Meistens schenken wir diesem Bediirf-
nis gar keine Beachtung, sondern sind vielmehr
bemiiht, unseren normalen Arbeits- und Lebens-
rhythmus entgegen den physischen Kapazitits-
grenzen aufrechtzuerhalten. Verzichten wir kom-
plett auf angemessene Erholungsphasen, kommt es
schlieBlich zur Uberlastung, die zu Leistungsein-
buflen fithrt und Gesundheitsbeschwerden aus-
l6sen kann. Aus diesem Grunde ist es wichtig, ge-
rade die oft unvermeidbaren Zeiten von Mobilitat
gezielt fiir Erholung und Entspannung zu nutzen,
statt sie zusidtzlich mit Arbeit und weiterer An-
strengung zu fiillen.

Dieses Buch stellt den Umgang mit der Zeit des
Unterwegsseins in den Mittelpunkt. Sie finden
Anregungen, um unterwegs zu entspannen und
neue Energie zu tanken. Nutzen Sie die Reflexions-
fragen in jedem Kapitel dafiir, Thre Gewohnheiten
zu hinterfragen, und finden Sie mit einfachen Knif-
fen Thren ganz personlichen Rhythmus. So wird es
Thnen mehr und mehr gelingen, auch unterwegs

bei sich selbst zu bleiben: Nutzen Sie diese Zeit
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dafiir, sich zu sammeln, um zu reflektieren und ab-
zuschalten, sich zu sortieren, und kommen Sie
schlieBlich innerlich aufgerdumt und entspannt
an Threm Ziel an.

Ich wiinsche Thnen viel Freude auf Threm Weg
von A nach B. Wenn es Thnen gelingt, das Unter-
wegssein als einen essenziellen Teil Threr Lebens-
zeit wertvoll zu gestalten, sind Sie — im wahrsten
Sinne des Wortes — auf gutem Wege!

Ulrike Reiche
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Der Weg zur Arbeit
o~

Wer nicht gerade neben der Arbeitsstelle wohnt
und sie bequem zu Fuly oder mit dem Rad errei-
chen kann, ist heutzutage mit mehr oder weniger
langen Arbeitswegen konfrontiert. Dabei ist die
Entfernung in Kilometern gerechnet nicht immer
das Entscheidende. Selbst wer in derselben Stadt
wohnt, wo er arbeitet, muss fiir die Fahrt aufgrund
des dichten Verkehrs oder ungiinstiger Bus- und
Bahnverbindungen lingere Wegezeiten von Tiir zu
Tiir einkalkulieren. Dies gilt insbesondere fiir
Grof3stadte und Ballungszentren, in denen Fahrt-
zeiten pro Strecke von einer Stunde oder mehr kei-
ne Seltenheit sind.

Zu einem Arbeitstag mit seinen gewohnten Her-
ausforderungen addiert sich fiir viele Menschen
also noch die An- und Abfahrt hinzu. Neben der



zeitlichen Beanspruchung gibt es haufig noch
weitere Stressfaktoren, zum Beispiel Stau auf der
Autobahn, verspdtete Bahnen, ausgefallene Fliige
oder norgelnde Mitreisende. Wer viel unterwegs
ist, rechnet einen gewissen Zeitpuffer ein, um ein
puinktliches Erscheinen sicherzustellen. Insofern
beansprucht nicht nur die reine Arbeitszeit ein ge-
wisses Mal} an Lebenszeit, sondern auch noch der
Fahrweg von und zur Arbeit.

Wie weit entfernt Sie vom Arbeitsort wohnen,
ist Thre personliche Entscheidung. Daher wird aus
arbeitsrechtlicher Sicht der Weg von und zur Ar-
beit als Privatsache betrachtet. Fahrten zwischen
Wohnung und Arbeitsstitte zidhlen nicht zur Ar-
beitszeit, sondern gelten als Ruhezeiten, weshalb
Sie fiir die Fahrzeit normalerweise weder einen
finanziellen Ausgleich noch eine Gutschrift auf
dem Stundenkonto verlangen kénnen. Ausnahmen
hiervon bestehen dann, wenn Sie einen Beruf aus-
iben, in dem Sie immer wieder an unterschied-
lichen Einsatzorten tatig werden, zum Beispiel als
AuBendienstmitarbeiter, Postbote, Zugbegleiter,
Berufskraftfahrer oder Angehoriger einer dhnli-
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chen Berufsgruppe. Oder aber, wenn Ihr Arbeitge-
ber verlangt, dass Sie auch unterwegs Arbeitsleis-
tungen erbringen, etwa im Zug mit dem Notebook
arbeiten oder geschiftliche Telefonate fithren.
Doch selbst Menschen, auf die diese Ausnah-
men nicht zutreffen, werden die Fahrzeit von und
zur Arbeit in den meisten Fillen wohl nicht als
Freizeit empfinden. Dies hat damit zu tun, dass sie
wihrenddessen nur begrenzt eigenen Interessen
nachgehen oder sich nur eingeschriankt ausruhen
konnen. Doch es ist viel mehr moglich, als wir den-
ken. Umso wichtiger ist es, sich einmal grundsitz-

liche Gedanken dariiber zu machen, wie das Un-

Nur wer den eigenen
HANDLUNGSSPIELRAUM
(er)kennt, findet auch Mittel

und Wege, ihn far sich zu nutzen.



terwegssein optimal fiir personliche Zwecke und
zur Erholung genutzt werden kann. Denn nur wer
den eigenen Handlungsspielraum (er)kennt, findet
auch Mittel und Wege, ihn fiir sich zu nutzen.
Zum Einstieg lade ich Sie ein, Ihren eigenen Ein-
flussmoglichkeiten auf die Spur zu kommen. Neh-
men Sie sich fiir die nachfolgenden Reflexionsfra-
gen einen Moment Zeit. Vielleicht mégen Sie sich
ein Blatt Papier fiir Thre Notizen bereitlegen — oder
nutzen hierfiir Thr Smartphone oder Tablet. Letzte-
res haben Sie ohnehin immer dabei, und so konnen
Sie unterwegs immer wieder einmal einen Blick
auf Thre Gedanken werfen, weitere Uberlegungen
erganzen oder sie sich einfach in Erinnerung ru-

fen.

» Wie stufen Sie derzeit die Belastung durch
Thren Arbeitsweg ein?
Nutzen Sie fiir Thre personliche Einschitzung
eine Skala von 0 = keinerlei Belastung bis
10 = sehr hohe Belastung.

» Welche Aspekte empfinden Sie als besonders
storend?

23



» Nehmen wir an, Sie sind unzufrieden mit
Threm personlichen Skalenwert und mochten
sich gern verbessern — mit welchem Skalen-
wert konnten Sie gut leben?

» Woran wiirden Sie erkennen, dass Sie sich
in Richtung des besseren Skalenwertes ent-
wickeln? Was konkret wire dann anders als
im Moment?

» Fir den Fall, dass Sie storende Rahmen-
bedingungen nicht beeinflussen kénnen —
womit wiirden Sie kiinftig gern besser

zurechtkommen?

Einige Beispiele:

» Ich wiinsche mir mehr Gelassenheit bei
unerwarteten Verzogerungen, beispielsweise
verspatete Verkehrsmittel, Stau.

» Ich wiirde gern wiahrend der Fahrt zur Ruhe
finden.

» Ich méchte die Fahrzeiten gern konsequenter
fiir meine Interessen nutzen.

» Auf dem Heimweg mochte ich gern schneller
vom Arbeitsalltag abschalten.



» Ich méchte mir von nérgelnden oder un-
angenehmen Mitreisenden nicht mehr die
Stimmung vermiesen lassen.

Was sonst? ...

» Wie konnten Sie diese Veranderungen her-
beifithren — was miissten Sie dafiir anders
machen als bisher?

» Wer — aulRer Thnen selbst — konnte Sie bei

der Umsetzung unterstiitzen?
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