Sudoku-Kompetenz - wertvoll fiir die Balance

Viiter und Miitter haben im-
mer Sfter Schwierigkeiten,
ihr eigenes Gleichgewicht
bei Fragen rund um die Ver-
einbarkeit von Beruf, Fami-
lie und Freizeit zu finden,
Wie sie es schaffen, wieder
eine gute Balance zu finden.
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Das  Sudoku-Fieber grassiert.
Bald iiberall sind die neuen Riit-
sel anzutreffen mit den neun mal
neun Feldern, die alle mit den
Zahlen von eins bis neun gefiillt
werden wollen, Kein Feld darf
leer ausgehen, keine Zahl 2u oft
erscheinen. Wird eine Zahl am
falschen Ort gesetzt, fillt das
ganze Zahlengleichgewicht zu-
sammen. Alles muss beim Su-
doku gleichberechtigtin Balance
stehen, damit der Geist der Rift-
selnden zufrieden sein und sich
ihr Korper enispannen kann, Su-
doku-Fans sind ganz auf die He-
rausfordenung durch die Zahlen-
quadrate konzentiert— jedentalls
solange die Aufgabe fhnen als
lissbar erscheint, sie nicht iiber-
fordert.  Sudoku-Fans  kinnen
sich und ihre Umgebung verges-
sen und in einen Zustand
ten, den der Glicksforscher Mi-
‘haly Csikszentmihalyi als «Flows
bezeichnet. Sie sind in diesen
Momenten gliicklich, obwohl sie
ihr Him zermartern - oder eben
\}

Nicht nur beim Sudoku kommts auf die richt
Beruf, Familie und Freizeit.

verwandte Aufgabe. Tiglich stellt
sie sich new: Familie und Beruf
sind unter einen Hut zu bri

— und Zeit zur Erholung sollte
auch noch bleiben. Die Lisung
dieser Aufgabe kann mindestens
50 knifflig sein wie ein teuflisches
Sudoku. Auch die Balance von
Beruf, Familie und Freizeit hat
ihre 9 Felder: Neben dem Beruf,
dem Haushalt und den persénli-
chen Bediirfnissen gilt es die
Paarbeziehung, die Betreuung
von Kindemn oder Angehiirigen

Niitzliche Adressen

Wer In der Reglon Bigl-Ses-
land Beruf und Familie un-

ter efnen Hut bringen
machte, findet bai spezifi-
schen Fachstellen Unterstit-
ung:
+ Fiir Paare und Miinner:
Fachstelle UND Familien- . Alle unsere Temporsr-
und Erwerbsarbeit fir Man- und Dauerstellen unter
mer und frauen: www.und-
enline.ch (Dienstleistun- www.kellyservices.ch
gen/Elterncoaching) oder
Tel. 079 686 58 66
* Filr Frauen: frac, Informa-
thons- und Beratungszent- SRAVIONY
rum rund um das Thema ey
Frau und Arbeit (fra
zifischen Laufbahniragen, spielend leicht erkennen, welche
‘Wiedereinsteig nach Famili- Felder stabil besetzt sind und bei
enzeit und Erwerbslosigheit, welchen die Balance zu kippen
Fragen rund um die Verein- droht. Es empfiehlt sich auch,
. barkeit): www.frac.ch oder diesen Check-up zu zweit anzu-
3 Telefonnummer 032 325 38 packen, denn die eigene Ein-
ige Kombination an - auch bel der Organisation von {mt} schiitzung deckt sich nicht zwin-
Bild: ky gend mit derjenigen der Partne-
Tin oder des Partners. Wer regel-
der Unerwartetes. Wie bei einem  greifen auf andere Felder — die werden muss, um nachhaltige miissig eine Gesamischau vor-
Sudoku sind meist mehrere Besiehung zur Partmerin wird  Losungenzufinden. Ersetzenwir  nimmt, kann frithzeitlg eingrei-
Werte vorgegeben. Sie knnen  frostig oder ein kmerliches Lei-  nur schnell eine falsche Zahl, fen und chronische Probleme
aber auch gedndert werden, so  den entzielt Ressourcen. Ist der  stimmtes bald In elnem anderen  vermelden,
dass mehr als eine Lisung mibg-  Leidensdruck gross geworden,  Feld nicht mehr. Eine Gesamt- Am Samstag, 12. Mai 2007 kiin-
lich ist, wird Hilfe bei entsprechenden  schau, die die Zusammenhiinge nen Paare und Familien in Biel
Ob das ganze System derneun  Speziali und Speziali und Wechsehwirk einbe-  am Aktionstag jonglieren, im-
Felder im Gleichgewicht bleibt, (Paartherapie, Medizin, etc.) ge-  zicht, ist Der ra-  provisieren, bal = Alliag
hiingt daven ab, wie erfahren wir  sucht. sche Wechsel vom  Einzel hen Berufund Familie spi

sind und wann wir welchem Feld
wie viel Zeit und Energie schen-
ken (analog den Zahlen von eins
bis neun), Bei Fehlern gerit das
System in Schieflage, die Balance

und das Beziehungsnetz ausser-  kann auf Dauer verloren gehen.
Die tigliche ung  halb der Kemfamilie zu beriick-  Zuerst zelgt sich das oft nur in ei-
_ Die schwierige Balance von  sichtigen, Hinzu kommen die fi-  nem Feld, beispielsweise in der
wie Arbeit icherheit, das Zeitma- Ubersty

und Freizeit ist eine dem Sudoku

nagement und immer mal wie-

den. Rasch kann das aber {iber-

Spielkompetenz iibertragen
Solche destabilisierenden Ent-
wicklungen wiiren mit etwas Su-
doku-Kompetenz oft zu vermei-
den. Am Beispiel des Sudoku
liisst sich erkennen, dass nicht
einseitig das akielle Problem
ins Auge gefasst, sondern auch
die ganze Balance * betrachtet

#um Gesamten, vom Detail zum
Uberblick kann beim Sudoku
eingelibt werden.

Miinner und Frauen kiinnen
dabei unterstiitzt werden, diese
im Spiel trainierte Kompetenz in
ihren Alltag zu ibertragen - z. B.
mit dem Check-up zur Balance
von Beruf, Familie und Freizeir,
Mit einem Check-up lisst sich

lerisch ihre Balance trainieren.
Fachleute stehen bereit fiir Infor-
mationen und Kurzberatung.
Miinner und Frauen kinnen dort
auch den Check-up zur Balance
von Beruf, Familie und Freizeit
machen,

INFO; Fiyer zu finden auf
www,frac.ch/aktuell



