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Folge 33: Work Life Balance — Personliche und typisch chinesische Strategien zur

Bewiltigung von Stress

[Intro] Das Konfuzius-Institut Miinchen priasentiert den Hot Pot-cast Bl R 27 iE .
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Ben: Anji meint, ich wire ein sehr zielstrebiger und disziplinierter Mensch, der seinen Plan genau

verfolgt und jeden Tag an seinen Aufgaben und Zielen arbeitet. 20, R L, A f—L&
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Ben: Auf die Frage “Was ist wichtiger, Arbeit oder Freizeit?* gibt Anji folgende Antwort: Das
Leben ist so bunt, vielfdltig und voller neuer Erfahrungen: Wir genielen gutes Essen, verbringen
Zeit in der Natur, treffen uns mit Freunden, gehen auf Reisen und erkunden die Welt, wir pflegen
Hobbies und treiben Sport... Wenn wir uns und unser Leben fiir die Arbeit aufgeben, dann leiden
wir — sowohl psychisch als auch physisch. Da kann ich Anji nur zustimmen. Arbeit sollte nie
unsere gesamte Zeit und Kraft in Anspruch nehmen, denn das Leben hélt so viel mehr fiir uns

bereit.
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Ben: Anji hat mir erzihlt, dass ihr ihre Freizeit zwar wichtig ist, sie aber auch diszipliniert und
fleiBBig arbeitet. Thre jetzige Arbeit macht Anji viel Spall, weswegen sie auch nach einem langen
Arbeitstag mit einem guten Gefiihl nach Hause geht. Sie sagt, man sollte sein Bestes geben, sich

aber nicht iiberfordern und Familie, Freunde und seine Gesundheit nicht aufgeben. 2237, RVi15
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Ben: Ich habe Anji gefragt, wie sie einen Mittelweg oder einen Ausgleich zwischen Arbeit und
Freizeit findet. Wenn Anji gestresst ist und die Arbeit einen GroBteil ihres Lebens einnimmt, gibt
es fiir sie zwei mogliche Situationen: Entweder ist sie gestresst, weil sie nicht genug Zeit hat, ihre
Aufgaben zu erledigen und mit der Arbeit nicht mehr hinterherkommt. Oder der Stress hat einen
tieferen Grund und wird von der Arbeit an sich ausgeldst. Das kann an unzufriedenstellenden
Ergebnissen, an mangelnder Wertschitzung durch den Arbeitgeber oder auch an schlechter
Bezahlung liegen. Wenn Anji mit der ersten Situation konfrontiert wird — also unter Zeitdruck
steht — sortiert sie die zu erledigenden Aufgaben nach Wichtigkeit und setzt so Prioritdten. Den
Aufgaben, die unbedingt erledigt werden miissen, widmet sich Anji am Vormittag, da sie zu dieser
Zeit die meiste Energie und Konzentration hat. Zusétzlich benutzt Anji Apps auf dem Handy, die
ihr helfen, Konzentration und Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten. Neben komplexen Aufgaben
muss Anji natiirlich auch kleinere und unwichtigere Dinge erledigen. Dafiir nutzt sie ihre Zeit auf
dem Weg zur Arbeit und schreibt Emails und antwortet auf Nachrichten, wihrend sie mit der S-

Bahn fihrt.
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Ben: Anji geht nun iiber zur zweiten Situation: wenn es die Arbeit an sich ist, die Stress auslost. In
diesem Fall ist es fiir Anji wichtig, sich selbst eine Pause zu gonnen, sich auszuruhen und sich mit
Freunden zu treffen, um Abstand zum Stress des Alltags zu gewinnen. Dadurch kann Anji die

Griinde fiir ihren Stress identifizieren und diese dann in Angriff nehmen. 132 356 % 2 & /7 AR
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Ben: Anji erzihlt, wie die Chinesen Stress abbauen und ihre Freizeit nutzen. China ist unglaublich
vielfiltig und ebenso vielfiltig sind die Methoden der Chinesen, um ihre Freizeit zu geniefen und
Stress abzubauen. Neben Klassikern wie Sport, Reisen, Shopping, Treffen mit Freunden oder
Computerspielen haben sich in China auch ausgefallenere Freizeitaktivititen entwickelt. In vielen
Stddten findet man inzwischen sogenannte ,,Haustier-Cafés‘, in denen den Besuchern Katzen und
Hunde um die Beine streifen und fiir eine entspannte und gemiitliche Atmosphire sorgen. Viral
gegangen ist in China auflerdem der Begriff ,,City-Walk®”, der sich in letzter Zeit grofer
Beliebtheit erfreut. Dabei geht es darum, sich auf eine Art Erkundungstour durch die eigene Stadt
zu begeben. Man schlendert durch Gassen und Stralen, macht Fotos von schonen Orten und lernt

so einen neuen Teil der Stadt kennen.
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Ben: Anji erzdhlt, dass extrovertierte und introvertierte Menschen unterschiedlich mit Stress umgehen
und ihre Freizeit anders gestalten. Extrovertierte gehen nach der Arbeit vielleicht lieber mit Freunden
essen, wihrend Introvertierte den Abend eher zuhause verbringen, vielleicht etwas Yoga machen, ein
warmes Bad nehmen und sich um ihre Gesundheit kiimmern. Anji hat das Wort 3% 4 erwiihnt, dass
sich aus den Schriftzeichen ,,3%* — was so viel bedeutet wie aufrechterhalten, unterstiitzen - und ,, 4 —
was hier die Bedeutung von Leben oder Gesundheit hat — zusammensetzt. 354 kann man also mit ,,auf
sich und seine Gesundheit achten tibersetzen. Wéhrend dieses Wort frither v.a. von dlteren Menschen
in China verwendet wurde, benutzen es heutzutage auch Chinesinnen und Chinesen anderer
Altersgruppen. Immer mehr junge Menschen achten auf ihre Gesundheit, machen Yoga, Taiji, trinken
heilenden Tee und Suppen und behandeln sich mit Heilmitteln der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Anji erkldrt auBerdem, dass unter Frauen eine perfekt abgestimmte Schonheits- und
Gesundheitspflege zur Normalitit geworden ist. Nach einer griindlichen Reinigung durch ein Bad
werden Gesichtsmasken aufgetragen und Taiji praktiziert. Vor dem Schlafengehen werden Cremes
aufgetragen und die Fiile in heiBem Wasser gebadet, um sich dann vollig entspannt und zufrieden ins

Bett zu legen.
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Ben: Anji fragt mich, wie die Deutschen ihre Freizeit gestalten. Laut dem Freizeit-Monitor der
deutschen Stiftung fiir Zukunftsfragen sind Mediennutzung, Sport und kulturelle Aktivititen die
Top 3 der Deutschen. Immer mehr Menschen in Deutschland haben ein Handy, nutzen soziale
Medien und verbringen ihre Freizeit auf YouTube, Instagram und TikTok. 97 Prozent der
Deutschen nutzen das Internet regelmidBig in ihrer Freizeit. Damit steht Internet- und
Mediennutzung unangefochten an der Spitze vor allen anderen Freizeitaktivititen. Doch es gibt
auch gegenlidufige Trends. Im Vergleich zu 2013 gehen viel mehr Menschen spazieren, treiben
Sport und achten auf ihre Gesundheit. Im Jahr 2013 gaben 35 Prozent der Deutschen an, sich in
ihrer Freizeit Sport und Bewegung zu widmen. Diese Zahl ist in den letzten zehn Jahren auf {iber
50 Prozent gestiegen, mehr als die Hélfte der Deutschen treiben in ihrer Freizeit regelméBig Sport
und haben ein gesteigertes Gesundheitsbewusstsein. Neben dem Sport haben in den letzten Jahren
kulturelle Aktivitdten an Beliebtheit gewonnen und immer mehr Menschen gehen ins Museum,

Theater oder Kino. Anji fragt mich auch, wie ich selber Stress abbaue. XfF/™ ARk, 1Zsh2RF
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Ben: Anji betont, dass wir hier unsere personlichen Ansichten und Erfahrungen teilen. Jeder
Mensch hat seine eigene Personlichkeit und damit auch eigene Wege und Methoden, mit Stress
umzugehen. Fiir Anji ist es abschlieend wichtig zu sagen, dass man immer den Austausch mit
Freunden und Familie suchen sollte, um Stress abzubauen und ein gliicklicheres und entspannteres
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[Outro] Das Konfuzius-Institut Miinchen prisentiert den Hot Pot-cast P K227 E.



