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Fachstelle UND
Sudoku-Kompetenz

Von Thomas Huber-Winter

Hilft Sudoku beim Balancieren von
Beruf, Familie und Freizeit? Thomas
Huber wagt ein augenzwinkerndes
Pladoyer fiir mehr Einsatz beim
kniffligen Knobelspiel.

Das Sudoku-Fieber grassiert. Uberall sind
die neuen Ritsel 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 zu oft erscheinen. Wird eine
Zahl am falschen Ort gesetzt, fillt das
ganze Zahlengleichgewicht zusammen.
Alles muss beim Sudoku gleichberechtigt
in Balance stehen, damit der Geist der
Ritselnden zufrieden sein und sich ihr
Kérper entspannen kann.

Sudoku-Fans sind ganz auf die Heraus-
forderung durch die Zahlenquadrate
konzentriert — jedenfalls solange die Auf-
gabe ihnen als 16sbar erscheint, sie nicht
uberfordert.

Sudoku-Fans konnen sich und
Umgebung vergessen und in einen
Zustand geraten, den der Glucksforscher

ihre

Mihaly Csikszentmihalyi als «Flow»
bezeichnet. Sie sind in diesen Momenten
gliicklich, obwohl sie ihr Hirn zermar-
tern — oder eben deswegen!

Die schwierige Balance von bezahlter wie
unbezahlter Arbeit und Freizeit ist eine
dem Sudoku verwandte Aufgabe. Tiglich
stellt sie sich neu: Familie und Beruf sind
unter einen Hut zu bringen — und Zeit
zur Erholung sollte auch noch bleiben.
Die Losung dieser Aufgabe kann min-
destens so knifflig sein wie ein teuflisches
Sudoku.

Die Balance von Beruf, Familie und
Freizeit hat auch ihre 9 Felder: Neben
dem Beruf, dem Haushalt und den
personlichen Bediirfnissen gilt es die
Paarbeziehung,
Kindern oder Angehorigen und das
Beziehungsnetz ausserhalb der Kernfa-
milie zu berticksichtigen. Hinzu kommen

die Betreuung von

die finanzielle Sicherheit, das Zeitmana-
gement und immer mal wieder Unerwar-
tetes. Wie bei einem Sudoku sind meist
mehrere Werte vorgegeben. Sie konnen
aber auch geindert werden, so dass mehr
als eine Losung maglich ist.

Ob das ganze System der neun Felder
im Gleichgewicht bleibt, hingt davon
ab, wie erfahren wir sind und wann wir
welchem Feld wie viel Zeit und Energie
schenken. Bei Fehlern gerit das System
in Schieflage, die Balance kann auf Dauer
verloren gehen.

Zuerst zeigt sich das oft nur in einem Feld,
beispielsweise in der Erwerbsarbeit durch

Uberstunden. Rasch kann das aber iiber-
greifen auf andere Felder - die Beziehung
zur Partnerin wird frostig oder ein kor-
perliches Leiden entzieht Ressourcen. Ist
der Leidensdruck gross geworden, wird
Hilfe bei entsprechenden Spezialistinnen
und Spezialisten gesucht.

Solche destabilisierenden Entwicklungen
wiren mit etwas Sudoku-Kompetenz oft
zu vermeiden. Am Beispiel des Sudoku
lisst sich erkennen, dass nicht einseitig
das aktuelle Problem ins Auge gefasst,
sondern auch die ganze Balance betrachtet
werden muss, um nachhaltige Losungen
zu finden. Eine Gesamtschau, die die
Zusammenhinge und Wechselwirkungen
einbezieht, ist unverzichtbar.

Die Fachstelle UND unterstiitzt Manner
und Frauen dabei, diese im Spiel trainier-
te Kompetenz in ihren Alltag zu tibertra-
gen - z.B. mit dem Check-up-Bogen zur
Balance von Beruf, Familie und Freizeit.
Mit einem Check-up lisst sich spielend
leicht erkennen, welche Felder stabil
besetzt sind und bei welchen die Balance
zu kippen droht. Es empfiehlt sich auch,
diesen Check-up zu zweit anzupacken,
denn die eigene Einschitzung deckt
sich nicht zwingend mit derjenigen der
Partnerin oder des Partners. Wer regel-
missig eine Gesamtschau vornimmt,
kann frithzeitig eingreifen und chroni-
sche Fehler vermeiden.
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