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Kommen Sie abends manch-
mal nach Hause und sind 
nur noch reif für das Sofa? 
Wenn ja, erleben Sie solche 

Tage vielleicht auch als kräftezeh-
rend. Wenn Sie viel oder sehr lange 
am Tag arbeiten, Kinder oder ältere 
Menschen betreuen, lassen sich eng 
getaktete, stressige Tage leider 
nicht immer vermeiden. Wenn sol-
che Tage jedoch die Regel sind, 
dann rutscht Ihr Energielevel ganz 
schnell tief ins Minus. Und ein dau-
erhaft negatives Energielevel bedeu-
tet eine Menge Nachteile für Sie und 
Ihre Umgebung. Sie werden bei-
spielsweise noch schneller müde 
und erschöpft, sind anfällig für jeg-
liche Form von Stress und eventuell 
auch Depressionen. Vor allem kön-
nen Sie – auch beim besten Willen – 
Ihr Leistungspotenzial nicht mehr 
ausschöpfen, da die Energie dazu 
fehlt. Dabei wird auch oft verges-
sen, dass eine dauerhafte negative 
Energiebilanz auch enorme Auswir-
kungen auf Ihre Gefühlsebene hat: 
Sie haben das Gefühl, nur noch zu 
«funktionieren».

Balance herstellen
Es gibt eine Menge Ansatzpunkte, 
wie Sie Ihre Energiebilanz konstant 
in einem guten Bereich halten kön-
nen. Zum Beispiel über die Ernäh-
rung, über regelmässige Bewegung 
oder Entspannung. Wichtig sind re-
gelmässige Entspannungszeiten, al-

so immer wieder in die «grüne Zo-
ne» fahren. Planen Sie regelmässige 
Pausen, die tatsächlich erholsam 
sind, fest ein ins Tagesprogramm. 
Schon 30 Sekunden Entspannungs-
übungen, richtig durchgeführt, ver-
bessern Ihren Alltag.
Wenn Sie To-do-Listen führen, un-
terstützen diese zwar Ihre Tages-
truktur, verhindern jedoch oft echte 
Entspannung. Dies geschieht dann, 
wenn Sie die Liste in Ihrem Alltag 
nicht abarbeiten können, die unerle-
digten Punkte machen uns unruhig, 
wir haben ein schlechtes Gewissen, 
sehen uns ineffizient und verzichten 
oft, einfach mal Pausen zu machen. 
In Kursen werde ich anfangs oft be-
lächelt, wenn wir «Langsam-Lau-

fen» einbauen – als Kontrast zu un-
serer Hektik. Mit «Langsam-Laufen» 
meine ich, etwa eine Strecke von ei-
nem Meter in 15 bis 20 Minuten zu 
laufen, barfuss oder auch mit So-
cken, Millimeter um Millimeter. Ei-
ne reine Gewöhnsache, sehr berei-
chernd und entspannend. Wir ha-
ben zwar während dieser Zeit die-
selben Probleme, Sorgen, Ängste, 
Vorstellungen und Ideen – sie sind 
jedoch plötzlich nicht mehr in un-
mittelbarer Nähe, vor der eigenen 
Nase, sondern weiter weg von Kör-
per und Geist – verlieren an Drama-
tik und Bedeutung, sind keine di-
rekte Gefahr, sind plötzlich über-
schaubar, können sortiert und ein-
geordnet werden.
Die Merkmale einer optimalen Er-
holung ist die Abschaltung, die Ent-
spannung bewusst erleben. Jeder 
Mensch hat eine individuelle biolo-
gische Uhr, die zum Beispiel unse-
ren Tag-Nacht-Rhythmus bestimmt. 
Genau diese Uhr bestimmt, zu wel-
chen Tageszeiten wir besonders 
leistungsfähig sind und zu welchen 
nicht. Unsere Arbeitswelt ist selten 
auf unsere biologische Uhr abge-
stimmt. Mittagspausen sind vorge-
geben, diese nutzen wir dann um 
zu essen und alles Mögliche zu erle-
digen – selten erholen wir uns da-
bei.  In der Realität nehmen wir uns 
deshalb tagsüber kurze Pausen bei 
einem Schwätzchen mit Kollegen, 
mit Telefonaten, mit dem Gang in 

die Küche oder mit der Zigarette 
zwischendurch. Immerhin etwas, 
dennoch werden hier die Energiere-
serven nicht aufgebaut, es handelt 
sich hier eher um eine Durchhalte-
parole für Körper und Geist.

Beobachten Sie sich selbst
Erforschen Sie selbst Ihre eigene Ta-
ges- und Leistungskurve, am besten 
über mehrere Wochen und stimmen 
sie diese mit Ihrem Arbeitsrhythmus 
ab. Schreiben Sie beispielsweise eine 
Zeit lang stündlich auf, wie Ihr Ener-
gieniveau auf einer Skala von 1 bis 10 
gerade ist. Schon nach kurzer Zeit 
kennen Sie Ihre persönliche Leis-
tungskurve. Planen Sie nun entspre-
chend Ihre Erholungsphasen ein. 
Tun Sie dann in der Pause etwas an-
deres als das, was sie vorher getan 
haben. Das heisst, wenn Sie die gan-
ze Zeit gesessen haben, stehen Sie 
auf und laufen umher. Wenn Sie lan-
ge gesprochen oder zugehört haben, 
gönnen Sie sich Stille. Erleben Sie ge-
rade Stress, ärgern Sie sich, steigt 
Ihr Blutdruck – so setzen Sie eine 
oder mehrere Entspannungsübun-
gen ein. Geben Sie sich unbedingt 
das, was Sie benötigen und was Ihr 
Körper signalisiert. Verlassen Sie 
sich auf Ihr Gefühl, der eigene Kör-
per meint es gut mit Ihnen und sagt 
Ihnen, falls Sie zuhören können oder 
wollen, genau, was zu tun ist.
Beobachten Sie, in welchen Situatio-
nen Sie sich am besten erholen, wel-

che Rahmenbedingungen ideal sind 
und kreieren Sie Ideen, wie Sie dies 
gut in den Alltag einbringen kön-
nen. Dann heisst es für Sie nur 
noch: tun.
Eine ausgeglichene persönliche 
Energiebilanz bewirkt enormes: Ih-
re Lebensqualität steigt, Sie haben 
plötzlich Zeit, Ihre Umgebung re-
agiert anders, Arbeit wird zum Hob-
by – der Rucksack wird leichter und 
leichter. Sie lächeln sogar darüber, 
wie lange Sie im Leben brauchten, 
um mit kleinen Änderungen im All-
tag Grosses zu bewirken.

Quelle: www.arbeitsleben.li.
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Bauverordnung

Regierung heisst
Abänderung gut
VADUZ Die Regierung hat am Diens-
tag die Verordnung über die Abände-
rung der Bauverordnung genehmigt. 
Mit der Schaffung des Amtes für Bau 
und Infrastruktur am 1. Januar wur-
de die gesamte Ortsplanung und da-
mit die entsprechenden operativen 
Aufgaben im neuen Amt für Bau und 
Infrastruktur angesiedelt, während 
die Landesplanung beim Ressort Um-
welt, Wald, Land- und Waldwirt-
schaft verbleibt. Dementsprechend 
soll die bisherige Genehmigungskom-
petenz betreffend Überbauungsplä-
nen und Gestaltungsplänen von der 
Regierung zum Amt für Bau und Inf-
rastruktur delegiert werden. (ikr)

Einbrecher verhaftet

Sie wollten in Buchser 
Hotel eindringen
BUCHS Am frühen Dienstagmorgen 
haben zwei Männer versucht, in ein 
Hotel an der St. Gallerstrasse in 
Buchs einzubrechen. Einer der Täter, 
ein 31-jähriger Italiener, wurde ge-
fasst und ist geständig, teilte die Kan-
tonspolizei mit. Sein mutmasslicher 
Mittäter sei jedoch noch auf der 
Flucht. Ein aufmerksamer Anwohner 
meldete der Kantonspolizei, dass Un-
bekannte versuchten, in ein Hotel 
einzubrechen. Sofort wurden Pat-
rouillen nach Buchs beordert. Ein Po-
lizist, der sich auf dem Heimweg vom 
Nachtdienst befand, hörte die Mel-
dung über den Funk, als er sich zu-
fälligerweise er sich in der Nähe des 
Hotels befand. Er konnte beobach-
ten, wie zwei ihm bekannte Männer 
vom Hotel wegrannten. Der Italiener 
konnte kurze Zeit später festgenom-
men werden, teilte die Landespolizei 
mit. Er gab zu, dass er mit einem Mit-
täter versucht hatte, in das Hotel ein-
zubrechen. Es gelang ihnen aber 
nicht, die Türe aufzubrechen. Es ent-
stand Sachschaden in der Höhe von 
mehreren Hundert Franken. (red/pd)

Hohe Deliktssumme

Fahrraddiebe sind in 
St. Gallen unterwegs 
ST. GALLEN Insbesondere im Gebiet 
Schänis, Wangs, Vilters und Walen-
stadt sind seit einer Woche Fahrrad-
diebe unterwegs. Sie brechen in Kel-
lerabteile von Mehrfamilienhäusern 
ein und suchen gezielt nach teuren 
Fahrrädern. Die Deliktssumme be-
läuft sich mittlerweile auf mehrere 
Zehntausend Franken, teilte die Kan-
tonspolizei am Dienstag mit. (sda)

Mitte, Mischung, Mässigung 
kennzeichnet FL-Landtagspolitik
Vortrag Was sind die Auf-
gaben des Landtags, welche 
Macht hat er und was kenn-
zeichnet seine Arbeit: Dieser 
Frage geht eine neue Vor-
tragsreihe am Liechtenstein-
Institut nach.

VON JOHANNES MATTIVI

Zum Auftakt der neuen Vor-
tragsreihe, die unter dem 
provokanten Titel «Landtag 
– Schwatzbude, Volksver-

tretung, Machtträger?» steht, refe-
rierten die beiden Politikwissen-
schaftler Christian Frommelt und 
Sebastian Wolf über die «Landtags-
arbeit zwischen freiem Mandat und 
Parteiendisziplin», und sie stützten 
ihre Ausführungen auf eine brand-
aktuelle Analyse der Landtagsarbeit 
der vergangenen Legislaturperiode. 
Nicht weniger als 7835 Seiten Pro-
tokolle der Landtagssitzungen von 
2009 bis 2012 – exklusive der letzten 
zwei Sitzungen, die noch nicht ver-
schriftlicht sind – wurden von einem 
Team rund um die beiden Politolo-
gen statistisch durchforstet, um den 
politischen Positionen der Parteien, 
der Treue der einzelnen Abgeord-
neten zu ihren Fraktionen bei Voten 
und Abstimmungen und der Kon-
fl ikt- bzw. Konsenskultur im Liech-
tensteiner Landtag auf die Spur zu 
kommen.

Grossparteien tendieren zur Mitte
Die mit vielen Zahlen untermauer-
ten Ergebnisse überraschten kaum 
und bestätigten im Wesentlichen je-
ne Kurzformel, mit der ein Politolo-
ge die Kennzeichen der politischen 
Kultur im Liechtensteiner Landtag 
bereits vor 20 Jah-
ren charakteri-
sierte: «Mitte, Mi-
schung, Mässi-
gung». Die beiden 
Grossparteien VU 
und FBP weisen 
nach der Analyse von Christian 
Frommelt und Sebastian Wolf eine 
starke Tendenz zur politischen Mitte 
auf, wobei sich die FBP als etwas 
konservativer und die VU als etwas 
liberaler präsentiert. Zwischen den 
einzelnen Abgeordneten gibt es je-
doch eine nicht unwesentliche 
Streuung der Positionen zwischen 

eher links und eher rechts bzw. zwi-
schen liberal und konservativ. Nicht 
überraschend zeigt die Freie Liste 
ein klares links-liberales Profil, wo-
bei die Abgeordneten der FL bei Ab-
stimmungen eher liberal als links 
votierten. 
Die Abgeordneten zeigen in ihrem 
Abstimmungsverhalten eine auffal-

lende Treue zu 
den jeweiligen 
Wahlprogrammen 
ihrer Parteien, al-
lerdings nicht im-
mer eine ge-
schlossene Treue 

zu ihrer Fraktion. So liegt bei den 
FBP-Abgeordneten die Bandbreite 
der Übereinstimmung mit der Mehr-
heitsmeinung ihrer Fraktion bei Ab-
stimmungen zwischen 75 und 94 
Prozent, bei der VU liegt sie bei 80 
bis 88 Prozent. Der oft beschworene 
Fraktionszwang ist im hiesigen 
Landtag also – im Vergleich etwa 

zum Schweizer Nationalrat – nicht 
so stark ausgeprägt, wie viele ver-
muten. Die Abgeordneten üben 
meist ihr von der Verfassung zugesi-
chertes freies Mandat aus und erlau-
ben sich auch des Öfteren, in Sachab-
stimmungen mit Kollegen der ande-
ren Grosspartei zu votieren (was der 
oben erwähnten «Mischung» ent-
spricht). Politologe Christian From-
melt dazu: «Müsste ich nach diesen 
Befunden eine optimale Partei zu-
sammenstellen, so ginge sie über 
Fraktionsgrenzen hinweg.»

Immer noch hoher Konsens
Generell werden Gesetze vom Liech-
tensteiner Landtag mit grosser 
Mehrheit oder zuweilen auch ein-
stimmig verabschiedet. Insgesamt 
ist jedoch der Zustimmungsgrad des 
Landtags bei Schlussabstimmungen 
zu Gesetzesvorlagen von 98,3 Pro-
zent im Jahr 2001 kontinuierlich auf 
87,9 Prozent im Jahr 2012 gesunken. 

Selbst zu Beginn der abgelaufenen 
Mandatsperiode im Jahr 2009 lag 
der Zustimmungsgrad noch bei 91,5 
Prozent. Die Regierungsarbeit wur-
de also von den Abgeordneten im 
Laufe der Jahre zunehmend kritisch 
betrachtet. Im Vergleich zu vielen 
ausländischen Parlamenten ist der 
Konsens im hiesigen Landtag aber 
immer noch sehr stark ausgeprägt.

652 Traktanden bearbeitet
Einen Befund der Analyse stellte 
Christian Frommelt bereits an den 
Beginn seiner Ausführungen: Der 
Landtag hat in der vergangenen Le-
gislatur viel gearbeitet. So wurden 
von 2009 bis 2012 insgesamt 652 
Traktanden bearbeitet und 9461 Vo-
ten von Abgeordneten abgegeben. 
Das macht im Schnitt 14,5 Voten pro 
Vorlage. Die meist diskutierten The-
men kamen aus den Bereichen Fi-
nanzen, Bildung, Gesundheit, Land-
wirtschaft und Inneres. 

Die Politologen Sebastian Wolf und Christian Frommelt gaben zum Start der neuen Vortragsreihe des Liechtenstein-Insti-
tuts einen informativen statistischen Überblick über die Landtagsarbeit der vergangenen vier Jahre. (Foto: Paul Trummer)

«Der Landtag hat in der 

vergangenen Legislatur 

sehr viel gearbeitet.»

CHRISTIAN FROMMELT
POLITOLOGE
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