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Zeitgeistphanomen “Work-Life Balance”

Wie sich Arbeit und Privates in die Quere kommen und dennoch voneinander profitieren.

»Wie lassen sich Arbeit und Privatleben unter einen Hut
bringen?“ Diese Frage stellen sich heutzutage die meisten
berufstatigen Manner und Frauen. Es ist ein Ziel von
vielen Erwerbstadtigen, eine sogenannte ,Work-Life Ba-
lance” zu erreichen. Dieser Begriff geistert neuerdings
durch Medien und Offentlichkeit. Bei Nachfragen scheint
auch jeder intuitiv zu wissen, was damit gemeint ist: Ein
Gleichgewicht eben. Zwischen der Arbeit und dem Priva-
ten. Klar. Das wollen ja alle. Doch was verbirgt sich genau
hinter diesem trendigen Anglizismus Work-Life Balance?
Die einzelnen Meinungen weichen hier stark voneinander
ab. Wo soll denn genau ein Gleichgewicht bestehen?
Hinsichtlich des Zeitaufwands? Oder geht es um einen
psychischen Ausgleich, damit man nach der Arbeit ab-
schalten kann?

Das Thema Work-Life Balance ist grundsatzlich ein sehr
weites Feld. Es geht dabei jedoch weniger um ein Gleich-
gewicht zwischen Arbeits- und Privatleben, sondern viel-
mehr um eine allgemeine Vereinbarkeit von Lebensberei-
chen.

Work-Life-Conflict
Enrichment?

Arbeit und Privatleben sind mitunter schwer zu vereinba-
ren, weil sie oft die gleichen Ressourcen beanspruchen:
Zeit und Leistungsfdhigkeit. Beides Dinge, die wir nur
begrenzt zur Verfiigung haben. Das fihrt dazu, dass die
Arbeit sich negativ auf das Privatleben auswirken kann,
zum Beispiel wenn ich so lange arbeite, dass ich es nicht
schaffe, plinktlich zum Abendessen nach Hause zu kom-
men. Wenn ich mich bei der Arbeit dagegen so richtig
auspowere, dann kann es auch vorkommen, dass ich
abends so erschopft bin, dass ich keine Energie mehr
habe, um zum Beispiel mit Freunden ins Kino zu gehen.
Und das obwohl ich vielleicht plnktlich zu Hause war.
Konsequenzen solcher negativer Wechselwirkungen
zwischen Arbeits- und Privatleben sind sogenannte Work-
Life Konflikte, welche sich auch direkt auf die eigene
Gesundheit auswirken und zu Stress, psychosomatischen
Beschwerden und geringerer Arbeits- oder Lebenszufrie-
denheit fihren kénnen

oder Work-Life-

Natdirlich gibt es nicht nur negative Wirkungen der Arbeit
auf das Privatleben. So kann man auch erst durch die
Arbeit wertvolle Ressourcen generieren und davon im
Privatleben profitieren. Wenn man sich bei der Arbeit
besonders engagiert und dadurch berufliche Erfolge
erreicht, dann kann man zum Beispiel ein Gefuhl der
personlichen Erflllung mit nach Hause bringen. Erwirbt
man bei der Arbeit bestimmte Kompetenzen, zum
Beispiel in Konflikt- oder Problemlésung, so kann einem
dies auch mal im Privatleben weiterhelfen. Diese
gegenseitige Bereicherung von Lebensbereichen wird in
der Fachliteratur als Work-Life Enrichment bezeichnet

und wirkt sich positiv auf das allgemeine Wohlbefinden
aus: wir sind zufriedener und weniger gestresst.

Fazit — oder wie Sie lhre Work-Life-

Balance finden

Es gibt kein Pauschalrezept fir eine gelungene Work-Life
Balance. Die Reflexion Uber die eigene Situation ist je-
doch ein wichtiger erster Schritt: Wo habe ich Work-Life
Konflikte? Welche Kompetenzen oder andere Ressourcen
fehlen mir, um sie zukiinftig zu vermeiden? Wie kann ich
noch mehr Work-Life Enrichment anstreben? Dariliber
hinaus gilt es fiir jeden auch selbst herauszufinden, wie
man generell mit den Grenzen zwischen Lebensbereichen
umgehen mochte: Ist man eher ein Typ, der Arbeit und
Privates gerne trennt? In diesem Fall sollte man besser
auf Home Office verzichten, da Unzufriedenheit und
unnotiger Stress die Folge sein kdnnen. Hat man aber ein
grofles Interesse daran, Privates und Arbeit auf diese Art
zu verbinden, so spricht nichts dagegen, allerdings sind
hier Selbstdisziplin und Struktur besonders wichtig.

Die Fiihrungskraft ist gefragt, nach einer ersten Reflexion
des Mitarbeiters die richtigen Ressourcen zur Unterstiit-
zung von Unternehmensseite anzubieten, zum Beispiel in
Form einer personlichen Weiterbildung. Beispielsweise
kénnen Wissenschaftlerinnen der Ludwig-Maximilians-
Universitdt Mlnchen seit dem Jahr 2007 Weiterbildungs-
angebote des LMU Center for Leadership and People
Management, eines Forschungs-, Trainings- und Bera-
tungsinstituts, in Anspruch nehmen. Dort werden neben
Trainings zu Flihrung und Zusammenarbeit auch Trainings
zu den Themen Work-Life Balance, Entschleunigung und
Zeitmanagement angeboten.
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