KLEINES LEXIKON

DER ARBEIT / 4

Work-Life-Balance, die (the)

and aufs Herz (vgl. >kardiovaskulére

Erkrankungen, dramatische Zunah-

me der): Leben Sie noch, oder arbei-
ten Sie schon? Mit diesem einfachen Selbst-
test (>selfmanagement, >self-measurement)
ldsst sich nicht nur leicht, sondern auch sehr
schnell herausfinden, ob die Work-Life-Balan-
ce stimmt oder ob sie aus dem Gleichgewicht
geraten ist. Im Fall gestorter Work-Life-Ba-
lance raten Fachleute in-
zwischen vermehrt dazu,
sich ganz bewusst (>Acht-
samkeit) freie Zeiten in
der Agenda zu blockieren,
die ausschliesslich der
>Arbeit gewidmet sind.
Dabei geht es darum, sich
>Zeitinseln zu schaffen,
die ausschliesslich dem
Geldverdienen gewidmet
sind. Dazu braucht es oft
nicht mehr als guten Wil-
len und einen geeigneten
Raum (>Grossraumbiiro,
>Werkstatt), in dem man
sich mit Gleichgesinnten unter der Anleitung
eines erfahrenen >Coachs (>Chef, >Abtei-
lungsleiter) treffen kann.

Die stindige >Ablenkung durch das >In-
ternet (>Katzenvideos) sollte dabei durch
nachhaltige technische Vorkehrungen (>Com-
puterverbot) auf ein Minimum beschréankt
werden. Ein weiterer Storfaktor fiir eine ge-
lingende Work-Life-Balance ist oftmals die
sog. >stindige Erreichbarkeit. Vielfach aber
reicht es zur Privention schon vollig aus, sei-

nen Aufenthaltsort vor der Familie geheim zu
halten; erst, wenn auch das nicht niitzt, soll-
ten schidrfere Massnahmen (>Zélibat, >selek-
tiver Autismus) erwogen und auch ergriffen
werden.

Auch Medikamente (>Valium, >Methylphen-
idat, >Propofol) sind ggf. in Betracht zu ziehen,
sollten jedoch stets mit geniigend Fliissigkeit
(>Alkohol am Arbeitsplatz) heruntergespiilt
werden. Viele pflanzliche Wirkstoffe (>THC,
Psilocybin, >Baldrian)
konnen gerade in gut
beliifteten Grossraumbii-
ros sogar leicht selbst he-
rangezogen und geerntet
werden.

Das A und O (vgl. C&A,
H&M, Yin&Yang) einer
ausgewogenen Balance
besteht darin, die Ar-
beitswelt konsequent zu
>entschleunigen. War-
um nicht mal wieder ein
E-Mail mit dem Fiill-
federhalter schreiben?
Oder das Telefon nur wihrend der Ferien
einschalten. Hier ist die >Kreativitdt des ein-
zelnen Mitarbeiters gefragt. Doch auch diese
kommt nicht von ungefédhr, sondern entsteht
tief unten im >Bauch (>kreative Intelligenz).
Forderlich sind >Entspannungsiibungen, bei
denen man das Hier und Jetzt bewusst aus-
schaltet; hinderlich sind alle blahenden Spei-
sen.

CAVEAT: Work-Life-Balance ist kein Zu-
stand, sondern ein >Prozess (>Franz Kafka).
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