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1. Einleitung

Der Wunsch nach einem glicklichen und erfolgreichen Leben — das ist etwas, was die
Mehrheit der Menschen auf diesem Planeten gemeinsam haben. Wahrend die Vorstel-
lungen von einem glicklichen Leben sehr verschieden sein kénnen und sich individuell
in ihrer Detailliertheit unterscheiden, scheint es einige universale Regeln und Leitlinien
zu geben, nach denen der Traum vom Erfolg Wirklichkeit werden kann. Unzahlige Rat-
geber philosophieren, dass es nur bestimmte Schritte brauchte, damit der Lebenstraum

wahr werden wirde.

Anleitend dafir ist vor allem das Ziel der Selbstoptimierung, begleitet und motiviert von
dem Wunsch nach Selbstverwirklichung und Individualitat. Hierbei muss der Korper ein-
gebettet in der neoliberalen Gesellschaft betrachtet und die daraus resultierenden
Selbsttechniken thematisiert werden. Zu Beginn werden deshalb flr die hier vorliegende
Hausarbeit essenzielle theoretische Konzepte erlautert, wobei besonders auf einige
machtanalytische Punkte des Philosophen Michel Foucault als auch auf seinen Begriff
der Gouvernementalitat eingegangen werden soll. Ebenso wird der im Neoliberalismus

nicht wegzudenkende Optimierungszwang der Gesellschaft beleuchtet werden.

Als ein wichtiges Instrument der Selbstfihrung wird das Self-Tracking analysiert, wel-
ches in der Gesellschaft aktueller und prasenter ist als jemals zuvor. Zwar vermessen
Menschen sich schon lange selbst, jedoch hat das Thema durch das beschleunigte Le-
ben und den immer stressigeren Alltag enormen Antrieb bekommen, unterstiitzt von
technologischen Innovationen. Fitness-Apps und sogenannte smart-wearables sind
nicht mehr nur bei Leistungssportlern zu finden, sondern langst in der breiten westlichen
Gesellschaft angekommen. Man sieht sie im Fernsehen, in den sozialen Medien und in

eigens zum Vergleich und Austausch gegrundeten Foren im Internet.

Als Teil dieser Vor- und Selbstsorgekultur ist auch das Phanomen Work-Life-Balance
interessant zu betrachten, welches exemplarisch und unter Zuhilfenahme der Konzepte
Foucaults sowohl als Folge dieser Prozesse, als auch als Begleiterscheinung der neoli-
beralistischen Gesellschaft als Art ,Programm® erkannt werden kann. Hierzu werden ei-
nige Punkte aus einem Ratgeber zum Thema Work-Life-Balance analysiert und im Kon-
text der Gouvernementalitdt untersucht. Warum finden diese Trends immer mehr An-
klang? Um diese Frage kann es in dieser Arbeit nicht gehen. Die Frage, die am Ende
erortert werden soll, lautet viel eher: Kénnen Mittel der Selbstsorge wie Self-Tracking

und Work-Life-Balance als neoliberale Fuihrungstechniken bewertet werden?



2. Die neoliberale Gouvernementalitit

Michel Foucaults gesamtes Konzept der Genealogie der Macht und seine umfassende
Forschung zur Wirkung von Macht kann hier nicht im Detail wiedergegeben werden,
deshalb werden nur einige zentrale Punkte in Bezug auf die Gouvernementalitat seiner
Theorie des Machtbegriffs erlautert. Jedoch lasst sich noch anmerken, dass gerade der
Begriff der Gouvernementalitat einige Lucken in seiner anfanglichen Machttheorie

schliefdt, vor allem die Frage nach dem Subjekt und den Subjektivierungsprozessen.

Der Begriff der Macht ist bei Foucault zentral fir all seine Analysen, dieser veranderte
sich im Laufe seiner Arbeit immer wieder, wurde angepasst, erganzt und erweitert. Macht
wird von ihm nicht als etwas gesehen, was jemand besitzt — es geht viel eher um Macht-
beziehungen, die sich in jeder Lebenslage zwischen allen Menschen etablieren und so
zu einem Machtnetz spannen, man bewegt sich also immer innerhalb des Machtsys-
tems." Dieser Wandel von der Macht eines Souverans zur ,Mikrophysik der Macht“ wird

im folgenden Unterkapitel naher beleuchtet.

Ein wichtiger Teil der Machtanalysen sind die Disziplinierungen und die Disziplinartech-
nologien, die sich vom 18. Jahrhundert an in Disziplinarinstitutionen wie dem Militar und
der Schule etablieren. Diese sind einer der beiden Pole, die dazu beigetragen haben,
dass sich ,[...] die Macht zum Leben seit dem 17. Jahrhundert in zwei Hauptformen
entwickelt [...] hat.“? Bei den Disziplinen geht es vor allem um die Dressur des Korpers,
die Steigerung seiner Fahigkeiten und die Integration in die 6konomischen Kontrollsys-
teme.? Der zweite Pol dreht sich um den Gattungskorper des Menschen, also um alle
biologischen Prozesse, die die Gesundheit der Bevolkerung betreffend Grund daflir sind,

mit MalRnahmen in das Leben einzugreifen — es geht um die regulierenden Kontrollen.

2.1 Gouvernementalitat

Der Begriff der Gouvernementalitdt wurde von Michel Foucault in seinen Vorlesungen
am Collége de France Ende der 1970er Jahre entwickelt. Es handelt sich um einen Neo-

logismus aus den Begriffen Regieren (gouverner) und Denkweise (mentalité).

Foucault zeigt auf, wie vom Ende des 18. bis ins 19. Jahrhundert hinein die Justiz einen

Wandel durchmacht.* Die peinlichen, also auf den Korper gerichteten Strafen,

1Vgl. Foucault, Michel: Sexualitét und Wahrheit. Der Wille zum Wissen. Frankfurt am Main 1977, S. 94f.
2Ebd., S. 134.

3Vgl. Ebd., S. 134f.

4 Vgl. Foucault, Michel: Uberwachen und Strafen. Die Geburt des Geféngnisses. Frankfurt am Main 1976,
S. 14f.
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verschwinden aus der Offentlichkeit. War es frilher noch das Recht des Souverans ,[...]
sterben zu machen oder leben zu lassen [...]*°, zeichnet sich die moderne Regierung
dadurch aus, dass sie leben machen und sterben lassen kann® — sie interveniert also an
allen mdglichen Stellen, welche die Bevolkerung betreffen wie gesundheitspolitische
Maflnahmen, Bevdlkerungszahlung etc. So ist nach Foucault die Gouvernementalitat in
der Form der Reprasentation als ,[...] ein diskursives Feld, innerhalb dessen die Aus-
Gbung der Macht ‘rationalisiert’ wird [...]“” zu verstehen. Somit problematisiert die Regie-
rung also innerhalb ihrer Rationalitdt Handlungsfelder, die mit der ,[...] Erarbeitung von
Begriffen und Konzepten [...] durch die Bereitstellung von Argumenten und Begriindun-
gen [...] einen politisch-epistemologischen Raum [...]*® schaffen, durch den dann ,[...]
spezifische Formen der Intervention strukturiert [...]“° werden. Die politische Rationalitat
ist demnach nicht neutral, ,[...] sondern stellt selbst bereits eine intellektuelle Bearbei-

tung der Realitat dar [...].“1°

Nach Foucault lasst sich eine Verschiebung und Entwicklung der Regierungskunst im
Laufe der letzten Jahrhunderte feststellen, angefangen beim Disziplinarstaat des 18.
Jahrhunderts Uber den Wohlfahrts- und Sozialstaat im 19. Jahrhundert bis zur Sicher-
heitsgesellschaft seit dem 20. Jahrhundert. Er analysiert anhand historischer Dokumente
die Typen der Rationalitat der Regierungen, also welche Praktiken sich in den jeweiligen
Zeiten herausbilden.!" Der Begriff der Gouvernementalitat beschreibt die Staatsformie-
rung und Subjektivierung in einem. Er analysiert die Machtverhaltnisse sowohl in ihrer
»Mikrophysik® als auch auf der Makroebene (Bio-Politik), es geht also nicht um die Re-
gierungsweise eines Souverans, sondern um verschiedene Handlungsformen und Pra-
xisfelder, die allesamt auf die Kontrolle und Leitung von Individuen zielen und sowohl
Selbst- und Fremdregierung miteinbeziehen. ,Regieren meint also nicht allein die Regie-
rung eines Staates, sondern die Fihrung, Lenkung, Kontrolle, Erziehung, Leitung von
Individuen, Kollektiven und sich selbst.“'? Die Regierung wird als Vermittler zwischen
Macht und Subijektivitat betrachtet und die Verknlipfung von Herrschaftstechniken und
Selbsttechniken, politischer Regierung und Selbstregierung soll offengelegt werden.
,Uber die Lenkung des Staates oder der Verwaltung hinaus meinte ‘Regierung’ auch

Probleme der Selbstbeherrschung, der Leitung der Familie und der Kinder, der

5 Foucault, Michel: In Verteidigung der Gesellschaft. Vorlesungen am Collége de France (1975-76). Frank-
furt am Main 1999, S. 278.

5 Vgl. Ebd.

7 Lemke, Thomas: Neoliberalismus, Staat und Selbsttechnologien. Ein kritischer Uberblick iiber die
governmentality studies. In: Politische Vierteljahresschrift. 41. Jg. 2000, Heft 1, S. 31-47, hier: S. 32.

8 Ebd.

% Ebd.

10 Ebd.

1 Vgl. von Felden, Heide: Identifikation, Anpassung, Widerstand. Rezeptionen von Appellen des Lebens-
langen Lernens. Wiesbaden 2020, S. 51.
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Steuerung des Haushalts, der Lenkung der Seele etc.“’> Am erfolgreichsten seien die

Regierungstechnologien, die iber persénliche Verhaltensweisen wirken.

Die Individuen werden durch das Wissen und Vorgehensweisen, die in Institutionen,
Schulen, Amtern und Universitaten ein bestimmtes Menschenbild spiegeln, subjektiviert
— die Menschen werden dazu geflihrt, Wahrheiten Gber sich selbst zu produzieren, wobei
sie nie geldst sind von der Produktion der Wahrheiten der Regierung und der Politik. So
richten die Individuen ihr Selbstbild aus und positionieren sich in der Gesellschaft und
folglich im Machtgeflige. Die Individuen kénnen sich scheinbar frei entwickeln und ent-
scheiden, diese Entscheidungen sind aber immer vorgeformt und beeinflusst von den
jeweiligen Werten und ,Wahrheiten®, die das Individuum im Laufe seiner Erziehung und
seines weiteren Lebens verinnerlicht hat. Die Macht durchzieht den Kérper und so wird

dieser auch zum zentralen Zugriffsort von ihr.

Die an Foucault anknipfenden governmentality studies verbinden eine Vielzahl von Dis-
ziplinen und ermdoglichen es, Subjektivierung und Staatsformierung unter einer Perspek-
tive zu untersuchen. Mit dieser Strategie konne die Vernetztheit von Programmen und
Effekten aufgezeigt werden, die die Regierung und die Institutionen nutzen, um auf die

Bevolkerung einzuwirken.'

2.2 Neoliberalismus und Optimierungszwang

Nach dem Soziologen Thomas Lemke qualifiziert sich die Perspektive der Gouverne-

mentalitat besonders fiir Analysen in neoliberalistischen Gesellschaften.®

Die neoliberale Strategie besteht darin, die Verantwor[tlJung flir gesellschaftli-
che Risiken wie Krankheit, Arbeitslosigkeit, Armut etc. und das (Uber-)Leben in
Gesellschaft in den Zustandigkeitsbereich von kollektiven und individuellen
Subjekten (Individuen, Familien, Vereine etc.) zu Ubertragen und zu einem
Problem der Selbstsorge zu transformieren. Das Spezifikum der neoliberalen
Rationalitat liegt in der anvisierten Kongruenz zwischen einem verantwortlich-
moralischen und einem rational-kalkulierenden Subjekt. Sie zielt auf die Kon-
struktion verantwortlicher Subjekte, deren moralische Qualitat sich dariiber be-
stimmt, dass sie die Kosten und Nutzen eines bestimmten Handelns in Abgren-
zung zu mdglichen Handlungsalternativen rational kalkulieren. Da die Wahl der
Handlungsoptionen innerhalb der neoliberalen Rationalitat als Ausdruck eines

freien Willens auf der Basis einer selbstbestimmten Entscheidung erscheint,

13 Lemke 2000, S. 33.

4 \Vgl. von Felden 2020, S. 53.
15 Ebd., S. 52.

16 \/gl. Lemke 2000, S. 37.



sind die Folgen des Handelns dem Subjekt allein zuzurechnen und von ihm

selbst zu verantworten.'”

Diese Rationalitat der Regierung zeigt sich im wirtschaftlichen und privaten Bereich, als
Schnittstelle funktioniert unter anderem der Arbeitsmarkt. Die Menschen stehen zwar
nicht direkt im Wettbewerb miteinander, aber durch die freie Entscheidungsmdglichkeit
der Berufswahl wird suggeriert: um dieses bestimmte Ziel zu erreichen, muss man sich
gegen eine undefinierbare Zahl an Mitbewerber*innen durchsetzen. Die Folge daraus
ist, dass das Individuum sich selbst modglichst maximal zu optimieren versucht, egal ob
durch Noten in der Schule, einen gesund anmutenden Korper und Geist oder durch ei-
nen lickenlosen Lebenslauf. Die Liste an Kriterien, an denen sich das Individuum mes-
sen kann, ist lang — nahezu jeder Bereich des Lebens kann bewertet werden. Es wird
suggeriert, dass man, um erfolgreich zu sein, den grof3tmoglichen Nutzen aus sich selbst
herausholen muss. Der Mensch wird also dazu angehalten, rationale Entscheidungen
zu treffen und mit den zur Verfligung stehenden Ressourcen zu haushalten — er inves-
tiert in sich selbst als Humankapital.”® Das Individuum wird zum Unternehmer seiner
selbst, von Foucault auch Homo Oeconomicus genannt. ,Das Subjekt als autonome Ent-
scheidungsinstanz ist die ideale Figur fir ein auf individuelle Leistung und selbstverant-
wortliche Entscheidungskompetenz setzendes Wirtschaftssystem.“'® Somit werden, wie
Lemke schon erklarte, Armut, Arbeitslosigkeit oder schlechte Arbeits- und Lebensbedin-
gungen in den Verantwortungsbereich der Menschen selbst gelegt. Hier kommt das
Menschenbild der modernen liberalen Rationalitat in Bezug auf die (Lohn-) Arbeit zutage:
wenn Menschen nicht erfolgreich sind oder gar keine Arbeit bekommen, ist es die Schuld
der Einzelnen, weil sie sich nicht genug angestrengt, also eine ungeniigende Leistung
erbracht hatten. So Iasst sich auch die Stigmatisierung von Arbeitslosen verstehen: um
als gleichwertiger Teil der Gesellschaft zu gelten, soll man sich einbringen und in Form
von Arbeit und auch Steuern etwas leisten. Dabei ist ,[...] die Gefahr bzw. die perma-
nente Bedrohung durch ‘Unfreiheit’ (Arbeitslosigkeit, sozialer Abstieg, etc.) existenzielle

Voraussetzung und elementarer Bestandteil liberaler Freiheit.“?°

7 Lemke 2000, S. 38.

8 \/gl. Lemke, Thomas: ,Die Ungleichheit ist fiir alle gleich”— Michel Foucaults Analyse der neoliberalen
Gouvernementalitat. In: 1999. Zeitschrift fiir Sozialgeschichte des 20. und 21. Jahrhunderts. 16. Jg. 2001,
Heft 2, S. 99-115, hier: S. 110f.

19 Schnabel, Manfred: Macht und Subjektivierung. Eine Diskursanalyse am Beispiel der Demenzdebatte.
Wiesbaden 2018, S. 42.

20 | emke, Thomas: Dispositive der Unsicherheit im Neoliberalismus. In: Widerspruch: Beitrége zu sozialis-
tischer Politik. 24. Jg. 2004, Heft 46, S. 89-98, hier: S. 91.
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3. Selbstmanagement

Im Zuge der Moderne wird es fur die Individuen immer wichtiger, ihr Leben moglichst
effizient zu gestalten, um sowohl konkurrenzfahig zu bleiben als auch genug Geld zu
verdienen, um sich zu erhalten und das Leben so auszurichten, wie es ihnen gefallt. Wie
schon angedeutet wird nach und nach jeder Lebensbereich dkonomisiert und rationali-
siert. Unter dem Begriff Selbstmanagement kann man Techniken zur Organisation des
eigenen Lebens fassen, die dabei helfen sollen, die eigene Zeit zu nutzen und zu kon-
trollieren, um so einen positiven Effekt zu erhalten. Sich selbst analysieren, Aufgaben
herausarbeiten, den Alltag planen und Zielsetzungen erreichen und kontrollieren sind
nur einige Punkte, die beim Begriff Selbstmanagement hineinspielen. Als ein Hilfsmittel
fur gelungenes Selbstmanagement soll das Self-Tracking naher beleuchtet werden, um
dann die Verbindung zur Arbeitswelt Gber Work-Life-Balance als Anleitung zu einem er-

folgreichem Selbstmanagement unter dem Aspekt der Okonomisierung zu betrachten.

3.1 Self-Tracking

Die Menschen haben sich schon lange selbst beobachtet und ihre Erkenntnisse nieder-
geschrieben: egal ob Tageblcher, in denen der Ablauf des Tages dokumentiert und jede
korperliche Befindlichkeit festgehalten wird oder andere Tabellen und Listen, die geflihrt,
ausgefullt und eventuell bewertet werden. In dieser Hausarbeit bedeutet Self-Tracking
»L...] die Erhebung, Sammlung, Zusammenfiihrung und Auswertung von Daten tber alle
[...] Merkmale und Funktionen des eigenen Korpers [...]*?" durch smart-wearables oder
andere technische Anwendungen wie Apps auf dem Smartphone. Dabei wird nach Prof.
Dr. Stefanie Duttweiler und dem Soziologen Jan-Hendrik Passoth zwischen ,active® und
spassive tracking differenziert, die sich, wie der Name schon sagt, darin unterscheiden,
dass beim active tracking die Nutzenden selbst Eingaben machen missen wie Bilder,
Daten oder Texte — beim passive tracking dagegen werden Daten wie Herzschlag,
Schlafrhythmus und weitere Kérperfunktionen ohne eine nétige Eingabe aufgezeichnet
— das gelaufigste Gadget dafiir ware die (Fitness-) Armbanduhr.?? Bei der Nutzung von
solchen smart-wearables zielen die Nutzenden auf einen Erkenntnisgewinn, um sich so

besser zu verstehen, zu erndhren, zu bewegen und zu erholen.

Technische Gerate und ,smart wearables® versprechen den Nutzenden, durch die auf-

gezeichneten und gesammelten Daten Licht ins Dunkel zu bringen und Erkenntnisse aus

21 Duttweiler, Stefanie/ Passoth, Jan-Hendrik: Self-Tracking als Optimierungsprojekt? In: Duttweiler, Stefa-
nie et al. (Hg.): Leben nach Zahlen. Self-Tracking als Optimierungsprojekt? Bielefeld 2016, S. 9-42, hier:
S.9

22\/g. Ebd., S. 12f.



den Zahlen zu gewinnen. Dazu bendétigt es eine festgelegte Tabelle, die sich an den
diskursiv festgelegten Normen orientiert und somit klassifiziert, was als gesund und ,nor-
mal“, also als Durchschnitt gilt. Die modernisierte Gesellschaft zeichnet sich durch die
.[...] Orientierung an statistischen Normalmafen [...]*® aus. Durch das Messen des
Herzschlags, der Kalorienzufuhr oder des Gewichts versprechen sich die Menschen ein
besser geordnetes und effizienteres Leben — was untrennbar ist vom Phanomen der
Work-Life-Balance, denn die Erkenntnisse sollen Aufschluss dartiber bringen, wann man
am konzentriertesten, ausgeschlafensten ist, was dazu nétig ist, welche Nahrstoffe es
braucht, kurzum: um optimal fur den Alltag und vor allem auch fir die Arbeit geristet zu

sein.

Aus gouvernementalitatstheoretischer Perspektive lassen sich leicht Subjektivierungs-
prozesse erkennen: die Menschen werden dazu angehalten, sich zu bewegen, Sport zu
treiben, sich gesund zu ernahren und einen ,Ausgleich® zur Arbeit zu finden. Auch
Foucaults Thesen zur Disziplinargesellschaft heben die Rolle des Sports als soziale
Struktur hervor,?* die nicht mehr nur dazu da ist, den Korper zu disziplinieren, sondern
in der heutigen Fitnesskultur dazu beitragt, eine ,[...] gesundheitsorientierte[n] und vor
allem asthetisch motivierte[n] Arbeit am eigenen Korper [...]*?° zu férdern. Dies hebt den
Korper als ,Objekt der Selbstoptimierung“?® hervor, den es standig zu erhalten und zu
verbessern gilt. Die Sicht auf das Denken Uber den Kérper war schon immer kulturellen
Veranderungen unterworfen, aber gerade heutzutage gilt er mit all dem Wissen, was
Uber unsere Korper verfligbar ist, als gestaltbare Instanz.?” So wird auch das Leben als
frei gestaltbar angesehen, ganz nach dem Motto ,Jeder ist seines eigenen Glickes
Schmied.*

Der Koérper und seine Leistungen werden durch die standige Vermessung quantifiziert —
die Zahlen machen etwas sichtbar, was vorher nicht sichtbar war. Was das fiir den Men-
schen bedeuten kann, der diese Geréate nutzt, kommt auf die Perspektive an. ,Uber den
Korper bindet sich das moderne Individuum an Konventionen und normative Zwange,
bildet aber auch Formen der Selbstgestaltung und -flihrung aus.“® Man kann mit

Foucault argumentieren, dass das Individuum mit dem standigen Selbstvermessen

23 Duttweiler, Passoth 2016, S. 9

24 \/gl. Dimitriou, Minas: Der postmoderne Kérper im Wandel. Sport, Fitness und Wellness zwischen Ge-
sundheitsorientierung, performativem Zwang und Optimierungslogik. In: Dimitriou, Minas/ Ring-Dimitriou,
Susanne (Hg.): Der Kérper in der Postmoderne. Zwischen Entkérperlichung und Kérperwahn. Wiesbaden
2019, S. 63-92, hier: S. 67.

25 Ebd., S. 65.

26 Ebd., S. 66.

27Vgl. Ebd., S. 63.

28 Bublitz, Hannelore: Sehen und Gesehen werden — Auf dem Laufsteg der Gesellschaft. Sozial- und
Selbsttechnologien des Kérpers. In: Gugutzer, Robert (Hg.): Body turn: Perspektiven der Soziologie des
Koérpers und des Sports. Bielefeld 2006, S. 341-361, hier: S. 344.
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dabei ist, Wahrheiten Uber sich selbst zu produzieren. Zum einen spielt beim Selbstver-
messen ein Moment der Emanzipation eine Rolle — man ermachtigt sich selbst seines
Korpers, kann anhand der Daten Entscheidungen treffen fiir seine Gesundheit, seinen
Alltag, seinen Schlafrhythmus und vieles mehr. Der Mensch kann ohne Fitnesstrainer,
ohne arztlichen Rat und Erndhrungsberater Rickschlisse fir sein Leben ziehen und
entsprechend reagieren, wenn die Armbanduhr zum Beispiel kritische Werte anzeigt.
Andererseits kdnnte solch ein Gerat auch eine psychische Belastung werden. Der Druck,
heute noch Sport machen zu mussen, damit das Gerat ,gute“ Werte anzeigt, kann bei
vielen Personen ein schlechtes Gewissen erzeugen, weil man das Gefuhl bekommt, man

hatte nicht genug gemacht, sei faul oder ahnliches.

Die Nutzung solcher Gerate kann auch als Unterwerfung unter einen bestimmten Impe-
rativ gedeutet werden. Allerdings kann hier nicht von Repression gesprochen werden,
da der Mensch selbst der Nutzung dieser Gerate zustimmt, indem er sie kauft, einrichtet,
anlegt und - egal wie intensiv - nutzt. Somit ist er héchstens einem indirekten gesell-
schaftlichen Zwang ausgesetzt, und mit der Nutzung dieser Gerate wird die Kultur des
Self-Trackings aufrechterhalten. Dabei droht auch gerade im Arbeitsbereich und in Un-
ternehmen, in welchen solche Gerate genutzt oder angeboten werden eine ,[...] Enthu-
manisierung durch Verengung auf Rationalisierung und Objektivierung [...]*?° der Ange-

stellten.

3.2 Work-Life-Balance als Selbst- und Regierungstechnik

Der Begriff Work-Life-Balance gewann in den letzten Jahren deutlich an Relevanz. Gibt
man in einer Online-Suchmaschine den Begriff ein, erhalt man mehrere Millionen Ergeb-
nisse — angefangen bei Artikeln Uber Work-Life-Balance bis hin zu Ratgebern, wie man
diese erreichen kann. Es handelt sich hierbei um eine Begriffsbildung aus dem Engli-
schen, welcher die Worte Arbeit, Leben und Gleichgewicht miteinander verbindet. Der
Bedeutung des Begriffs kann man sich auf verschiedene Weise nahern: erstens kénnte
man daraus ableiten, dass es sich bei der Arbeit und dem (privaten) Leben um zwei
Gegensatze handelt, die miteinander ins Gleichgewicht gebracht werden missen, wo-
gegen man erwidern kénnte, dass Arbeit nur ein Teil des Lebens ist und kein eigenstan-
diger Bereich. Dies wirde mehr dem Ansatz entsprechen, dass mit der Wortbildung die
Vereinbarkeit von Privatleben und Beruf gemeint ist, die, je nach individuellen Prioritaten
und Vorstellungen, ausgeglichen werden misse. Nach einer anderen Herangehens-

weise geht es beim Work-Life-Balance-Begriff darum, belastendende und erholende

29 Duttweiler/ Passoth 2016, S. 10.
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Aktivitaten in beiden Handlungsbereichen in ein Gleichgewicht zu bringen. Alle Heran-
gehensweisen stellen aber klar voraus, dass die Lebensbereiche — Arbeit oder Beruf,
Familie, Freunde und Gesundheit — in Einklang gebracht werden mussten, um ein struk-
turierteres und somit erfllltes Leben zu fihren. Die verschiedenen ,life domains® sollten

sich am besten nicht gegenseitig im Wege stehen und im besten Fall sogar unterstitzen.

Durch technologische, wirtschaftliche und gesellschaftliche Veranderungen verandert
sich auch das Verstandnis von zeitlicher und raumlicher Organisation von Arbeits- und
Privatleben.*® In der Industriegesellschaft waren die Bereiche noch starker getrennt, da
die Arbeit oft an die Maschinen in den Produktionsstatten gebunden war — in modernen
Arbeitsverhaltnissen, gerade in klassischen Biirojobs oder wissensbezogenen Berufen,
die nicht an eine bestimmte Lokalitat gebunden sind, verschwimmen diese Grenzen im-
mer mehr. Auch wenn man an die pandemiebedingte vermehrte Nutzung des Home-
Office in Corona-Zeiten denkt, in der zusatzlich auch Kinder wegen Homeschooling be-
treut werden mussten, fallt eine Verschiebung des Verhaltnisses von Arbeit und Privat-
leben auf. Die Arbeitnehmer*innen mussten nun statt im Buro isoliert von Familie und
Haushalt von lhrem Zuhause aus arbeiten, somit fiel der Arbeits- und Rickzugsraum

zusammen. Bei dieser Vermischung spricht man auch vom ,Prozess der Entgrenzung.“®!

Es gibt unzahlige Ratgeber zum Thema Work-Life-Balance, sowohl fir Arbeithehmende
als auch Arbeitgebende. Beispielhaft sollen anhand eines konkreten Ratgebers aus dem
Jahr 2003 einige Punkte dargelegt werden, die fiir das Verstehen von Work-Life-Balance
als (Selbst-) Regierungskunst wichtig sind. Dieses Buch wurde aus keinem bestimmten
Grund ausgesucht — vergleicht man dieses mit anderen Ratgebern oder Zeitschriftarti-
keln zum Thema, sind die Grundziige und Merkmale aus diesem Ratgeber auch heute

noch aktuell.

In ihrem Ratgeber ,Besser leben mit Work-Life-Balance. Wie Sie Karriere, Freizeit und
Familie in Einklang bringen® beschreibt Hannelore Fritz, dass unser Leben irgendwie aus
dem Gleichgewicht geraten ist.*> Wie schon angedeutet gehe es im Leben darum, die
Lebensbereiche Beruf — Arbeit - Karriere, Beziehungen — Kontakte — Familie, Gesund-
heit — Korper — Geist und Lebensgestaltung — Sinn in ein Gleichgewicht zu bringen und
das soll vor allem durch Planung, Prioritatensetzung, Beobachtung seiner selbst und
letztlich festgelegte Ziele und Management erreicht werden. Im Laufe des Buches finden

sich viele Anleitungen, Fragen und Tabellen, die den Leser*innen dabei helfen sollen,

30 \gl. Bode, Inna: Betriebliche Gesundheitsférderung. Der Beitrag von Work-Life-Balance Konzepten.
Hamburg 2012, S. 13.

31 Ebd.

82 \/gl. Fritz, Hannelore: Besser leben mit Work-Life-Balance. Wie Sie Karriere, Freizeit und Familie in Ein-
klang bringen. Frankfurt am Main 2003, S. 7.
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herauszufinden, was sie wirklich wollen. So sollen zum Beispiel bestimmte Ziele und
Winsche, die man realisieren will, mit einem Endtermin versehen werden, sodass der
Erfolg oder Nichterfolg gemessen werden kann — wie bei einem Projekt. ,Am besten tragt
man sich diese Termine in seinen Terminkalender ein damit man sie immer vor Augen
hat.“*3 Des Weiteren soll man ein Lebenskonzept entwerfen und unter anderem ausrech-
nen, wie viel Prozent der Zeit in den verschiedenen Lebensbereichen Arbeit, Beziehun-
gen, Gesundheit und Sinn verbracht werden.** Die Zeit nimmt allgemein einen sehr wich-

tigen Faktor in der Lebensplanung und -gestaltung ein.

An vielen Stellen werden Lebensumstande genannt und in Frage gestellt: im Unterkapi-
tel ,Sich selbst verwirklichen® wird ein Zitat genannt und analysiert: ,‘Hatte ich nur genu-
gend Geld, dann konnte ich mich endlich selbst verwirklichen’, seufzt so mancher."®
Infolgedessen wird nachgehakt, ob es wirklich an ,mangelnde[r] Zeit und zu wenig

Geld“*® liegen oder ob man nicht nur einen Schuldigen flr das Misslingen suchen wirde.

Es ist sicher nicht die Zeit, die unsere Selbstverwirklichung hindert. Jeder Mensch
hat 24 Stunden am Tag zur Verfigung. Der eine schafft in dieser Zeit mehr, der
andere weniger. Ist es nicht eher eine Frage der Prioritdten? Ist es nicht so, dass,

wenn mir etwas wirklich wichtig ist, ich dann auch die Zeit dafiir finde?3"

An dieser Aussage kann man einen wichtigen Punkt der neoliberalen Denkweise erken-
nen: die Verantwortung fir jeden Punkt im Leben wird in die Hande des Individuums
gelegt. Dass das Leben standig auReren Einflissen unterworfen ist und die Anforderun-
gen an Arbeitnehmer*innen immer umfassender werden, wird ignoriert. AulRerdem be-
sitzen bei weitem nicht alle Menschen die gleichen Startmdglichkeiten im Sinne von Res-
sourcen wie Geld, Bildung etc. Das Individuum wird stédndig nach 6konomischen Krite-
rien bewertet und soll sein Leben auch nach selbigen organisieren. Es wird kaum infrage
gestellt, warum die meisten Menschen mindestens ein Drittel ihres Tages mit und auf

der Arbeit verbringen.

Aus der Sicht von Arbeitgebenden und Unternehmen ist ebenfalls ein gestiegenes Inte-
resse zu gesundheitsférdernden Mallnahmen zu verzeichnen. So gelten ,familienfreund-
liche* Unternehmen als attraktiver als andere und auch sonstige Leistungen, die fir Ar-
beitnehmer*innen eines bestimmten Unternehmens angeboten werden, kbnnen aus po-
tenziell mehr bzw. mehr oder weniger qualifizierteren Bewerber*innen aussuchen. Wie

begrindet sich nun diese immer groller werdende Forderung nach

33 Fritz 2003, S. 21.
34 vgl. Ebd., S. 23.
35 Ebd., S. 58.

3% Ebd., S. 59.

37 Ebd.
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gesundheitswahrenden bzw. -férdernden MaRnahmen? Aus gouvernementalitatstheo-
retischer Perspektive kann man davon ausgehen, dass es ein Problem gibt, welches die
(Gesundheit der) Bevélkerung betrifft. Als Folge der oben genannten veranderten Le-
bens- und Arbeitsbedingungen der Menschen treten andere Symptome und Krankheits-
bilder auf: Stress im Alltag, Uberbeanspruchung mentaler und auch physischer Krafte
bis hin zum Burnout-Syndrom sind nur einige Folgen der sich transformierenden Arbeits-
welt.*® So wird auch das gestiegene Interesse von Krankenkassen, Gesundheitsamtern
und vor allem Unternehmen in Bezug auf die Work-Life-Balance der Arbeithehmer*innen
klar: ein Nachlassen der Arbeitsleistung oder ein niedrigeres Arbeitstempo ebenso wie
Abwesenheit durch Krankheit bedeuten auch fir Unternehmen einen Mehraufwand und
L,uberfliissige* Kosten.*® Hier lassen sich klare Uberschneidungen mit dem Self-Tracking
erkennen, denn bei ndherer Betrachtung lassen sich auch bei Krankenkassen, dessen
Mitgliedschaft in Deutschland zumindest Pflicht ist, Bonusprogramme finden, die die Nut-
zenden dazu anhalten, ihre sportlichen Aktivitaten oder Essgewohnheiten zu tracken.
Natirlich sind solche Bonusprogramme keine Pflicht, jedoch ist dies ein einleuchtendes
Beispiel daflr, wie die Individuen geflihrt werden: durch Anreize und die Aufforderung,
etwas fur die Gesundheit zu tun. Das Motiv ist auch hier wieder dhnlich wie das bei
Unternehmen — als gesund bewertete und fir sich selbst vorsorgende Mitglieder sparen
Kosten bei der Behandlung von Krankheiten und Krankheitssymptomen, wahrend die
Verantwortung der Gesundheit oder Krankheit wieder in die Hande des Individuums ge-

legt wird.

4. Schlussbetrachtung

In den letzten Seiten wurden Self-Tracking als Selbsttechnik und Work-Life-Balance als
gouvernementale Flhrungsstrategie analysiert und interpretiert. Dabei konnte das Stre-
ben nach einer ,guten® Work-Life-Balance als Folge der gouvernementalen Regierungs-
weise fur das Leben Einzelner erkannt und angedeutet werden, dass das Ausrichten
dieser auch von Interesse fur Unternehmen und Institutionen ist und deshalb gerade
Einfluss auf gesellschaftliche Wandlungen nimmt. Auflerdem wurde anhand von
Foucaults Analysen klar, dass das Individuum in neoliberalistischen Gesellschaften nicht
wie es scheint ganz frei in seinen Entscheidungen ist, sondern vor allem durch Schule,
Institutionen und andere Staatsapparate nach bestimmten politischen Rationalitaten er-
zogen wird. Dabei wird heutzutage immer die Freiheit des Individuums hervorgehoben.

Uber die freie Entscheidungsmaglichkeit in der Arbeitswelt und die stéandige Bedrohung

38 Vgl. Bode 2012, S. 40f.
%9 Vvgl. Ebd., S. 43f.

13



durch den Verlust des Arbeitsplatzes durch Konkurrenz wird das Individuum verantwort-
lich gemacht fir seinen sozialen Status. Um sich gegen andere Arbeithehmer*innen
durchsetzen zu kdnnen wird Uber Medien wie Ratgeber suggeriert, dass es (individuell

angepasste) Anleitungen geben wirde, erfolgreich sein zu kénnen.

Nach Foucault wurde deutlich gemacht, dass diese Strategien auf den Kérper, vor allem
auf die Erhaltung der Gesundheit und die Disziplinierung zielen, welche sich im Self-
Tracking als Selbsttechnik manifestieren. Zwar kann jeder Mensch selbst entscheiden,
ob er solche Gerate fur sich nutzt, jedoch ist die Verwendung dieser smart-wearables
nur ein Ausdruck der vielen Techniken, die auf die eigenverantwortlich zu erhaltende
Gesundheit der Bevdlkerung zielen wie Wellness, Fitness etc. Jedoch steht hinter diesen
Selbstsorge-Techniken das Interesse bzw. die Rationalitat der Regierung, sowohl fur die
Nutzbarmachung des Individualkdrpers als arbeitende Bevdlkerung zu sorgen, als auch
die Verantwortung fir die Gesundheit des Kollektivkérpers in den Bereich der Individuen
zu legen. Diese Ausrichtung lasst sich aus 6konomischen Griinden erklaren, da der
Staat sowie die Unternehmen danach streben, geringere Ausgaben fir kranke Bir-

ger*innen und Arbeitnehmer*innen zu haben.

Sowohl Self-Tracking als auch Work-Life-Balance sind Phanomene, die die Gesellschaft
in der Zukunft sicher noch beschéaftigen werden — Fragen des Datenschutzes spielen
aktuell eine grof3e Rolle und kdnnen in Verbindung mit sozialen Medien einen weiteren
Blick auf den Kérper in der digitalen, alles speichernden Welt eréffnen. Aulerdem kénnte
in Bezug zur Work-Life-Balance ein intensiverer Blick auf die Verteilung der Zustandig-
keitsbereiche und Verteilungen zwischen den Geschlechtern und Lebensentwirfen ge-
worfen werden, da sich diese Hausarbeit nur eher mit der Lohnarbeit beschaftigt und die

Geschlechterrollen auf3en vor gelassen hat.
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