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Ein bisschen SpaR
statt reiner Akten-
routine — das
wilnschen sich
viele Angestellten!
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Uberraschend: Mit zehn Tipps fur gliickliche
Langzeit-Partnerschaften kommt
auch in den Berufsalltag frischer Wind

@

AKTIV WERDEN

Immer derselbe Trott, Konflikte mit Chefs oder Kollegen,
kaum Anerkennung, Stress: alles Griinde, warum 30 Prozent
der Beschiftigten die Beziehung zu ihrem Job als ungliicklich
bezeichnen (Umfrage Karriere-Portal monster.de). Man kann
sich natiirlich tiber alles beklagen und manchmal tut uns
das sogar gut. ,,Entlastungsjammern“ nennt es der Psychologe
Michael Thiel. Nur: Wer sich zu viel davon leistet, legt dauer-
hafte Negativspuren im Gehirn an, so eine Studie der University
of Arkansas — und dabei bleibt alles dennoch, wie es ist.
Besser ist, aktiv etwas zu andern. Das gilt fiir Liebesbeziehungen
ebenso wie fiir den Joballtag. Am besten notieren: Was wiin-
sche ich mir im Job? Wovon hitte ich gern (wieder) mehr? Wer
Ziele positiv formuliert, geht sie sehr viel eher an.
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NEUES BEGINNEN

Ach, konnte man in der Liebe die siifSe Auf- @
geregtheit vom Anfang moglichst lange

erhalten. Sie ist voller Unsicherheiten, aber
eben auch irre spannend. Auch im Berufs-
alltag kann man Herzklopfen provozieren:
Am zufriedensten macht, etwas Neues
anzufangen, was nicht zu schwer ist und den-
noch herausfordert, so eine Studie. Etwa
eine Urlaubsvertretung zu iibernebmen und
dabei in einen Bereich zu schnuppern,

den man (noch) nicht blind beberrscht.

-N JO

LEBEN & LIEBEN
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ROSAROT SEHEN

Wer frisch verliebt ist, sieht nur die
Vorzlge des Liebsten. Lernt man sich
besser kennen, werden sie selbstver-
standlich und man stért sich an den
Macken. Doch wer sich immer wieder
ganz bewusst die Vorzlige des Partners
vor Augen halt, ist glucklicher, so US-
Liebesforscher John Gottman. Ubertra-
gen auf den Job bedeutet das: ,Die
kleinen Gliucksmomente bewusst wahr-
nehmen®, rat Jobcoach und Manage-
mentberaterin Antje Goy (goyorga.de):
das Lachen mit einer Kollegin, der
leckere Veggie-Teller in der Kantine, eine
Uberraschende Blute an der Blro-
pflanze. Zusatzplus: Dankbarkeit senkt
den Cortisolspiegel — also das Stress-
level — um ganze 23 Prozent, so eine Stu-
die der University of California in Davis.

SINN GEBEN

Zwar schenkt Vertrautes auch Geborgenheit, doch in jeder
Partnerschaft gibt es Alltag und Routine, die an den Nerven
zehrt. ,,Wer den Berufsalltag als ,tdgliches Steineklopfen
betrachtet, wird schneller miide und ermattet®, sagt Jobexper-
tin Antje Goy. ,,Gelingt es mir aber, die tiagliche Routine
als Teil und wesentlichen Beitrag zum Bau einer Kathedrale
zu sehen, als Baustein zum Gelingen eines grofSen Ganzen,

dann kann ich mich immer wieder an dem Gesamtergebnis
erfreuen.“ Oft hilft schon, zu Giberlegen, was man Wichtiges >>

beitragt oder dass der Job ein sicheres Einkommen garantiert.
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LEBEN & LIEBEN

Kollegen komnen nerven —
wie auch ewn
Traumpartner 1rgendwann o -
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SELBST LOBEN

Mit das Schonste am Frischverliebt-
sein ist ja: Auch der Auserwahlte ist
fasziniert und findet alles toll, was
man macht. Von so viel Anerkennung
und Begeisterung kann man im Job
oft nur traumen. Die Chefin oder der
Chef geizt mit Lob und glaubt, nicht
gemeckert ist Motivation genug?
Dann nehmen Sie die Lobkultur doch
in die eigene Hand: Achten Sie darauf,
was |lhre Kolleginnen und Kollegen
so alles schaffen. Und geben Sie ihnen
dafar immer mal wieder Anerken-
nung. So tragen Sie zu einem koope-
rativen und guten Betriebsklima bei,
weil Lob ansteckend wirkt wie in einer
glucklichen Beziehung. Hirnforscher
haben herausgefunden: Neben dem
Gefuhl von Sicherheit und der Még-
lichkeit zur Selbstentfaltung ist Aner-
kennung unser wichtigstes Grund-
bedurfnis. AuRBerdem gibt es ganz
nebenbei einen schénen Neben-
effekt: Sie werden auch lhre eigene
Arbeit und Leistung automatisch
mehr wertschatzen.

63 %

aller deutschen Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer vermissen
genligend Anerkennung im Job.

Quelle: Studie ,,Neue Qualitit
der Arbeit”
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Wieder das
Schéne auf
dem eigenen
Schreibtisch
entdecken:
Dabei kann
manchmal ein
professioneller
Coach helfen
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ARGER NUTZEN

Manchmal nervt selbst der Traumpartner. Auch unter Arbeitskollegen
ist das nicht anders, selbst wenn man sich gut verstebt: Die eine
spielt sich bei Konferenzen geschickt in den Vordergrund, der andere
driickt sich, wenn ungeliebte Arbeit vergeben wird. Doch durch das
Gefiibl des Argers konnen Sie viel iiber sich selbst erfahren. Horen Sie
in sich hinein: Warum bringt mich ein bestimmtes Verhalten auf

die Palme? Wiirde ich auch gerne mehr sagen, traue mich aber nicht?
Lasse ich mir zu viel aufhalsen? Am leichtesten dndern Sie etwas,
wenn Sie einen ersten, kleinen Schritt wagen. Sich zum Beispiel in
einer Besprechung wenigstens einmal zu Wort melden. Oder bis
zehn zahlen, wenn Arbeit verteilt wird, und einfach abwarten. Oft
findet sich auch wer anders.
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KRITIK ABWEHREN

Schlimm genug, in der Liebe an einen Narzissten zu geraten.
Besondere Kennzeichen: macht andere gerne runter, ist
kontrollwitig, cholerisch und ungerecht. Wahrscheinlicher ist
es allerdings, dieser Personlichkeitsstorung im Job zu begeg-
nen. Laut einer Studie des People-Analytics-Unternehmens
Zortify ist sie in deutschen Flhrungsetagen weiter verbreitet als
in der Gesamtbevolkerung und mit innen ein toxisches, also gif-
tiges Arbeitsklima. Wird man dauernd runtergeputzt, kann man
auf die Lotusstrategie setzen und sich bildlich vorstellen, még-
lichst viel an sich abperlen zu lassen. Ebenso hilfreich: das Wis-
sen, warum der toxische Chef so tickt. Narzissten kompensie-
ren mangelnden Selbstwert mit der Abwertung anderer, um sich
groBer zu fuhlen. Zudem haben sie gehdrige Empathiedefizite.
Um solch ein Verhalten nicht auch noch zu bestatigen: Grenz-
Uberschreitungen dokumentieren und, wenn maéglich, auf Druck
von oben setzen und den Vorgesetzten des Chefs um Hilfe bit-
ten. Oder den Betriebsrat einschalten. Wer sich immer zerrit-
teter fuhlt, schlecht schlaft oder sich sogar schon depressiv
fuhlt, sollte die Unterstlitzung einer Therapeutin oder eines
Coaches in Anspruch nehmen. Je heftiger der Fall, desto wichti-
ger ist es, den Umgang mit der Situation nicht im Alleingang
zu schultern. Mehr Infos und Tipps zu Narzissmus auf
narzissmus.net
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PROFI BEAUFTRAGEN

In hartnickigen Fallen von Job-Frust
kann der Paartherapeut der Arbeitswelt
—ein Coach — helfen: Potenziale ausloten,
Traume erden und moglicherweise den

Weg zum zweiten Friibling ebnen. Die
Kosten? Dr. Antje Goy: ,,Eine Kundin
REALISTISCH BLEIBEN

Der Traum vom Traumprinzen ist ebenso kindisch wie die
Hoffnung, iiber eine Beforderung wiirden wir uns lebenslang
freuen. Das tiberwiegend meiste, von dem wir uns Strahl-
kraft firr unser Leben versprechen, besitzt eher Kurzzeit-Effekt.
Selbst wenn wir fiir immer verliebt wiren, wiirden wir uns
daran gewohnen und es irgendwann gar nicht mehr schatzen.
AufSerdem: Weder der beste Job noch der beste Partner der
Welt kann wirklich alles fiir einen fiir immer erfillen. Darum
sollte man grundlegende Beduirfnisse nach Zugehorigkeit

sagte mir einmal, die Investition fiir das
Coaching wiare fiir sie die Entscheidung
zwischen einem Urlaub oder einer Ein-
zablung in ihre Entwicklung, die sie eine
lange Zeit ibres Lebens bereichern wiir-
de.” Voraussetzung: Coach und Coachee
sollten sich sympathisch sein, man fiiblt
sich gut aufgehoben und kann mit der
Methode, nach der gearbeitet wird,
auch etwas anfangen. Und im Idealfall
rasch Fortschritte hin zum Ziel machen.

Ly (%

Prozent aller Manner wird eine
narzisstische Persénlichkeitsstérung
zugeschrieben, bei den
Frauen sind es 4,8 Prozent.
Quelle: quarks.de

GEZIELT ARBEITEN

Wie die Hausarbeit in der Liebe, nerven
Routinearbeiten auch im Job. Obne
Zeitrahmen neigen wir dazu, ausgerech-
net diese ldstigen Erledigungen unnotig
in die Linge zu zieben. Ein Limit —
Leine Stunde fiir die Ablage” — verkiirzt
solchen Arger und bringt mebr Zeit fiir
alles, was SpafS macht.

Der Paartherapeut

der Arbeitswelt

nennt sich Coach

und Sinn immer besser auf mehrere Saulen verteilen: Freunde,
vielleicht ein Ehrenamt, ein Hobby ...
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10 REALISTISCH BLEIBEN

Man muss nur lang genug suchen dann steht der Traumprinz vor der Tiir. Die nachste Beférderung - und wir werden uns
lebenslang iiber die Anerkennung freuen. Wir tiberschitzen haufig in der Beurteilung eines zukiinftigen Glicks. Das uber-
wiegend meiste, von dem wir uns Strahlkraft uber unser Leben versprechen, besitzt eher Kurzzeit-Effekt, der Fachbegriff:
»Hedonistische Tretmiihle.“ Selbst wenn wir fiir immer verliebt wiren, wiirden wir uns daran gewohnen und es gar nicht
mehr schitzen. AuSerdem: Weder der beste Job noch der beste Partner der Welt kann wirklich alles fir einen fur immer er-
fullen. Darum gilt im Job wie in der Liebe: Das grundlegende Bediirfnisse nach Zugehorigkeit und Sinn besser auf mehrere
Saulen verteilen: Freunde, Ehrenamt, Hobbys.



