2 Power, Motivation, und SpaB} kénne
‘Berufsleben schon mal verloren
“wiein einer langjchrigen Bezighting.
+Wir zeigen lhnen 11 EFFEKTIVE WEGE,
“#'sich jeden Tag aufs Neue wieder in lhren
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JOB

it dem Job verhilt es sich wie mit
der Liebe. Zu Beginn ist alles neu,
grofbartig, aufregend. Dann nutzt
sich der Enthusiasmus ab, Routine und bis-
weilen sogar Frust schleichen sich ein. Zum
Glick jedoch ldsst sich die Begeisterung der
ersten Stunde mit ein paar einfachen MaR-
nahmen wieder neu beleben.

1. DAS EIGENE HERZ
‘UM KL N BRINGEN
Einer der hiufigsten Griinde fiir Unzufrie-
denheit, so der Miinchner Psychologe Dieter
Menath, ist Unterforderung. Das Fatale dar-
an: Oft ist man es selbst, der die Geister ruft,
unter denen man spiter leidet. Nach einer
Phase der Eingewhnung ist man namlich
zundchst froh, wenn der Job aus maglichst
viel Alltagsroutine besteht. BloR wird das ir-
gendwann langweilig, und man beginnt, den
Mangel an Herausforderung, Spannung und
iR

it
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Kitzel zu beklagen. Das Gegenmittel: Abenteuerlust beweisen und die
Komfortzone fiir spannende Ausfliige in unbekanntes berufliches Ter-
rain verlassen. Stecken Sie sich neue Ziele, fragen Sie Thren Chef nach
Projekten, fiir die Sie Verantwortung tibernehmen kénnen, oder besu-
chen Sie Weiterbildungsangebote Ihrer Firma. Dieter Menath, Co-Autor
des Buches ,Ich liebe meinen Job! — Mehr Zufriedenheit und Erfillung
in Beruf und Karriere* (Hoffmann und Campe), nennt all das: ,Sich
selbst Herzklopfen verursachen. “ Das sei zwar mit Risiken verbunden,
aber die brauchen wir. Fiirs Prickeln, als Anreiz und zur Motivation.
Und keine Angst, schlieRlich haben Sie schon mal erfolgreich Neuland
erobert und sich einen sicheren Hafen zum Atemholen geschaffen.

2. DEN BLICK GEZIELT AUF

POSITIVE ASPEKTE DES JOBS RICHTEN

Die schriftliche Gegeniiberstellung von Soll und Haben ist laut Dr. Antje
Goy, Coach und Managementberaterin aus Frankfurt, eine unschlagbare
Methode zur Wiederbelebung der Begeisterung. Fragen Sie sich, was
habe ich in meinem Job, was fehlt mir. ,In der taglichen Praxis erlebe
ich dabei oft, wie klar die Dinge plétzlich werden. Die Klienten merken
dann erst, dass es bei ihrer Arbeit viel mehr gibt, was ithnen gefllt, als sie
glaubten.“ Anders als in der taglichen Hektik, in der man dazu neigt,
seinen Blick auf Mangel zu fokussieren, richtet sich die Aufmerksam-
keit bei der Selbstbefragung verstarkt auf das Gute. ,80 bis go Prozent
sind iiberrascht, wie viel ihnen ihr Job eigentlich gibt*, so Goy.

3. DEN FREUNDLICHEN UMGANG
MIT KOLLEGEN TRAINIEREN

~Manche Menschen werden schon schlecht gelaunt geboren*, so die
amerikanische Autorin und Professorin Jane Boucher, die sich in ih-
rem Buch ,How to Love the Job You Hate* (Beagle Bay Books) auch mit
der Job-SpaRbremse ,missmutige Kollegen* befasst hat. Sie sagt: ,Statt
sich dariiber zu drgern oder zu denken, es hinge mit etwas zusammen,
das man getan oder gelassen hat, ist es besser, die entsprechende Per-
son jeden Tag direkt zu fragen: Gibt es etwas, das ich fiir Sie tun kann?
Das lost die Spannung.“ Ein weiteres Beru-
higungsmittel ist, sich klar zu machen, dass

selbst der grofte Grantler bestimmte Kom-
petenzen besitzt, mit denen er zum rei-
bungslosen Ablauf der Arbeit und damit
zum Wohl aller beitrigt. ,Oft werden diese
Dinge iibersehen, weil wir anderes, das uns
nervt, in den Vordergrund riicken. Uberle-
gen Sie stattdessen, was dieser Mensch
leistet, was er zum Gesamten beitragt. Da-
durch relativiert sich manches.” Und Sie
werden merken, wie Sie sich sofort entspan-
nen und den Betreffenden mit mehr Grofs-
mut betrachten.
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4. MIT ANDEREN UBER

ANGENEHME ERLEBNISSE REDEN

Norgeln gehort heute fast schon zum guten Ton. Manchmal scheint
es beinahe, als wiirde einem der Gesprachsstoff fehlen, wenn man
von der Arbeit nicht gestresst oder genervt ist, oder sich nicht we-
nigstens unterbezahlt, missachtet und bei Beforderungen iiber-
gangen fithlt. ,Das ist weit verbreitet und ein wirklich ganz un-
gliicklicher Mechanismus®, findet Managementberaterin Dr. Antje
Goy. ,Weil man unbedingt etwas zum allgemeinen Gejammere
beitragen will, konzentriert man sich auf die negativen Seiten des
Jobs.“ Und Schlechtmachen - auch wenn man es nur tut, um mit-
zureden — legt sich einem immer wie Blei aufs Gemiit. Gliick-
licherweise funktioniert der gleiche Effekt auch umgekehrt: Be-
weisen Sie Mut zum Lob und zur Begeisterung fiir den Job, und
erzihlen Sie Freunden regelmiRig, was Sie dort Tolles erleben. Es
wird IThre Stimmung heben!



6. ENERGIE AUS
ANDEREN BEREICHEN
DES LEBENS ZIEHEN

Fine interessante Arbeit kann einem zwar vieles
bieten, aber lingst nicht alles. Schon gar nicht die
gesamte Anerkennung, Warme und Ansprache,
die ein Mensch braucht, um sich angenommen,
akzeptiert und geliebt zu fithlen. Mit dem Job ver-
heiratet zu sein, mag deshalb vielleicht gerade bei
besonders spannenden Berufen verfiihrerisch
scheinen, ist aber riskant. Coach und Manage-
mentberaterin Dr. Antje Goy: ,Wer alles auf eine
Karte setzt, lebt aus verschiedenen Griinden ge-
fihrlich. Zum einen, so die Expertin, erh6ht man
das Enttiuschungsrisiko, weil jede kleine Kritik
sofort als totaler ,Liebesentzug* gewertet wird.
Kaum ist der Chef mal mit einem unzufrieden,
fithlt man sich gleich, als wiirde einem der Boden
unter den FiiRen weggezogen. Dasschwacht. Zum
anderen bringt die absolute Identifikation mit
dem Job einen Ubersittigungseffekt mit sich. Das
sei, so Goy, als wiirde man ,sein Leben lang im-
mer nur seine Lieblingsspeise essen diirfen”. Da
verfliegt auch der letzte Rest von Begeisterung
fiir die Sache ziemlich schnell. Um sich im Job
die Freude und die schéne Leichtigkeit zu erhal-
ten, sind deshalb Abstand und Abwechslung wich-
tig. ,In vielen unterschiedlichen Bereichen Spaf
7u haben und sich in der Freizeit, beim Sport und
von Freunden Bestitigung zu holen, ist unersetz-
lich. Das ist wie eine alternative Energiequelle,
von der ich dann auch im Beruf sehr profitiere.”

5. UBERPRUFEN, WAS EINEM
WIRKLICH WICHTIG IST

Gliick = mehr Geld, Beférderung, mehr Anerkennung. So lautet die
Formel, nach der wir unsere Ziele ausrichten, und damit womoglich
verpassen, wonach wir eigentlich streben. Denn, das belegen unter
anderem die Untersuchungen des Psychologieprofessors Daniel Gil-
bert von der Harvard University eindrucksvoll: ,Wir verschatzen uns
haufig in der Beurteilung unserer eigenen Bediirfnisse.” Vieles, von
dem wir annehmen, dass es uns froh machen miisste, besitzt hochs-
tens einen Kurzzeiteffekt. Vor allem, wenn wir damit bewusst oder
unbewusst die Erwartungen anderer, etwa
die der Eltern oder Freunde, erfiillen wol-
len. Das macht auf Dauer ungliicklich und
unzufrieden. Langfristig scheint anderes
mehr zu zihlen als Statussymbole und
Erfolgsinsignien. ,Die Dinge, die wirklich
begliicken, sind eher solche, die wir tagtag-
lich viel zu selbstverstindlich hinnehmen,

7. AUCH KLEINE ERFOLGE

BEWUSST UND AUSGIEBIG FEIERN

Der erfolgreich abgeschlossene Quartalsbericht, das perfekt organi-
sierte Meeting — sobald eine berufliche Etappe gemeistert ist, wird
sie gewdhnlich unter ,erledigt® abgelegt, und man strebt direkt zur
nichsten, ohne wenigstens fiir einen Moment innezuhalten. Selbst

ohne sie entsprechend zu wiirdigen®,
meint Dr. Antje Goy. Was das ist? Eigen-
verantwortlich arbeiten zu konnen. Nette
Kollegen um sich zu haben. Den eigenen
Wiinschen und Zielen zu folgen. Sich wei-
terentwickeln zu kénnen und vor allem
Freude an seiner Arbeit zu haben. Eine Ge-
haltserhohung allein kann all diese Quali-
titen nicht ersetzen.

e S U e o g g Loy o

wenn vielleicht nicht jeder dieser Schritte rechtfertigt, gleich eine
Flasche Champagner zu 6ffnen: Es steigert das Wohlbefinden im
Job enorm, hin und wieder eine Verschnaufpause einzulegen und
sich iiber die eigenen, auch kleinen Erfolge zu freuen. Vielleicht
fiihren Sie sogar Belohnungsrituale ein, etwa ein besonderes Abend-
essen oder ein Stiick Schokolade. Genau das fillt Frauen oft sehr
schwer, wie Coach Dr. Antje Goy aus Erfahrung wei. ,Wenn das
eine erledigt ist, schauen wir sofort, was es noch zu tun gibt. Das
schmilert natiirlich den Wert des Erreichten.” Sie empfiehlt, was
sie bei Mannern beobachtet hat: ,Anstatt zu gucken, was noch fehlt,
feiern sie erst einmal sich und ihre Leistungen. Dann erst geht es
weiter. Das finde ich richtig.“ Auch weil es zu weiteren Groftaten
motiviert und die Augen fiir das 6ffnet, was man wirklich leistet.
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8. SICH UNTERSTUTZEN UND BERATEN LASSEN
Manchmal ist es wirklich schwer, und man sieht vor lauter Frust keinen Ausweg.
Gerade in solch hartnickigen Fillen von Uberdruss ist es gut, eine neutrale
Instanz zu haben, die das Job-Elend mit dem gebiihrenden Abstand betrachtet.
Ideal wire ein Coach. Der Paartherapeut der Arbeitswelt hilft bei fortgesetzter
Unzufriedenheit, Trennungsgedanken, dient der Selbstiiberpriifung, unterzieht
Fluchtreflexe einem Plausibilititscheck, erarbeitet Bodenhaftung fiir Traume
vom idealen Arbeitsplatz, entfaltet Stirken, lindert Schwichen und ebnet den
Weg zum zweiten Frithling im Job. Das ist natiirlich eine Kostenfrage. Aber, so
Coach Dr. Antje Goy: ,Schon eine Stunde kann viel bringen. Auch um zu ent-
scheiden, ob man vielleicht statt des Urlaubs ein intensives Coaching einplant.“
Weitere Variante: ,Eine Mentorin suchen. Das muss keine Freundin sein. Wich-
tig ist vielmehr Neutralitit, und dass sie keine eigenen Interessen verfolgt.”

9. NACH DEM HOHEREN SINN SUCHEN

Fiir den Psychologen Dieter Menath die beste Strategie, sich neu in seinen Job
zu verlieben: Machen Sie sich klar, welcher Sinn im eigenen Tun steckt. ,Dazu
muss ich einen Blick auf das Ganze werfen. Nicht nur Mitarbeiter sein, sondern
zum Mitdenker werden. Wenn ich weif2, wozu meine Arbeit gut ist, welche
Aufgabe ich erfiille und dass ich etwas Wichtiges beitrage, dann bringe ich mir
selbst auch neue Spannung in den Job.“ Arbeiten mit emotionalem Mehrwert
— das ist zum Beispiel die Friseurin, die ihre Aufgabe

nicht nur im Haare schneiden sieht, ,sondern sich auch

als Therapeutin begreift. Oder die Sekretirin, die regel-

miRig Betriebsausfliige organisiert und damit dafiir sorgt,

dass sich Kollegen besser kennen lernen und die Stim-

mung im Team gut bleibt. Es gibt, so Dieter Menath, prak-

tisch keine Titigkeit, die nicht einen hoheren Zweck er-

fiillt und dadurch dem, der sie ausiibt, eine ganz beson-

dere Bedeutung verleiht.

INNEHALTEN, um

den Wert seines

10 VFRGLLICI-’LN ABLR AUCH
D - SCHAUEN

Sicher, manchmal hat man den Eindruck, dass andere

viel mehr Gliick haben: die interessantere Arbeit, die ho-
here Bezahlung, trotzdem mehr Freizeit und tolle
Kollegen. Vergleiche, die unzufrieden machen. Sollte man
da nicht auch nach Besserem streben? Den eigenen Job
hinschmeiffen, um endlich das zu bekommen, worum
man diese oder jene bislang nur beneiden konnte? Dieter
Menath warnt: , Wir sehen meist nur die Glanzseiten bei
anderen.” Und eben nicht den Stress, dem die Bekannte
ihr hohes Einkommen verdankt oder den cholerischen
Chef, unter dem sie seit ihrer Beforderung zur Sales Mana-
gerin leidet. Deshalb genau hinschauen und erkennen, dass
es im Berufsleben iiberall gleich zugeht: Alles hat seinen
Preis, und auch im Job gibt es kein Essen ohne Abwasch.
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Jobs zu erkennen

H UNA\JGENTHM"S
V TEILEN

In jedem Job gibt es nervige Aufgaben.
Entweder kann man sie vor sich herschie-
ben und so einen hiibschen Berg an Un-
erledigtem produzieren, der irgendwann
iibermachtig wird und alles, was man an
seiner Arbeit gut findet, in den Schatten
stellt. Oder man hilt sich an etwas, das
der Psychologe Dieter Menath ,Salami-
Taktik* nennt. Bei der fetten Wurst wiirde
man mit groffen Portionen auch nur den
Magen unnétig belasten. ,Kleine Bissen®,
so Menath, ,sind hingegen leichter zu ver-
dauen.“ Vor allem, wenn man sie in einem
Tages- oder Wochenplan so unterbringt,
dass sie sich nicht zu sehr hdufen, son-
dern immer auch Luft fiir Angenehmes
lassen. ,Dann kann ich mich nach jedem
Hippchen der geleisteten Arbeit beloh-
nen, und ich schiebe nicht immer den gan-
zen Wust vor mir her.* U}




