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Einleitung

Arbeit ist einer der grofiten Gliicksfaktoren - im positiven Fall. Sie kann aber
auch einer der grofdten Ungliicksfaktoren sein. Arbeit prigt uns, sie gibt uns
eine Aufgabe, sichert unsere Existenz, Arbeit ermoglicht Status, Struktur und
Beziehungen. Arbeit vermittelt uns ein Gefiihl von Zugehorigkeit, und oft ist es
auch die Arbeit, die unserem Leben Sinn stiftet. Arbeiten zu wollen und nicht
arbeiten zu konnen, weckt Zweifel am Selbst. Entspannt in der Hingematte zu
liegen, mag fiir viele verfiihrerisch klingen. Arbeitslose oder Ausbildungsab-
ganger ohne Aussicht auf eine Stelle sehen das jedoch anders. Arbeit dient der
Existenzsicherung und tragt mafgeblich zu einem erfiillten Leben bei. Darii-
ber hinaus ist Arbeit die Grundlage fiir stabile Gesellschaften, denn sie ermog-
licht Wohlstand, Wachstum und Wohlbefinden.

Aufgrund von Globalisierung, technologischen Entwicklungen und Wirt-
schaftskrisen befindet sich unsere Arbeitswelt in einem fundamentalen Veran-
derungsprozess. Das ist einerseits bedrohlich, weil sich der Druck auf die Ar-
beitnehmenden erhoht, andererseits entstehen aber auch neue Moglichkeiten.
Die Arbeitskultur wandelt sich: Neue Kompetenzen sind gefragt wie Kreativi-
tat, Selbstverantwortung und Veranderungsbereitschaft. Zusammenhinge
miissen standig neu hergestellt werden, Bestehendes hinterfragt und unter-
schiedliche Perspektiven integriert werden.

Auch die Beschiftigungsverhiltnisse verandern sich. Das Konzept von
der sicheren Lebensstellung ist iiberholt, viele Arbeitnehmende arbeiten auf
zeitlich befristeten Stellen. Der Konkurrenzdruck auf dem Arbeitsmarkt
wichst. Je nach Bedarf werden Vollzeitanstellungen durch Teilzeitanstellun-
gen ersetzt, Festanstellungen durch selbststandige Erwerbstatigkeit. Immer 6f-
ter kommen Menschen mit spezifischen Fahigkeiten zur Ausfiihrung eines be-
stimmten Projekts zusammen, um sich im Anschluss daran zu neuen Projekten
mit anderen Menschen zusammenzufinden. Manche arbeiten auch auf mehre-
ren Stellen parallel. Und nicht zuletzt gewinnt unbezahlte Arbeit fiir gemein-
nlitzige, gesellschaftliche Zwecke an Bedeutung.
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Einleitung

Die stetigen Veranderungen in der Arbeitswelt betreffen alle Berufstatigen,
unabhingig von Hierarchiestufen, Branchen und Aufgabengebieten. Nicht alle
kommen damit zurecht. Nur selten werden sie dabei professionell begleitet.
TIhre individuellen Bediirfnisse werden haufig nicht beriicksichtigt, sodass sie
Blockaden erleben und ihre Kompetenzen und Interessen nicht vollumfanglich
in ihre Arbeit einbringen konnen. Dies kann zu einem Teufelskreis fiihren, in
dem sie sich im Arbeitsumfeld als nicht wirksam erleben, ihre Arbeitsziele nur
teilweise erreichen, sodass Erfolg und Anerkennung ausbleiben, was wieder-
um die Verunsicherung verstarkt. Gefiihle der Hilflosigkeit und des Ausgelie-
fertseins treten auf mit weiteren Folgen wie Burn-out, Karriereknick oder Kiin-
digung ohne Anschlusslosung. Auch die dauernde Selbstoptimierung, um fiir
den Arbeitsmarkt attraktiv zu bleiben, kann eine ungesunde Dynamik anneh-
men. Menschen, die hierfiir nicht gewappnet sind, sich ihrer Kompetenzen und
Fahigkeiten nicht bewusst sind, haben es schwer.

Wie konnen sich Arbeitnehmende angesichts stetiger Verdnderungspro-
zesse und zunehmender Komplexitaten sicher selber durch ihr Arbeitsleben
steuern, um ihr Wohlbefinden aufrechtzuerhalten? Wie mandvriert man sich
selbst aus der Opfer- in die Gestalterrolle? Wie findet man im Dschungel der
fremdbestimmten Arbeitswelt die eigene Motivation und erkennt fiir sich den
Sinn in seiner Arbeit?

In meiner Praxis als Laufbahncoach mache ich die Erfahrung, dass Men-
schen, die zum Teil sehr belastende Arbeitsumstinde erleben, diese durch die
gezielte Anwendung von Selbstmanagement-Methoden wesentlich entschar-
fen konnen. Durch Selbstmanagement entwickeln sie ein klares Gespiir fiir die
Belange und Themen, die ihnen in ihrem Arbeitsleben personlich wichtig sind,
und werden darin bestarkt, die Weichen fiir ein zufriedenes und gesundes Le-
ben zu stellen. Arbeitnehmende aller Hierarchiestufen konnen sich dadurch
selbstverantwortlich durch die Klippen herausfordernder Arbeitssituationen
manovrieren.

Mit diesem Ratgeber mochte ich Arbeitnehmenden das Handwerkzeug
vermitteln, einem mehr oder weniger diffusen Unbehagen bei ihrer Arbeit
nachzugehen, mogliche Ursachen zu erkennen und sich selbst auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden zu unterstiitzen. Indem sich Arbeitnehmende durch geeig-
nete Selbstmanagement-Methoden als selbstwirksam und als Gestalter ihrer
eigenen Rolle und Umgebung erleben, konnen Zustande der Hilflosigkeit und

Dieses Dokument ist nur fir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Denise Grauwiler — Selbstmanagement im Job
(ISBN 9783456954691) © 2016 Hogrefe, Bern.



Einleitung

Fremdbestimmung oft vermieden werden. Dies tragt entscheidend zum psy-
chischen und physischen Wohlbefinden bei.

Obwohl die Ausgangslagen meiner Klientinnen und Klienten im Lauf-
bahncoaching individuell sind, stofden sie aus meiner Erfahrung immer wieder
auf die gleichen Themen, die sich in fiinf Bereiche fassen lassen:

Angst vor dem Verlust finanzieller Sicherheit
Verlust von Leidenschaft fiir Arbeit

Bedrohung oder Verlust der beruflichen Identitat
Konflikte mit Vorgesetzten und Arbeitskollegen

Burn-out-Anzeichen.

Diese Hauptursachen fiir berufliches Unbehagen werden in Kapitel 1 genauer
dargestellt. Nachdem ich in Kapitel 2 kurz auf die Vorgehensweisen im Selbst-
management eingehe, stelle ich dann in Kapitel 3 zu jedem Problemfeld jeweils
anhand eines konkreten Falles dar, wie Arbeitnehmende in solche Situationen
geraten konnen, welche Folgen dies fiir ihr Befinden und Handeln hat, wie sie
sich mithilfe von Selbstmanagement-Methoden mit ihrer Arbeitssituation aus-
einandersetzen, Selbstmanagement-Kompetenz erlangen und so wieder Wohl-
befinden erfahren konnen. Dabei werden jeweils am konkreten Fall ausfiihrlich
die Selbstmanagement-Methoden erlautert, sodass der Leser sie in seinem ei-
genen Arbeitsumfeld einsetzen und erproben kann. Bei den Protagonisten
handelt es sich um fiktive Personen, deren Geschichten jedoch auf realen Fal-
len basieren; entsprechende Anonymisierungen wurden vorgenommen. Even-
tuell erkennen sich die Leserin und der Leser in der einen oder anderen Ge-
schichte wieder, eventuell auch in mehreren.

Die dargestellten Techniken fiir das Selbstmanagement basieren mehr-
heitlich auf dem Ziircher Ressourcen Modell (Storch & Krause, 2014). Auch auf
die Theorie der Personlichkeits-System-Interaktionen (Kuhl, 2001) wird in ver-
einfachter Form Bezug genommen. Zu beiden Theorien finden Sie Links im
Anhang.

Der ungeduldige Leser, der in seinem Arbeitsumfeld moglichst schnell
erste Mafdnahmen umsetzen mochte und einen pragmatischen Ansatz wiinscht,
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Einleitung

kann mit seiner Lektiire direkt in Kapitel 4 einsteigen. Dort kann er fiir sich Son-
dierungsfragen beantworten, um Klarheit zu erlangen, welcher Bereich Ursache
fiir sein berufliches Unbehagen sein konnte. Im Anschluss kann er erfahren, wie
die eigene Situation mit einer pragmatischen Vorgehensweise oder mit weiter-
fithrenden Mafnahmen angegangen werden kann. Im Anhang findet er als Ko-
piervorlage dazugehorende Arbeitsblatter und Kurzanleitungen der Methoden
sowie hilfreiche Internet-Links. Die Arbeitsblitter stehen zudem als Download
zur Verfiigung. Den Link dazu findet der Leser ebenfalls im Anhang. Fiihrt die
Vorgehensweise nicht zur gewiinschten Verbesserung, kann immer noch mit
der Lektiire des dritten Kapitels eingesetzt werden, um sich intensiv mit den
Selbstmanagement-Methoden und deren Anwendung in einem konkreten Kon-
text zu befassen.

Da es sich bei diesem Buch um einen Ratgeber handelt, ist es priméar auf
die praktische Anwendung ausgerichtet. Theorieteile werden so kurz wie mog-
lich gehalten und sind entsprechend gekennzeichnet. Leser, die sich weiterfiih-
rend mit der Theorie befassen mochten, finden am Ende des Buches Hinweise
zu Literatur und Internet-Links.

Mit Kenntnissen iiber Selbstmanagement-Methoden, wie sie das Ziircher
Ressourcen Modell® zur Verfligung stellt, konnen Arbeitnehmende schon viel
erfahren, um sich selbst zu helfen. Auch wenn nicht jeder Leidensweg erspart
bleibt, so kann er oft wesentlich verkiirzt werden. Manche Situationen sind
aber einfach zu komplex, um sie selbst 16sen zu konnen, und ein professionel-
les Coaching ist angezeigt. Um dies zu erkennen, braucht es oft ebenfalls
Selbstmanagement-Kompetenz.
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1 Hauptursachen fir
berufliches Unbehagen

Welche Rahmenbedingungen jemand bendtigt, um sich bei seiner Arbeit wohl-
zufiihlen, ist selbstverstdandlich sehr individuell. Individuell sind auch die Fak-
toren, die das Wohlbefinden zum Kippen bringen konnen. Was fiir den einen
nicht einmal ein leichtes Schulterzucken wert ist, 16st beim anderen Wut und
Angst aus. Ganz unterschiedlich sind auch die Reaktionen. Werden infolge von
Sparmafinahmen beispielsweise die Lohne um ein Prozent gekiirzt, finden die
einen, dass sie immer noch genug verdienen, wihrend andere eine Lohnklage
einreichen. Eine Biiroverlegung in ein Grofsraumbiiro kann fiir den einen Aus-
l6ser einer Erkrankung sein, wahrend eine andere die stimulierende Atmo-
sphare als gemiitlich empfindet.

Zum Selbstmanagement gehort es daher auch, die personlichen Empfind-
lichkeiten und Bediirfnisse zu kennen, um nach Mdglichkeit frithzeitig bei un-
glinstigen Verdnderungen reagieren zu konnen. Oft bleiben Bediirfnisse unbe-
rlicksichtigt, weil man sie als unangebracht einstuft. Nur wer weifs, was sein
berufliches Wohlbefinden gefahrdet, kann dieses auch erhalten.

Trotz individueller Unterschiede lassen sich fiinf Hauptursachen fiir Un-
behagen bei der Arbeit feststellen, auf die im Folgenden eingegangen wird.

1.1 Angst vor dem Verlust finanzieller Sicherheit

Viele Menschen leiden an einer schwierigen oder gar unertraglichen Arbeitssi-
tuation und mochten am liebsten sofort aussteigen, kiindigen und etwas Neues
anfangen. Der Wunsch, etwas anderes zu machen, sich damit zu beschiftigen,
welche Betitigungsfelder sonst noch infrage kimen, kann durchaus auch eine
lustvolle Komponente haben. Doch oft geht mit dem Gedanken an einen Aus-
stieg die grofe Angst einher, moglicherweise voriibergehend kein oder weni-
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1 Hauptursachen fiir berufliches Unbehagen

ger Einkommen zu haben, und das wird meistens als sehr bedrohlich empfun-
den und fiithrt zur Lahmung. Wovon sollen die Rechnungen bezahlt werden,
die jeden Monat ins Haus flattern? Wie soll man den Kindern das Studium fi-
nanzieren? Was bedeutet es, Abstriche vom gewohnten hohen Lebensstandard
zu machen? Droht womdglich ein Statusverlust? Wovon soll die Miete oder die
Hypothek bezahlt werden? Muss der Wunsch nach einer vorzeitigen Pensionie-
rung aufgegeben werden? Muss auf das Auto verzichtet werden? Wovon sollen
die teuren Therapien flir das motorisch eingeschrinkte Kind bezahlt werden?
Droht eine Abhingigkeit von anderen wie der Arbeitslosenversicherung oder
dem Sozialamt und damit eine Fremdbestimmung? Droht ein Zwangsverfah-
ren, falls Alimente fiir die Kinder aus erster Ehe nicht mehr bezahlt werden
konnen?

Arbeit sichert unsere Existenz. Materielle Sicherheit zu haben, gehort zu
den Grundbediirfnissen der Menschen. Deshalb macht man auch in einer un-
guten Arbeitssituation erst einmal weiter wie bisher, was zur Folge hat, dass sie
immer verstrickter und belastender wird, bis hin zu negativen Folgen fiir die
Gesundheit.

Fiir alle Arbeitnehmenden, die andere um ihr hohes Einkommen benei-
den, ist es vielleicht ein kleiner Trost, dass sich die Lohnfalle als einer der wirk-
michtigsten Hemmfaktoren fiir berufliche Verinderungen erweist. Wer ein-
mal einen gut bezahlten Job gefunden hat, wird ihn nur selten freiwillig wieder
aufgeben. Denn an nichts gewdhnt man sich schneller als an einen hohen Le-
bensstandard, jahrliche Lohnanstiege, Bonuszahlungen und weitere Sonder-
leistungen und Verglinstigungen. Der ganze Lebensstil wird auf dieses Niveau
ausgerichtet und der zu erwartende Bonus nicht selten bereits vor der Auszah-
lung in groflere Anschaffungen investiert. Dafiir nehmen viele Menschen lange
und oft zu lange Unannehmlichkeiten in Kauf: uninteressante Aufgaben, ho-
hen Arbeitsdruck, lange Arbeitswege, einen autokratischen Chef, Mobbing und
anderes.

Vielleicht macht die Arbeit, mit der man sich den hohen Lebensstandard
ermoglicht, sogar Spafd. Doch kann sich eine solche Situation auch sehr schnell
andern. Man wird mit einem neuen Projekt oder Arbeitsbereich betraut, be-
kommt einen neuen Vorgesetzten oder neue Kollegen und alles ist plotzlich
anders: sei es, dass die Chemie mit dem neuen Chef nicht stimmt, ein Konkur-
renzkampf mit dem neuen Kollegen entbrennt, der neue Arbeitsbereich tiber-
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1.1 Angst vor dem Verlust finanzieller Sicherheit

oder unterfordert. Und weil an einen Stellenwechsel nicht zu denken ist, weil
man ja nirgendwo anders so viel verdienen wiirde, mag man sich dann oft nicht
eingestehen, dass die verdnderten Arbeitsumstinde frustrierend und anstren-
gend sind. In solchen Situationen schrumpft das Selbstvertrauen und wéchst
die Angst, selber eine Veranderung vorzunehmen. Moglichkeiten fiir Verande-
rungen, die friher einmal Lust ausgelost hatten, losen einen Rattenschwanz
von Bedenken aus.

Ein hoch spezialisierter Vermessungsingenieur mit exzellentem internati-
onalen Ruf verwirklicht seine urspriingliche Idee einer Selbststandigkeit nicht
mehr. Frither hat ihn die Aussicht auf Unabhingigkeit und Erfolg beflligelt,
heute lahmt ihn die Angst vor Konkurs. Die alleinerziehende Servicemitarbei-
terin im Restaurant eines Altersheims hat zu den Bewohnerinnen und Bewoh-
nern iber die Jahre herzliche Beziehungen aufgebaut. Bei einem Wechsel in
die neue Altersresidenz fiinf Minuten von ihrem Wohnort entfernt wiirde sie
diese Kontakte verlieren. Vor allem aber das Risiko, nach der Probezeit nicht
weiterbeschaftigt zu werden, schitzt sie als zu hoch ein. Die Verantwortung als
alleinerziehende Mutter ldsst in ihrer Einschitzung eine Veranderung nicht zu.

Das Sicherheitsgefiihl, in einer befriedigenden Arbeitssituation nicht ge-
kiindigt werden zu konnen, ist jedoch ein triigerisches. Wer einen Arbeitsver-
trag unterzeichnet, hegt oft unbewusst das Gefiihl, damit bis zur Pensionierung
finanziell abgesichert zu sein. Und dieses Gefiihl verstarkt sich, je langer man
angestellt ist und je routinierter seine Arbeit erledigt. Auch wenn man die Ar-
beit schon lange nicht mehr interessant findet, hat man sich doch hochgearbei-
tet und durch sein Spezial- und Insiderwissen eine gewisse Macht. Man lebt im
Glauben, dass es sich der Arbeitgeber nicht leisten kann, einem zu kiindigen,
selbst wenn man schon lange nicht mehr die volle Leistung erbringt. Von sich
aus wiirde man nie die Stelle wechseln, denn woanders miisste man ja wieder
bei null anfangen: sich in einer neuen Arbeitsumgebung einarbeiten und zu-
rechtfinden, sich im Kollegenkreis positionieren, womoglich weniger verdie-
nen. Doch das Verharren im Alten und das damit verbundene Sicherheitsgefiihl
konnen sich als fataler Trugschluss erweisen. Heute ist niemand vor einer Kiin-
digung sicher, selbst wenn die Performance im letzten Mitarbeitergespriach mit
einem Sonderbonus belohnt wurde.

Eine Kiindigung des Arbeitgebers gehort zu den einschneidendsten Er-
eignissen in einem Leben. In solchen Fillen ist ein hohes Maf} an Selbstma-
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1 Hauptursachen fiir berufliches Unbehagen

nagement-Kompetenz gefragt, um wieder Boden unter die Fifde zu bekom-
men. Oft ist in diesen Situationen professionelle Unterstiitzung angezeigt, die
mit dem Betreffenden die Veranderungsprozesse thematisiert und Moglichkei-
ten anbietet, um die psychische Gesundheit aufrechtzuerhalten. Denn nicht
immer ist es moglich oder der Gesundheit forderlich, belastende Situationen
moglichst rasch zu iiberspringen, um die Konfrontation mit den eigenen Angs-
ten zu vermeiden. Genauso wenig tragt es der gesunden Entwicklung bei, zu
lange im Tiefpunkt zu verharren. Nur: Wann ist der richtige Moment, um einen
Schritt weiterzugehen? Und vor allem: Woher nimmt man die Energie fiir die-
sen Schritt?

1.2 Verlust von Leidenschaft fiir die Arbeit

Leidenschaft im Arbeitsleben ist ein wunderbarer Zustand. Sie bringt das Blut
ins Wallen und die Synapsen in Dauerausschiittung. Sie ist der fruchtbare Bo-
den, aus dem Freude, Kreativitit und Innovation spriefSen. Wer mit Leiden-
schaft arbeitet, fiihlt sich wohl und empfindet hohe Befriedigung. Daher lohnt
es sich immer, sich auf die Suche nach der ganz personlichen beruflichen Lei-
denschaft zu begeben.

Aber gerade, wer seine berufliche Leidenschaft einmal gefunden und aus-
gelebt hat, kann sich oft lange nicht eingestehen, dass sich diese irgendwann
verfliichtigt hat. Mit der Leidenschaft verhilt es sich dhnlich wie mit einer
Sucht. Auch wenn sich das Hochgefiihl und der Flow, die man mit seiner Arbeit
erlangt hat, nicht mehr so ausgepragt einstellen, arbeitet man im gleichen Stil
weiter in der Hoffnung, dadurch zumindest teilweise wieder in den einst erleb-
ten Gliicksrausch zu gelangen. In der Regel ist das nicht der Fall.

Die Ursachen fiir den Verlust der beruflichen Leidenschaft konnen unter-
schiedlich sein: Das Aufgabengebiet kann sich verdndert haben, ein neuer Vor-
gesetzter setzt andere Prioritaten, die eigenen Interessen haben sich verlagert
oder man erfahrt nie oder kaum Anerkennung dafiir, was man eigentlich die
ganze Zeit leistet.

Die Mitarbeiterin eines Reinigungsinstituts verliert ihre Stelle und damit
ihre geliebte Arbeit, weil sie nach einem komplizierten Bruch des Sprungge-
lenks ldngere Zeit ausfallt. Nach mehrmonatiger Rehabilitation geht es ihr end-
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1.2 Verlust von Leidenschaft fiir die Arbeit

lich wieder besser, und sie mochte unbedingt wieder arbeiten. Wenn die Kiiche
und das Bad nach ihrer Arbeit wieder funkeln und ein frischer Duft durch die
Wohnung weht, ist dies mit einem Gliicksgefiihl verbunden, das nur noch ge-
steigert werden kann, wenn sich die Bewohner wundern, dass kein einziger
Putzstreifen auf dem Chromstahl sichtbar ist. Die Stellensuche nach der unfall-
bedingten Arbeitsunterbrechung erweist sich als schwierig, insbesondere eine
Aufgabe zu finden, die ihr Befriedigung vermittelt. Der finanzielle Druck
zwingt sie jedoch, jede Stelle anzunehmen, die sich ihr bietet, ohne Riicksicht
auf ihre Interessen.

Auch der Kriegsreporter arbeitet mit grofder Leidenschaft und Berufung
fiir seine Arbeit. Thm ist es wichtig, die Menschheit iiber Graueltaten aufzukla-
ren, damit an anderen Stellen dagegen angetreten werden kann. Mit zuneh-
mendem Alter ist er jedoch den Herausforderungen in seinem Beruf immer
weniger gewachsen. Neben seiner Erfahrung ist er auf gut funktionierende Sin-
ne angewiesen, um Gefahren richtig einschitzen und in bedrohlichen Situatio-
nen schnell reagieren zu konnen. Um sich auf Strapazen wie lange Marsche,
das Tragen schwerer Ausriistung oder ungeniigend Schlaf einlassen zu konnen,
muss er korperlich fit sein. Aus Sicherheitsgriinden muss er sich deshalb im
richtigen Moment entscheiden, nicht mehr an vorderster Front zu arbeiten. Pa-
rallel wird er sich Gedanken machen miissen, wie er seiner Leidenschaft in an-
derer Form beruflich nachgehen konnte.

In den beschriebenen beiden Fillen sind die Ursachen fiir einen Verlust
der beruflichen Leidenschaft klar zu erkennen. Oft sind diese jedoch subtiler.
Menschen, die einmal ihre Leidenschaft bei ihrer beruflichen Tatigkeit gefun-
den haben, haben oft wenig Gesplir fiir Veranderungen, die ihre Leidenschaft
bedrohen konnten. Sie nehmen vielleicht kleine Anzeichen wahr, verdrangen
sie aber rasch wieder, denn im Vordergrund steht fiir sie, beruflich weiterma-
chen zu konnen wie bisher.

Diffuses Unbehagen wird im rasanten Arbeitsalltag oft zu wenig wahrge-
nommen und schon gar nicht analysiert. Je nach Leidensdruck und Handlungs-
spielraum kann dieser schleichende Prozess lingere Zeit andauern, bis man
sich fragt, was die Arbeit eigentlich noch mit den eigenen Zielen, Uberzeugun-
gen und Interessen zu tun hat. Aber nur wer seine beruflichen Bediirfnisse und
Motivationen kennt, kann seinen Arbeitsalltag in Richtung stimmiges Wohlbe-
finden steuern und gestalten.
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Menschen, die ihren Beruf mit Leidenschaft ausiiben, arbeiten oft sehr
engagiert. Sie sind erfolgreich und werden fiir ihre tiberdurchschnittlichen
Leistungen anerkannt, vielleicht sogar mit einem Sonderbonus. Wichtiger ist
ihnen jedoch die individuelle Wiirdigung ihrer Leistungen in Form eines Ge-
spriachs oder anderer Riickmeldungen. Der Kriegsreporter gewinnt Befriedi-
gung durch seine Arbeit vor Ort, die Bearbeitung des Filmmaterials und bei der
Berichterstattung. Ohne Wahrnehmung und Reaktion seiner Arbeit durch die
Offentlichkeit wiirde er jedoch seinen Beruf infrage stellen und die Begeiste-
rung dafiir verlieren. Die Reinigungsmitarbeiterin freut sich tiber das Ergebnis
ihrer Arbeit. Dass sie auf den blitzblanken Fuf3boden hin und wieder von ihrer
Kundschaft angesprochen wird, gibt ihr einen zusitzlichen Motivationskick.
Ausschlaggebend fiir leidenschaftlich Arbeitende ist also eine besondere
Wahrnehmung und Wertschitzung ihres individuellen Beitrags.

Aber aufgepasst! Wie alles, was Spafd macht, hat auch die berufliche Lei-
denschaft ihren Kipppunkt, bei dessen Uberschreitung sie nicht mehr die er-
hoffte Befriedigung und Freude, sondern Enttauschung und Frustration bringt.
Ergibt sich jemand fast manisch seiner beruflichen Leidenschaft, kann dies zu
einer Erschopfung sowie zu Konflikten mit Arbeitskollegen und der Familie
fithren. Krankheit, Neid, Mobbing oder Scheidung konnen in Extremfillen die
Folge sein. Berufliche Leidenschaft ist also einerseits ein starker Motivations-
motor fiir Erfolg und Wohlbefinden, kann andererseits aber auch eine Eigen-
dynamik entwickeln, die regelmaflig unter Kontrolle gebracht werden muss.

Berufliche Leidenschaft ist zudem kein Dauerzustand im Hoch, sondern
es gibt unterschiedliche Phasen, die auch einmal aus ldngeren Durststrecken
bestehen konnen. Wem die Leidenschaft bei der Arbeit wichtig ist, wird diese
Durststrecken jedoch mit grofderer Wahrscheinlichkeit durchstehen.

Wer sich entschieden hat, eine unbefriedigende berufliche Situation zu ver-
andern, indem er sich eine neue Stelle sucht, sollte in jedem Fall wieder bei sei-
ner Leidenschaft ankniipfen und sich fragen, welche Arbeit und welches Umfeld
ihm wirklich Spafl machen. Dariiber hinaus gilt es natiirlich, sich seine Talente
und Kompetenzen bewusst zu machen. Oft schrecken Arbeitnehmende vor dem
Gedanken zuriick, sich mit all ihren Interessen, personlichen Erfolgen und Ta-
lenten darzustellen, sich optimal zu «verkaufen». Doch gerade auf diese Weise
entsteht ein ganz individuelles Profil, mit dem man sich auf dem Arbeitsmarkt
erfolgreich positionieren und bei Vorstellungsgesprachen tiberzeugen kann.
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Wer sich allerdings nur am Markt orientiert, seine Fahigkeiten laufend
den Bediirfnissen des Arbeitsmarktes anpasst und seine berufliche Leiden-
schaft nicht beriicksichtigt, lauft Gefahr, seine Attraktivitit zu verlieren, denn
er wird als Arbeitnehmer austauschbar. Zudem kann eine standige Selbstopti-
mierung schnell einmal zur Erschopfung fithren, sodass sich allein aus diesem
Grund keine Leidenschaft einstellen kann. Fundiertes Wissen und eine gute
Ausbildung gehoren in unserer Wissensgesellschaft zum Standard. Dartiber hi-
naus miissen sich Arbeitnehmer aber aufgrund ihres ganz personlichen Profils,
bestehend aus Kompetenzen, Talenten und Leidenschaften, ihrer Uniquability
(Keicher, 2010) unterscheiden, um es Arbeitgebern leichter zu machen, sich
fiir sie zu entscheiden. Wer sich seiner beruflichen Leidenschaft und seiner
Uniquability bewusst ist, kennt seine eigenen Kriterien fiir eine neue Stelle,
wird von potenziellen Arbeitgebern mit klarem Profil wahrgenommen und er-
hoht nicht zuletzt die Chancen, bei der nachsten Anstellung wieder Leiden-
schaft fiir das eigene Tun zu empfinden.

1.3 Bedrohung oder Verlust der beruflichen Identitat

Sich mit seiner beruflichen Identitat auseinanderzusetzen, ist flir Arbeitneh-
mende eigentlich eine Daueraufgabe. Denn in diesem Bereich liegen die Ursa-
chen fiir viele Konflikte am Arbeitsplatz.

Was tragt zur beruflichen Identifikation bei? Grundsatzlich ist dies eine
Passung zwischen dem, was Arbeitnehmende beruflich ausiiben, und dem, was
sie gerne tun und gut konnen. Dazu zahlen Kompetenzerleben, die Erfahrung
der Wirksamkeit und eine angemessene Anforderung, die sowohl eine dauern-
de Uber- als auch Unterforderung ausschliet. Das Verhiltnis zwischen Vor-
gaben und Gestaltungsmoglichkeiten sollte ein Autonomieerleben und beruf-
liche Selbstbestimmung erlauben. Arbeit sollte soziales Eingebundensein
ermoglichen, die Erfahrung von Anerkennung und Wertschatzung und das Er-
kennen von Sinnhaftigkeit. Personliche Werte und Motive sollten mit dem Ar-
beitsumfeld grofitenteils iibereinstimmen.

Waihrend vor noch nicht allzu langer Zeit die Identifikation und Rollenge-
staltung im beruflichen und auch privaten Umfeld sehr viel einfacher war, ist
die Orientierung heute komplex und anspruchsvoll. Frither wurde man bei-
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spielsweise als Sohn eines Bauern geboren, wuchs auf dem elterlichen Bauern-
hof auf und wurde bei der Arbeit schon als Kind beim Melken der Kiihe, beim
Heuen und Einsammeln der Eier eingespannt. Die Frage der Berufswahl stellte
sich gar nicht. In der Schule wussten alle, dass ihr Mitschiiler der Sohn eines
Bauern ist. Er kleidete und verhielt sich entsprechend. Vom Lehrer wurde im-
mer zuerst er gefragt, wenn es um landwirtschaftliche Themen ging. Als ausge-
bildeter Bauer iibernahm er spéter den Hof des Vaters, suchte sich eine Frau,
die geeignet und willens war, auf dem Hof mitzuarbeiten und trat dem Bauern-
verband bei. Der Beruf gab vor, mit welchen Leuten man sich umgab, fiir wel-
che Interessen man eintrat und wie man seine Freizeit gestaltete.

Heute ist jeder immer wieder neu vor die Frage gestellt, welche Rolle er
einnehmen soll und welcher Anteil seiner Identitit gerade gefragt ist. Dies be-
deutet eine stidndige Orientierung nach aufien und innen. Unsere berufliche
Rolle ist eine ganz spezielle Teilidentitat unserer Gesamtidentitit und unter-
scheidet sich wesentlich von unserer Identitiat als Familienvater, Freundin,
Sohn oder Schwester. Wie wir diese Identitit definieren, bestimmt unser Ver-
halten im Arbeitsumfeld. Je nach Stelle miissen wir unsere berufliche Rolle im-
mer wieder neu anpassen. So macht es einen Unterschied, ob man als Assisten-
tin in einer Privatbank, als Dramaturgie-Sekretarin im Theater oder als freie
Mitarbeiterin einer Tageszeitung arbeitet.

Wir bewerben uns flir bestimmte Stellen nicht nur, weil wir uns vorstel-
len, dass wir die jeweiligen Aufgaben kompetent erledigen konnen, sondern
auch weil wir glauben, dass wir uns mit der Arbeit identifizieren konnen. Die-
ser letzte Aspekt ist uns allerdings nicht immer ganz bewusst. Oft sind es die
sogenannten Bauchgefiihle, die unsere Entscheidung fiir eine Stelle beeinflus-
sen. Und erst, wenn die Identifikation mit der Arbeit gestort wird, merken wir,
wie wichtig diese ist.

Berufliche Identitit ist kein Dauerzustand bis zur Pensionierung. Sie kann
ins Wanken geraten oder sogar verloren gehen. So kann es geschehen, dass
ganze Berufsfelder wegfallen, wie dies beispielsweise im Druckereigewerbe
der Fall war und sich die Betroffenen beruflich neu orientieren miissen. Auch
ein Outsourcing-Entscheid eines Unternehmens kann sich auf die berufliche
Identitat auswirken. So gehorten zu den Aufgaben des Mitarbeiters eines gro-
8eren Fabrikationsunternehmens kleine technische Reparaturen, Gartenarbei-
ten auf dem Areal sowie Kurierdienste. Um Kosten zu sparen, wurde eine exter-
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1.3 Bedrohung oder Verlust der beruflichen Identitat

ne Hauswartungsunternehmung mit diesen Aufgaben betraut. Der Mitarbeiter
wird zwar nicht entlassen, jedoch nur noch fiir Kurierdienst und im Lager ein-
gesetzt, was ihm entschieden zu eintonig ist.

Unfall oder Krankheit konnen ebenfalls zum Verlust der beruflichen Iden-
titdt fithren, weil der einstige Beruf nicht mehr ausgeiibt werden kann. Eine
Gratsche beim Freizeitfufdball hat eine komplizierte Knieverletzung und meh-
rere Operationen zur Folge. Zurlick bleiben immer wiederkehrende starke
Schmerzen und das érztliche Urteil, nicht mehr auf dem erlernten Beruf als Bo-
denleger arbeiten zu konnen. Oder starke Riickenschmerzen ergeben nach ei-
ner griindlichen Untersuchung die Diagnose Diskushernie. Die Pflegemitar-
beiterin, die diese Diagnose betrifft, wird nie mehr in ihrem erlernten Beruf
arbeiten konnen.

Sind Unfall oder Krankheit Ursache fiir den Verlust beruflicher Identitit,
hat dies oft lingere Neuorientierungsprozesse zur Folge, weil man nicht von
heute auf morgen einfach etwas Neues ausprobieren kann. Dieser Prozess ist
begleitet von Verlust und Abschiednehmen, finanzieller Unsicherheit, gesund-
heitlicher Beeintrachtigung und Unsicherheit bezliglich Alternativen. Der Weg
in eine neue berufliche Identitit ist oft lang, anstrengend und mit Riickschla-
gen verbunden.

Auch aus ethischen Griinden kann die berufliche Identitét ins Wanken ge-
raten. So vermag sich der Mitarbeiter einer Produktionsfirma moglicherweise
nicht mehr mit seiner Arbeit zu identifizieren, wenn sein Arbeitgeber einen
neuen Groflkunden im Riistungsbereich gefunden hat und nun Riistungsgtiter
produziert. Ebenso wenig kommt der CEO, der das Unternehmen erfolgreich
aufgebaut und eine Kultur der gegenseitigen Wertschatzung etabliert hat, da-
mit klar, dass er aufgrund einer Wirtschaftskrise einen grofderen Abbauprozess
mit Arbeitsplatzverlusten verantworten und durchfiihren muss. Ahnliches gilt
fiir die kaufmannisch ausgebildete Berufseinsteigerin, die sich beim Sozialamt
beworben hat, weil sie gerne Menschen in Notsituationen unterstiitzen will.
Schon in der Probezeit stellt sie fest, dass sich ihre Aufgaben an ganz anderen
Vorgaben ausrichten: Anstatt Unterstiitzung stehen Kontrolle und Sanktionie-
rungen im Vordergrund.

Andere Arbeitnehmende kommen nach einer mehr oder weniger langen
Phase intensiver beruflicher Arbeit an den Punkt, an dem sie sich die Frage
stellen, wozu ihr Engagement eigentlich gut sein soll und ob mit der bedin-
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