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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Die heutigen Menschen glauben, dass man die Arbeit so
einrichten miisse, dass sie moglichst viel Ertrag abwerfe.
Das ist ein falscher Glaube. Man muss die Arbeit so ein-
richten, dass sie die Menschen begliickt.

Paul Ernst

Sind Sie immer noch auf der Suche nach Threm Traum-
job? Sind Sie von Ihrer Arbeit frustriert - zum Beispiel
weil Ihre Kollegen nerven, Ihr Chef unfahig ist oder weil
Sie fiir viel zu wenig Geld viel zu lange arbeiten miis-
sen? Dann mag es Sie trosten zu erfahren, dass Sie mit
Ihrer Unzufriedenheit nicht allein sind: Aktuelle Umfra-
gen von Marktforschungsinstituten zeigen, dass in
Deutschland knapp 70 Prozent aller Arbeitnehmer nur
noch Dienst nach Vorschrift machen. Viele haben also
innerlich langst gekiindigt. Doch ist das wirklich ein
Trost?
Auf den folgenden Seiten werden Sie erfahren, dass es
auch anders geht: Sie werden einige wirksame Strategi-
en kennenlernen, um Thren Job von einem Feind in ei-
nen Freund zu verwandeln. Dabei werden Sie sehen,
dass letztlich niemand von uns wirklich fiir jemand
anderen, sondern immer nur fiir sich selbst arbeitet.
Vor allem aber werden Sie erfahren ...
® warum Sie wichtiger sind als Ihr Job.
® warum es besser ist, voll einzusteigen, statt (inner-
lich) auszusteigen.

Vorwort



® wie Sie lernen kénnen, was immer Sie tun mit gan-
zem Herzen zu tun.

® wie Sie gelassen und zufrieden durch Ihren Ar-
beitsalltag kommen, statt zu einem Opfer von Stress
und Burn-out zu werden.

Tag fiir Tag kdnnen Sie sich dafiir entscheiden, zu lieben,
was Sie tun. Welchen Beruf Sie austiben - ob Strafden-
kehrer oder Topmanager -, ist dabei voéllig egal, denn
tatsachlich lasst sich jede Tatigkeit mit Sinn erfiillen.
Wahrend wir die dufderen Umstdnde nur selten (direkt)
beeinflussen kénnen, kénnen wir unsere Einstellung und
Haltung in jedem Augenblick verandern. Und das lohnt
sich, denn immerhin verbringen wir einen Grofsteil unse-
res Lebens mit unserer Arbeit. Unsere berufliche Téatig-
keit bestimmt unsere Lebensqualitdt. Darum ist es wich-
tig, die verborgenen Chancen und Entwicklungsmoglich-
keiten zu entdecken, die sich in jeder Form von Arbeit
verbergen - und das gilt auch fiir scheinbar langweilige,
sinnlose oder ,stressige” Jobs. Wir wiinschen Thnen, dass
Sie auf den nachsten Seiten herausfinden werden, wie Thr
ganz personlicher Weg zu mehr Zufriedenheit und Erfiil-
lung aussieht. Denn wie schon Shakespeare sagte: Was
ihr nicht tut mit Lust, gedeiht euch nicht.

Auf Threm Weg raus aus der Jobfrust-Falle wiinschen
wir Thnen viel Erfolg!

Ronald Schweppe & Aljoscha Long
www.long-schweppe.de

Vorwort
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Suchen Sie immer noch nach
lhrem Traumjob?
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1. Warum lhre Arbeit nicht
lhr Feind ist

Ist es wirklich moglich, seine Arbeit zu lieben - ganz egal,
wie diese aussieht? Konnen wir unseren Job - und zwar
jeden - zu einer Quelle fiir mehr Gliick und Zufriedenheit
machen? Vielleicht haben Sie sich diese Fragen ja auch
schon gestellt und sind zu dem Schluss gekommen, dass
das wohl unméglich ist. Merkwiirdig ist aber, dass wir
taglich Menschen treffen, die uns zeigen, dass man nahe-
zu jeden Job lieben kann - ob sie nun Eis verkaufen,
Englisch unterrichten oder im hoheren Management ar-
beiten. Wir werden lhnen in diesem Buch vier einfache
Prinzipien zeigen, die lhnen helfen, die Ziigel wieder
selbst in die Hand zu nehmen und sich aus der Tretmiih-
le zu befreien - wohlgemerkt: ohne dass Sie dabei kiindi-
gen miissten (weder auferlich noch innerlich).
1. Jeder kann in seinem Beruf gliicklich sein.
2. Man kann lernen, seinen Job zu lieben.
3. Nicht was man tut, ist entscheidend, sondern wie
man es tut.
4. Nur wer mit ganzem Herzen handelt, entdeckt die
Freude im Tun.

1. Warum lhre Arbeit nicht lhr Feind ist

Nel|



1.1 Der Mythos vom Traumjob

Egal ob Hollywoodstar, Fufdballprofi oder Bestsellerau-

tor - Traumjobs haben gewaltige Nachteile:

1. Traum ist Traum und Realitdt ist Realitit. Durch
Traumen allein verwandelt sich Ersteres noch lange
nicht in Letzteres - und so trdumen manche ihr Le-
ben lang vergebens vom Traumjob.

2. Wer vom idealen Job traumt, vergisst leicht, wie stei-
nig der Weg dorthin ist. Unter Tausenden, die es
versuchen, schaffen es nur eine Handvoll.

3. Menschen mit Traumjobs sind nicht automatisch
reich, gliicklich und zufrieden. Viele haben beeindru-
ckende Schulden, und dass auch Stars nur selten
gliicklich sind, zeigt schon ein kurzer Blick in die
Boulevardpresse.

Ein paar unbequeme Wahrheiten

Nach Umfragen des Deutschen Gewerkschaftsbundes
ist hierzulande etwa jeder dritte Arbeitnehmer mit sei-
ner Arbeit unzufrieden. Vor allem Zeit- und Leistungs-
druck, fehlende Einfluss- und Entwicklungsmoglichkei-
ten und mangelnde Wertschitzung machen vielen das
(Arbeits-)Leben schwer.

Die Schlussfolgerung ist naheliegend und lautet: ,Der
Job ist schuld.” Psychologische Forschungen zeigen je-
doch, dass wir mit unserer Einschitzung davon, was
unser Leben schoner macht, oft danebenliegen. Dass
Geld (allein) nicht gliicklich macht, diirfte sich inzwi-
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schen herumgesprochen haben. Aber andere Mythen
halten sich hartnackig - beispielsweise die, dass der Job
an allem schuld sei, die Bedingungen unertréglich wa-
ren oder wir erst gliicklich werden kdnnten, wenn wir
unseren Traumjob gefunden hétten. Doch die Wirklich-
keit sieht anders aus:

Ein Jobwechsel beeinflusst unsere Zufriedenheit
kaum. Beim nachsten Job wird nicht alles anders,
denn wir selbst sind es, die fiir unsere Gefiithle ver-
antwortlich sind.

Statt auf das ,,Was" sollten wir uns auf das ,Wie“ kon-
zentrieren und lernen, konstruktiv zu handeln.
Lange Arbeitszeiten, mangelnde Anerkennung oder
Leistungsdruck kénnen zweifellos Stress erzeugen.
Doch belastende Einstellungen, hohe Erwartungen
(auch an sich selbst), Angste oder negative Bewer-
tungen vermehren den Stress noch um ein Vielfa-
ches.

Nur selten ist es praktikabel, wirklich den Job zu
wechseln. Oft mangelt es an Angeboten, und auch
Umziige oder finanzielle Einbufden sind gewichtige
Gegenargumente.

Der Traum vom idealen Job ist triigerisch. Statt
den Job zu wechseln, sollten Sie nach Wegen su-
chen, |hr Potenzial in lhrem jetzigen Beruf voll
auszuschoépfen.

1.1 Der Mythos vom Traumjob



1.2 Die Falle der inneren
Einstellung

Unsere Motivation hdngt stark von unserer Einstellung
ab. Daher gibt es Tellerwdscher, die gerne zur Arbeit
gehen, und gut bezahlte Firmenvorstiande, die ihren Job
als Qual betrachten.

Faktoren wie Arbeitsplatz, Arbeitszeiten oder Ein-
kommenshoéhe wirken sich gerade mal zu rund zehn
Prozent auf unser Glicksempfinden aus. Wer uner-
wartet Milliondr wird, wird zwar einige Monate wie
auf Wolken schweben, anschlief3end aber wieder auf
sein fritheres Gliicksniveau abfallen (und oft sogar
darunter) - das haben Interviews mit Lottogewinnern
gezeigt.

Der Schliissel zur Zufriedenheit liegt nicht in duf3eren
Faktoren, sondern in unserer inneren Einstellung.
Und die ist zum Gliick keine Frage des Zufalls, sondern
lasst sich ebenso wie auch unsere Gefiihle gezielt for-
men.

Warum Sie negativen Glaubenssatzen nicht

glauben sollten

Belastende Einstellungen sind kein Zufall, sondern die

Folge negativer Glaubenssatze. Das, was wir tliber unse-

ren Beruf denken, pragt unsere Gefiihle. Einige typische

negative Glaubenssatze lauten:

®  Arbeiten ist anstrengend. Am besten versucht man,
vor allem eine ruhige Kugel zu schieben.”
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® Das Wichtigste ist, dass man einen sinnvollen Beruf
hat: Was man tut, ist entscheidender, als wie man
seinen Job erledigt.”

® Ich kann das nicht. Und ich werde es auch nie lernen.”

® Schlecht bezahlte Jobs bieten keinerlei Aufstiegs-
chancen.”

® Arbeit ist Stress.”

®  Am gliicklichsten ware ich, wenn ich gar nichts tun
miisste.”

Misstrauen Sie lhren inneren Monologen! Negative
Glaubenssatze sind nicht in Stein gemeifelt: Sie haben
sie selbst gewdhlt (wenngleich Eltern und Lehrer si-
cher nachgeholfen haben, sie Thnen einzureden). Vor
allem aber stimmen sie nicht!

Ist Nichtstun die Lésung?

[...] der Mensch verlangt Geschdifte, auch solche, die einen
gewissen Zwang mit sich fiihren. Das sagte Kant. Die
moderne Psychologie sieht das dhnlich: Depressionen,
soziale Phobien und Burn-out treten bei Arbeitslosen,
Rentnern und Privatiers deutlich ofter auf als bei Be-
rufstatigen - Nichtstun macht uns also sicher nicht zu-
friedener.

Ist Stress das Problem?

Nattirlich ist Stress ein Problem. Aber die Formel ,Arbeit
= Stress” stimmt so nicht. Der US-Psychologe Richard
Lazarus konnte nachweisen, dass Stresssituationen vor

1.2 Die Falle der inneren Einstellung



allem durch unsere Reaktionen auf bestimmte Reize und
nicht auf die Reize an sich entstehen. Anders gesagt:
Stress entsteht meist im Kopf. Oft genligen daher schon
Kleinigkeiten, um uns an den Rand der Verzweiflung zu
bringen, wihrend wir in handfesten Krisen manchmal
erstaunlich ruhig bleiben. Kann Ihr Chef Sie also ,krank
machen“? Sicher nicht. Er schafft das hochstens zu 50
Prozent - iiber die andere Hélfte entscheiden Sie!

Ist Arbeit anstrengend?

Der Psychologieprofessor Mihaly Csikszentmihalyi, der
den Begriff ,Flow" pragte, konnte in Untersuchungen
zeigen, dass wir bei beruflichen Tatigkeiten meist sehr
viel konzentrierter, vitaler und ausgeglichener sind, als
wir gemeinhin glauben. Arbeitnehmer wurden in regel-
mafdigen Abstinden von einem Pieper aufgefordert,
anzugeben, ob sie bei ihrer jeweiligen Tatigkeit gerade
konzentriert, energievoll, gliicklich und kreativ waren
oder nicht. Das erstaunliche Ergebnis: Die meisten Ar-
beitnehmer fiihlen sich im Job sehr viel selbstbewuss-
ter und ausgeglichener als in der Freizeit, auch wenn
sie das nicht wahrhaben wollen. Wer im Flow arbeitet,
muss sich iiberhaupt nicht mehr ,anstrengen”.

Die Opferperspektive verlassen

Es ist leicht, die Verantwortung fiir unsere Frustration
auf dufdere Umstdande zu schieben. Wer die Opferpers-
pektive einnimmt, gibt die Regie an andere ab und kann
sich zuriicklehnen. Allerdings gibt es da ein Problem:
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Nur weil ,,die anderen schuld sind“, fithlen wir uns des-
wegen kein bisschen besser - ganz im Gegenteil. Statt
liber den Dingen zu stehen, leiden wir unter ihnen.
Wer sich als Opfer fiihlt, setzt voraus, dass es einen
»Angreifer” gibt und dass er selbst schwach und ohn-
madchtig ist. ,Opfer” und ,Macher” - das heifd3t Angst auf
der einen und Macht auf der anderen Seite. Die Opfer-
perspektive ist weitverbreitet: Arbeitnehmer fiihlen
sich als Opfer ihrer Vorgesetzten, Unternehmen dage-
gen sehen sich als Opfer des Marktes, der Konkurrenz,
ihrer unzuverldssigen Kunden, Lieferanten usw. Diese
Sichtweise erklart aber nicht, warum es immer auch
Gewinner gibt - Firmen oder Angestellte, die trotz der
gleichen schwierigen Umstdnde auf Erfolgskurs sind.
Vor allem aber fiihrt die Opferperspektive dazu, dass
man seine eigenen Einflussmoglichkeiten gewaltig un-
terschatzt, wie die folgende Tabelle zeigt:

Opferperspektive Autonome Sichtweise
Fehlender Abstand; lasst |Gesunder Abstand; bleibt
sich schnell in Probleme |bei sich selbst
hineinziehen

Verlust der psychischen Starke Widerstandskraft
Widerstandskraft

Sichtweise nicht selbstbe- | Sichtweise selbstbe-

stimmt (,,Das AulBen stimmt (,Ich gestalte das
macht etwas mit mir”) AulRen”)
Fremdbestimmung Eigenverantwortung

1.2 Die Falle der inneren Einstellung 15



16

Falls auch Sie in der Opferperspektive feststecken, wird
es hochste Zeit, die richtige Wahl zu treffen. Das heifst
aber nicht, dass Sie den ,richtigen“ Beruf finden miiss-
ten, sondern es geht einzig und allein darum, die richti-
ge Einstellung zu wéahlen.

Warum Work-Life-Balance nicht geniigt

Sicher kennen Sie den Begriff ,,Work-Life-Balance®. Die
Sehnsucht nach einem harmonischen Gleichgewicht
zwischen Leben und Arbeiten ist grof3, und es ist auch
sinnvoll, dafiir zu sorgen, dass wir nicht nur leben, um
zu arbeiten.

Doch halt! Die Frage ,Lebst du, um zu arbeiten, oder
arbeitest du, um zu leben?“ kann nur derjenige stellen,
der Job und Leben als zwei getrennte Welten ansieht.
Doch sind sie das? Immerhin leben wir ja auch, wenn
wir im Biiro sitzen, wahrend wir in unserer Freizeit
auch ,arbeiten“ - ob wir nun Spaghetti kochen, ein
Kreuzwortratsel 16sen oder Einkéufe erledigen.

Die (bezahlte) Arbeit nimmt einen groféen Teil unseres
Lebens ein. Natiirlich ist es wichtig, in seiner Freizeit
fiir Inseln der Ruhe zu sorgen und Belastungen auszu-
gleichen. Doch die Losung ist nicht, sich trotz seiner
vielen Aufgaben immer wieder einmal zu entspannen
oder seine Aufgaben optimal zu organisieren, sondern
das, was wir tun, auf eine neue, stressfreie Weise zu tun.
Wenn wir lernen, unseren Job zu lieben, miissen wir
uns nicht mehr allzu viele Gedanken um die richtige
Balance machen: Wir schlafen, wir essen, wir arbeiten,
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wir gehen spazieren - all das sind gleichberechtigte
Teile unseres Lebens, und jeder dieser Teile verdient
es, dass wir ihn positiv gestalten.

Beruf als Chance

Haben Sie schon einmal mit dem Gedanken gespielt,

Ihren Beruf als eine interessante Herausforderung, als

Chance anzusehen? Ganz klar: Probleme mit Vorgesetz-

ten, mit Leistungsdruck, Kunden oder der Konkurrenz

kénnen schon mal dazu verleiten, den Kopf in den Sand

zu stecken. Doch je mehr Schwierigkeiten es gibt, umso

grofder ist andererseits auch Thre Chance, sich auf das

Wesentliche zu konzentrieren: auf sich selbst und die

Strategien, die Sie anwenden, um Probleme zu losen.

In vielen Punkten ist das Berufsleben mit einer Berg-

tour vergleichbar:

® Sie werden nur vorankommen, wenn Sie die Schwie-
rigkeiten iiberwinden, die sich lhnen bei jedem
Schritt stellen.

® Auch wenn die Strecke schwierig ist: Nur wenn Sie
weitergehen, konnen Sie Thre Fahigkeiten, Thre Aus-
dauer und Ihre inneren Krifte entwickeln.

® Beijeder Wanderung gibt es Hohen und Tiefen. Doch
diese Hohen und Tiefen machen den Reiz aus und
sind kein Grund, im dunklen Tal sitzen zu bleiben.

® |hre Einflussmoglichkeiten sind grofder, als Sie glauben.
Tagtaglich konnen Sie sich fiir mehr Leichtigkeit ent-
scheiden, konnen besser auf sich selbst achten oder
Methoden anwenden, die lhren Weg abkiirzen werden.

1.2 Die Falle der inneren Einstellung



