Auf der Suche nach
der goldenen Mitte

ARBEITSZUFRIEDENHEIT // Wer in seinem Job ungliicklich ist,
vertut sein halbes Leben. Die Kunst besteht darin, eine Tatigkeit
zu finden, die den eigenen Fihigkeiten entspricht.

Ein Hochseilakt: die Balance zwischen Beruf und Privat-

leben, Zufriedenheit und Frust, Angst und Sorgenfreiheit.
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as Leben beginnt erst mit dem Feierabend
— davon sind viele Menschen {iberzeugt. Sie
haben keine Freude an ihrer Arbeit und ver-
suchen daher, die vermisste Lebensqualitit
in der Freizeit nachzuholen. Das Problem: So betriigen sie
sich um eine der wichtigsten Quellen der Lebensfreude
—und das tiglich acht, zehn oder mehr Stunden lang!

Egal wie gut der Job bezahlt wird, wie angesehen die
Titigkeit ist und wie viele Probleme damit verbunden
sind: Es gibt immer Menschen, die mit Spaf und Elan
dabei sind, und andere, die eher frustriert Dienst nach
Vorschrift machen und auf den Feierabend oder das
Wochenende warten. Dabei kann nahezu jede Arbeit
mit vollem Engagement statt mit angezogener Hand-
bremse und Missmut erledigt werden — das bestitigen
auch psychologische Studien. Aber was macht die
Freude an der Arbeit eigentlich aus?

Erfahrungsgemifd kommt es hierbei darauf an, mog-
lichst effizient zu arbeiten und sich immer wieder re-
generieren zu konnen. Vor allem aber muss die Arbeit
motivieren und herausfordern — ohne zu iiberfordern.
Ob Sie in Threm Job motiviert sind und Erfiillung fin-
den, hingt weitgehend davon ab, wie sehr Sie sich mit
Threr Titigkeit identifizieren, ob Ihre Potenziale genii-
gend zum Einsatz kommen und wie stark Ihre Fihig-
keiten gefordert werden.

Fragen Sie sich einmal ehrlich: Ist Thr Beruf fiir Sie eine
Berufung oder eher nur ein Job, um Geld zu verdie-
nen? Wenn Sie eine prozentuale Aufteilung vorneh-
men sollten, wie wiirde diese aussehen?
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Meine Arbeit empfinde ich zu

als Berufung als reinen Job.

Und? Ist das fiir Sie ausreichend? Oder wiirden Sie
daran gerne etwas dndern — was wire Thre Wunsch-

vorstellung?

Meine Arbeit sollte fir mich zu

meine Berufung sein.

Und weiter: Trifft Thre Arbeit genau das, was Sie mit
Thren Fihigkeiten am besten konnen und am liebsten
tun? Oder triumen Sie eigentlich die ganze Zeit von
einer anderen Titigkeit, zu der Sie bisher nur noch nicht
gefunden haben? Und wie wiirde dieser Traumberuf
aussehen? Fragen Sie sich, was genau Sie gerne beruflich
machen wiirden, wenn Sie die Moglichkeit dazu hitten,
und unter welchen Umstidnden Sie dabei gerne arbeiten
wiirden. Notieren Sie sich diese Gedanken, Wiinsche,
Ideen, und zwar auch diejenigen, die Thnen im Moment

vielleicht (noch) nicht realisierbar erscheinen.

Wenn Sie nach dieser Kurzinventur zum Ergebnis
kommen, dass Sie prinzipiell — also trotz aller Widrig-
keiten und kurzfristigen Verstimmungen, die wohl
jede Arbeit ab und zu mit sich bringt, — den richtigen
Beruf gewihlt haben: wunderbar! Stellen Sie dagegen
fest, dass Sie nur aus Bequemlichkeit oder Angst vor
Arbeitslosigkeit an einem Job festhalten, der eigentlich
nicht zu Thnen passt, sollten Sie aktiv werden. Sonst
laufen Sie Gefahr, innerlich zu verkiimmern und sogar
korperlich krank zu werden. Oder wollen Sie sich etwa
den Rest Thres Arbeitslebens mit angezogener Hand-
bremse in einem stindigen Zustand resignierter Unzu-

friedenheit weiter abmiihen?

Doch leichter gesagt als getan — wie schafft man das am
besten, den passenden Job zu finden? Da gibt es keine
Patentrezepte, aber ich kann Thnen zumindest einen

kleinen Tipp geben: Der berufliche Erfolg hangt haupt-
sachlich davon ab, ob Ihre Talente und Stiarken zum
Tragen kommen (siehe G&G 9/2007, S. 72 und G&G
5/2008, S. 72). Entgegen einem weit verbreiteten Irr-
tum stehen nimlich meist nicht Thre Schwichen Threm
Erfolg im Weg, sondern dass Sie Thre Stirken zu wenig
nutzen. Investieren Sie daher nicht zuviel Energie darin,
vermeintliche oder echte Schwiichen zu beheben. Denn
erstens schaffen wir das meistens gar nicht, zweitens
werden wir selbst dann, wenn es uns gelingt, allenfalls
Durchschnitt, und drittens ist die Beschiftigung mit den

eigenen Schwichen frustrierend und demotivierend.
Der Schliissel zum Erfolg

Der Schliissel zum Erfolg liegt dagegen im Fokussieren
auf Thre Stirken und Talente. Voraussetzung dafiir ist
natiirlich, sich dieser bewusst zu sein. Also testen Sie
sich: Wo sehen Sie Thre grofiten Potenziale? Was kon-
nen Sie und machen Sie am liebsten? Und: Fordert Ihre
Arbeit diese Talente geniigend? Am besten und erfolg-
reichsten werden Sie in einem Beruf sein, wenn Ihre

wichtigsten Stirken dazu unabdingbar sind.

Doch Vorsicht: Selbst wenn Sie an sich die passende
Tidtigkeit gefunden haben, ist das noch keine Garantie
fiir dauerhafte Arbeitsfreude. Mit der Frage, was ge-
nau den Spafd an einer Titigkeit ausmacht, haben sich
Motivationspsychologen immer wieder beschiftigt.
Eine der plausibelsten Antworten entdeckte der US-
amerikanische Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi:
Entscheidend ist eine richtig dosierte Herausforde-

rung, die den eigenen Fihigkeiten in etwa entspricht.

Was ist damit gemeint? Grundsitzlich sind drei Szena-

rien denkbar:

1) Sie haben auf einem Gebiet nur geringe Fihigkei-
ten, werden aber mit einer grofden Herausforderung
konfrontiert. Beispiel: Jemand mit oberflichlichen
betriebswirtschaftlichen Kenntnissen soll vor ei-
nem Gremium von Finanzexperten die Bilanz des
letzten Jahres prisentieren und erldutern. Folge:
Uberforderung und Stress.

2) Sie haben hohe Fihigkeiten, bendtigen diese aber
gar nicht fiir Thre Titigkeit. Beispiel: Ein Spitzen-
manager soll mehrere Tage lang Sortierarbeiten
erledigen. Folge: Unterforderung und Langeweile.
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3) Erst wenn die Fihigkeiten der Herausforderung
entsprechen, entsteht Spafd an der Sache. An den
Grenzen unserer individuellen Fihigkeiten — da,
wo wir gefordert werden, ohne {iberfordert zu wer-
den — entsteht eine Art prickelnde Spannung. Diese

bezeichnet Csikszentmihalyi als , Flow*.

Das gilt {ibrigens nicht nur im Beruf, sondern fiir alle
anderen Tatigkeiten auch. Mit wem macht Tennisspie-
len den meisten Spaf$? Doch sicher mit einem Gegner,
der ungefihr so gut spielt wie Sie, sodass mal der eine,
mal der andere gewinnt und das Spiel immer wieder
spannend ist. Wiren Sie dagegen wesentlich schlech-
ter als Ihr Kontrahent, resultierten Uberforderung und
Stress, wiren Sie um Klassen besser, drohten Unterfor-
derung und Langeweile.

UBER-
FORDERUNG
Wie geht's leichter?

Flow!

UNTER-
FORDERUNG

Wie wird's interessanter?

ie entscheidende Erkenntnis lautet also:

Spafd und Erfiillung an der Arbeit entste-

hen, wenn Sie immer wieder neu gefordert

werden, ohne sich stindig zu tiberfordern!
Im Beruf wie im Privatleben besteht die Kunst darin, bei
stindig neuen Herausforderungen die richtige Balance
zu finden zwischen Unter- und Uberforderung. So kann
es auch Freude bereiten, Probleme zu 16sen und Schwie-
rigkeiten zu meistern — vorausgesetzt sie liegen noch
im Rahmen Ihrer Fihigkeiten. Beinahe jede berufliche
Titigkeit ldsst sich entsprechend diesem Modell ,flow-
gerecht” modifizieren — indem Sie das, was Sie unter-
fordert und Langeweile erzeugt, interessanter gestalten
(bzw. auf das notwendige Minimum reduzieren), und
das, was tiberfordert und stresst, einfacher machen. So
konnen Sie zum Beispiel langweilende Routinetitigkei-
ten, die in jedem Beruf vorkommen, durch weitgehende
Automation reduzieren — durch Checklisten, Format-
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vorlagen mit Standardtexten, feststehenden Zeitfenstern,
in denen Sie solche Titigkeiten schnell und ungestort
erledigen. Tatigkeiten hingegen, die Sie tiberfordern, las-
sen sich zum Beispiel durch genau umrissene Hilfe von
aufien oder durch Delegation einfacher gestalten.

Notieren Sie sich, welche Titigkeiten Ihres Berufes Sie
iiber-, und welche Sie unterfordern. Uberlegen Sie dann,
wie Sie durch Vereinfachung einerseits und interessan-

tere Gestaltung andererseits fiir Abhilfe sorgen konnen.

Fiir Thren Berufsalltag ergeben sich daraus zwei prakti-

sche Konsequenzen:

1) Versuchen Sie berufliche Hindernisse, ja sogar
Krisen als spannende Herausforderungen zu begrii-
f3en, an denen Sie Thre Fihigkeiten messen und an
denen Sie wachsen konnen.

2) Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht zu viel aufladen.
Nicht Unterforderung ist im heutigen Berufsalltag
die grofdte Gefahr, sondern das Rotieren im roten
Bereich stindiger Uberforderung. Manche scheinen
schon so daran gewohnt zu sein, dass sie das Gefiihl
dauerhafter Uberlastung fiir normal halten — der
schnellste Weg zum Burnout oder zum Herzinfarkt.
Steuern Sie gegen! Machen Sie sich bewusst, was Sie
beruflich — aber auch privat — iiberfordert und legen
Sie notfalls die Latte ein wenig niedriger.
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