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Der Joh raubt lhnen den Schiaf: Sie sind schon
seit Stunden todmiide, doch lhre Gedanken
kreisen unaufhdrlich um die Arbeit: Warum will
der Chef morgen mit mir iiber das Projekt
sprechen? Habe ich etwas falsch gemacht? Ist
etwa meine Stelle gefihrdet?

Welche Fragen lhre Psyche auch belasten —
Probleme wiegen zu spéter Stunde doppelt
schwer. ,Nachts befinden wir uns sowohl
korperlich als auch geistig-seelisch in einem
labilen Zustand®, erklart Jiirgen Zulley, Leiter
des Schlafmedizinischen Zentrums an der Uni
Regensburg. Schuld daran ist unser Biorhyth-
mus: Nachts ist der Kreislauf instabil, die
Schmerzempfindlichkeit hoch, und der Kérper
schiittet Melatonin aus, ein Hormon, das zwar
den Schlaf férdert, sich aber negativ auf die
Stimmung auswirkt.

Bei nachtlichen Griibeleien empfiehlt der
Schlafexperte: ,immer, wenn man an seinen
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Chef denkt, stellt man sich ein Stopp-Schild
vor und sagt in Gedanken deutlich stopp!
Meinen Patienten empfehle ich dann, sich
etwas Positives in Erinnerung zu rufen, den
letzten Urlaub zum Beispiel.”

Um ruhig und sorglos zu schlafen, kénnen
Sie auch einen anderen Trick anwenden.
Schreiben Sie sich alle Aufgaben des nichsten
Tages stichwortartig auf. Durch diesen Be-
freiungsschlag sollte es Ihnen gelingen, die
Punkte bis zum nédchsten Morgen innerlich
abzuhaken. Aber legen Sie die Notizen nicht
auf den Nachttisch, das verleitet nur dazu,
immer wieder draufzuschauen.

*Ss 00O BPODOODDEeEDN

Sie kommen morgens nicht in die Gdnge: Wenn
Sie nach dem Aufstehen gerade mal das Radio
anschalten und im Halbschlaf Kaffee kochen,
ist es kein Wunder, daf Sie massive Anlauf-

Stref, nervige Kollegen, schwierige Projekte: Manchmal wird man im Job ganz
schon durch die Mangel gedreht. Dabei braucht sich niemand in sein Schicksal
zu fiigen. Mit diesen Strategien bekimpfen Sie die 11 hiufigsten Probleme.

schwierigkeiten haben. ,Aktiv sein” lautet die
Zauberformel fiir Morgenmuffel: Zehn Mi-
nuten Gymnastik oder ein kurzer Lauf wirken
Wunder. Wer glaubt, dafiir keine Zeit zu ha-
ben, fiir den sind Wechselduschen ideal. Sie
sind weniger anstrengend, aber sehr effektiv,
um den Kreislauf anzukurbeln und die
Blutgefifie zu trainieren.

Neben der Bewegung ist das Friihstiick
wichtig — nur ausgewogen sollte es sein. ,Ein
siiRes Stiickchen im Steh-Café ist die absolute
Siinde®, sagt Christiane Bode, Professorin fiir
Erndhrungsphysiologie. ,Noch schlimmer ist
nur, das Friihstiick komplett ausfallen zu las-
sen”. Denn morgens herrscht in unseren Ener-
giespeichern Ebbe, weil der Organismus auch
im Schlaf Treibstoff verbraucht. Wenn Sie
lhr biclogisches Vormittagshoch also richtig
nutzen wollen, sollten Sie Ihren Energietank
rechtzeitig wieder auffiillen, zwei- bis dreimal
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Als bekannt wurde, daf®
Karl K. zum Abteilungs-

leiter befordert wird,
brach ein Sturm der Be-
geisterung uber ihn her.
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entspannend. ,Wir empfehlen unseren Kurs-
teilnehmern nach dem Job ein Entspannungs-
ritual einzufiihren, sich zu Hause erstmal zehn
Minuten hinsetzen und gar nichts tun®, sagt
Beatrice Huber, Diplom-Psychologin und Ge-
stalttherapeutin beim Medicus-Institut fur
Gesundheitsmedizin in Berlin, Auf diese Weise
kann man ganz bewuft den Einschnitt zwi-
schen Arbeits- und Freizeit erleben und sich
umstelien: Schalten Sie alle Reizquellen wie
Fernseher, Radio oder Telefon aus und lassen
Sie lhren Kopf zur Ruhe kommen.

Gerade fiir Davergestrefite gilt: Nutzen Sie
Ihre Freizeit auch wirklich als freie Zeit. Das
mag banal klingen, doch es wird zusehends
seltener. Denn immer mehr Menschen erliegen
dem Trugschlu®®, daf nur ein mit Terminen
vollgestopfter Feierabend ein erfulites Leben
garantiere. Der Hamburger Freizeitforscher
Horst Opaschowski ist diesem Phanomen auf
der Spur: Nach dem ,Workaholic* kommt
seiner Einschatzung nach nun also der soge-
nannte Funaholic. Die Angst, etwas zu verpas-
sen, wirkt wie ein Zeitraffer und macht es den
Menschen unméglich, Erlebnisse noch bewuBt
wahrzunehmen. So sind Sie zwar kérperlich
anwesend, in Gedanken aber immer schon
beim niichsten Happening. Schalten Sie lieber
mal einen Gang runter und Liberlegen Sie sich,
ab Sie wirklich dringend direkt von der Arbeit

ins Kino oder in die Kneipe hetzen miissen.

Prioritat?

ruhig in thre Begriiung mit ein",
schligt der Kommunikationsexperte
vor. Sitze wie ,Ich weilk nicht, ob

Leitfresser kommen
ganz oben auf die
Liste und werden zu
allererst erledigt.
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Unangenehme Telefonate: Mit einem unsicht-
baren Gesprichspartner Verhandlungen zu
fuhren, ist nicht jedermanns Sache. Um die
Angst var unangenehmen Telefongesprdchen
abzubauen,  stellen Sie sich vor, was im
schlimmsten Fall passieren konnte. Sie werden
sehen, daf alles halb so wild ist”, rat Axel
Buschalla, Diplom-Psychologe und Kommuni-
kations-Experte aus Mlnchen.

Vor allem dann, wenn Sie sich auf das Tele-
fonat vorbereiten. Notieren Sie sich alle rele-
vanten Punkte oder Fragen und setzen Sie
sich ein Gesprichsziel, lhre Notizen deponie-
ren Sie in Sichtweite. ,Uberlegen Sie sich
fur den Beginn des Gesprachs ein elegantes
Entrée. Falls Sie unsicher sind, bauen Sie das

" Sie der richtige Ansprechpartner
sind” oder ,Ich weis, das ist jetzt ein kleiner
Uberfall* nehmen der Situation die Spannung
und fihren das Gesprich auferdem ein wenig
weg von der geschiftlichen hin zur mensch-
lichen Ebene. ,Wer ein wenig unsicher wirkt,
kommt auf jeden Fall besser an als jemand, der
seine Schwichen krampfhaft zu liberspielen
versucht”, sagt Buschalla.

Den Verlauf des Telefonats beeinfluen
zudem lhre Kérperhaltung und lhre Kleidung.
Ob Sie Shorts oder Anzug tragen, verandert
Ihre Ausstahlung — auch beim Telefonieren.
Wenn Sie auf dem Stuhl herumliimmeln und
lhre Blicke unkonzentriert in der Gegend um-
herwandern lassen, kriegt |hr Gesprachspart-
ner das sehr wohl mit", warnt der Experte.
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Auf den letzten Driicker: Jeder leidet darunter,
wenn er erst im letzten Moment mit seiner
Arbeit fertig wird — in den Griff bekommt er
sein Timing auf diese Weise ndmlich nicht. So-
bald unangenehme Aufgaben anliegen, fallen
einem pldtzlich tausend Dinge ein, die man
statt dessen tun kéinnte: die Ablage umsortie-
ren oder den Kollegen fragen, wie sein Urlaub
war, Der grofite Zeitfresser ist das Aufschie-

ben von schwierigen oder unwichtigen Din-
gen. Deshalb empfiehit es sich, zu Beginn
eines jeden Arbeitstages als erstes eine Liste
anzufertigen, auf der alle anstehenden Auf-
gaben nach Wichtigkeit und Dringlichkeit ge-
ordnet sind. Die schwierigen kommen selbst-
verstandlich mit drauf — und zwar obenan.

Erledigen Sie das Wichtigste zuerst und
zwar dann, wenn Sie am leistungfahigsten sind
{bei den meisten Menschen ist das zwischen
9 und 12 Uhr), In dieser Zeit sollten Sie ver-
suchen, mégliche Storfakioren auszuschalten
und sich nicht vom Telefon oder der Post aus
dem Konzept bringen zu lassen.

Auch wenn Sie |hre Briefe erst nach dem
Mittag durchsehen, liegen Sie immer noch gut
in der Zeit, Ein Brief, der nachmittags abge-
schickt wird, kommt meist schon am ndchsten
Morgen an. Seit man die Mehrzahl der Adres-
salen ohnehin (iber ISDN oder Internet er-
reichen kann, kommen wir so gut wie nie mehr
in die Situation, eine Sache auf der Stelle erle-
digen zu missen.
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Ladehemmung in Konferenzen: Sie haben
tolle Ideen, aber vor lauter Angst sich zu ver-
haspeln, bringen Sie in der Teamsitzung kein
Wort liber die Lippen, Gegen Nervositit

und Lampenfieber heifen Sprechiibungen vor
dem Spiegel. Noch besser, Sie holen sich »



Feedback von einem Bekannten. Andere kén-
nen einen meist besser einschitzen als man
selbst. Setzen Sie sich zu Hause hin und
notieren Sie drei oder vier Satze, mit denen
Sie in ein Gesprich einsteigen wiirden.
Formulieren Sie Satze positiv, etwa: ,Was
der Kollege xy gesagt hat, finde ich eine sehr
gute Idee ...“. Nach solch einem Einstieg wird
man lhnen erst einmal zuhéren. Wer hingegen
kritisiert: ,Moment mal, das stimmt doch gar
nicht ..., kommt schnell in die Verlegenheit,
sich mit Argumenten gegen andere verteidi-
gen zu miissen. Ein Repertoire an Einstiegs-
ritualen zu besitzen, baut zudem Hemmungen
ab und hat gleichzeitig die Funktion eines
~Warm-ups“. Ohne viel Pulver verschossen zu
haben, ist man mittendrin im Gespréch.
Machen Sie sich auch wahrend der Konfe-
renz Notizen. Mit einem ,Ich habe mir hier
gerade ein paar Dinge notiert und mochte zu
diesem Punkt noch etwas ergdnzen” holt man
sich quasi durch die Hintertiir die Erlaubnis,
wihrend des Sprechens immer wieder auf den
Zettel zu schauen. Vor allem aber machen Sie
sich von dem Anspruch frei, absolut perfekt
zu sein. In einer Konferenz miissen Sie keine
druckreifen Sdtze von sich zu geben.
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Schiechtes Betriebsklima: Arger schligt
bekanntlich auf den Magen: Sodbrennen, Auf-
stofRen und ein schlechter Geschmack im
Mund sind héufige Begleiterscheinungen bei
Dauerstref im Beruf. Ebenso kénnen Durch-
fall, Verstopfung und Blihgefiihle ein Hinweis
darauf sein, daR in der Arbeit etwas nicht
stimmt. ,,Bei manchen Menschen sind die
Beschwerden so schlimm, daR sie eine Magen-
oder Darmspiegelung machen lassen, weil sie
eine Gewebeveranderung oder ein Geschwiir
befiirchten®, sagt Dr. Andreas Bohmelt, Psy-
chobiologe am Zentrum fiir Psychobiologie
und Psychosomatik in Trier.

Gerade bei streRbedingten Beschwerden
sind korperliche Ursachen oft schwer auszu-
machen — was nicht heiftt, daf die Schmerzen
eingebildet sind. Stref fithrt zu hormonellen
Veranderungen im Organismus: Vom Hirn
werden Botenstoffe ausgeschieden, die in den
Nebennieren die Produktion von Cortisol
anregen. Dieses Hormon kurbelt nicht nur die
Sédurebildung im Magen an, sondern hemmt
gleichzeitig auch die Darmtitigkeit.

Medikamente helfen da kaum und eine
Dauerlgsung sind sie schon gar nicht. ,Wich-
tig ist es, eine Methode zu finden, mit Ang-
sten, Arger und Uberlastung umzugehen®,
sagt Bohmelt. Der Psychobiologe empfiehlt
die sogenannte kognitive Verhaltenstherapie,
die mit konkreten Stref3-Bewiltigungsstrate-
gien arbeitet. Listen der ortsansdssigen
Therapeuten gibt es bei den Krankenkassen.
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Niedriges Gehalt: Es ist Ihr gutes Recht, sich
moglichst teuer zu verkaufen. Doch eine
erfolgreiche Gehaltsverhandlung bedarf der
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Geht die
Planung
denn auf?

Wer seine Arbeit in
Etappen unterteilt,

"
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rt das Ziel
aus dem Blick.

Vorbereitung. Und so sollte sie aussehen:

o Information: Vergiitungstests, die Beratungs-
unternehmen anonym durchfiihren, vermittein
realistische Gehaltsvorstellungen. Sie be-
schreiben lhre Qualifikation und Tatigkeit und
erfahren, wieviel Gehalt drin sein miifdte.
Lesen Sie die Geschiftsberichte lhres Unter-
nehmens sowie die Fachpresse, um sich einen
Uberblick tiber die wirtschaftliche Lage der
Branche zu verschaffen.

¢ Prisfung: Sind Sie mit Ihrem Job iiberhaupt
zufrieden? ,Die Erfahrung zeigt, daf® Leute oft
dann mehr Geld wollen, wenn lhnen der Beruf
keinen Spafs mehr macht”, sagt Wucknitz.
Keine gute Voraussetzung fiir die Verhand-
lung. Testen Sie lhre Chancen auf dem Markt
und lassen Sie Ihren Vorgesetzten wissen, wie
begehrt Sie sind. ,Diese MaRnahme fithrt
erstaunlich oft zum gewtinschten Ergebnis.
Allerdings setzt man seinen Chef damit unter
Druck. Er wird Sie moglicherweise fragen,
warum Sie dann nicht zum anderen Unterneh-
men wechseln®, warnt Wucknitz. Diese Taktik
ist also nur im Ernstfall anzuwenden.

e Taktik: Besser als sich einen Extratermin ge-
ben zu lassen, ist es, einen guten Moment

fiir das Gespréch abzuwarten: morgens, wenn
Ihr Chef noch frisch ist, oder abends, wenn
das Ende offen ist. Liegt ein wichtiger Termin
direkt nach lhrer Gehaltsverhandlung, ist er

nicht bei der Sache. Stellen Sie im Gesprich
offene Fragen, die lhr Chef nicht mit einem
kurzen ,ja“ oder ,nein“ beantworten kann.
Denn wer fragt, der fiihrt.

s a8 e e
Sie verlieren den Uberblick: Sie haben mehre-
re Projekte zu betreuen, doch alle gleichzeitig
voranzutreiben, bereitet lhnen Schwierigkei-
ten. ,Meist liegt das daran, da® einem ein
oder sogar mehrere Projekte unklar sind. Wer
sich das Endergebnis einer Aufgabe nicht
konkret vorstellt, lauft Gefahr, sich gedanklich
in Details zu verheddern®, erldutert Uwe D.
Wucknitz, Projektleiter bei Roland Berger und
Partner in Miinchen.

Setzen Sie sich deshalb bereits zu Beginn
ein Ziel, und verschaffen sich Klarheit dariiber,
was Sie erreichen wollen. Natiirlich auch dar-
tiber, was lhr Auftraggeber sich als Ergebnis
von thnen verspricht. Um Mifdverstandnissen
vorzubeugen, sollten Sie ,im Zweifelsfall lieber
noch einmal mit dem Auftraggeber sprechen”,
empfiehlt der Unternehmensberater. Stellen
Sie detaillierte Fragen, um Schwerpunkte,
Rahmenbedingungen und den Zeitplan fiir lhr
Konzept abzukldren.

Als nichstes sollten Sie Zwischenziele und
exakte Fristen erarbeiten — und sie einhalten.
.Wer groflere Projekte in kleinere Etappen
unterteilt, hat nicht stindig diese diffuse,
graue Masse im Hinterkopf. Statt dessen weifs
er zu jedem Zeitpunkt, wo er gerade steht”,
sagt Wucknitz.

Stiandiges Hin-und-her-Springen zwischen
zwei oder mehreren Projekten ist wenig effek-
tiv. Da man jedesmal eine gewisse Einarbei-
tungszeit braucht, ist es besser, blockweise
zu arbeiten und sich mindestens einen halben
Tag einer einzigen Aufgabe zu widmen.
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Wankelmiitige Vorgesetzte: So mancher Chef
wechselt stindig seine Meinung und will
jeden Tag etwas anderes. Statt offen Kritik zu
dulRern, legen Sie ihm besser alle Unterlagen
vor, jedes einzelne Blatt Papier, das Sie seit
der letzten Absprache erarbeitet haben.
Das ist eine subtile Art zu zeigen, wieviel
Energie fur die Meinungsschwankungen ver-
schwendet werden. Sagen Sie nicht: ,Ich habe
mich wahrend der letzten Tage intensiv mit
der Aufgabe befafit, bin aber in eine véllig
andere Richtung gegangen.” Auf Gejammer
dieser Art reagieren Chefs empfindlich.
Gangige Antwort: ,Dann machen Sie’s eben
nochmal. So flexibel sind Sie ja wohl, oder?“
Riickgrat sollten Sie beweisen, wenn Sie
von einer Idee wirklich iiberzeugt sind. Aller-
dings steckt hinter dem plétzlichen Meinungs-
umschwung des Chefs hiufig ein iibergeord-
netes Ziel. Als Mitarbeiter neigt man dazu,
Anderungswiinsche personlich zu nehmen,
weil man nur die umsonst geleistete Arbeit vor
Augen hat. Den Gesamtzusammenhang, der
letztlich entscheidet, kann man héufig nicht
tiberblicken. Elisabeth Hussendérfer
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