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Zugegeben: Das Berufsle-
ben war auch frither oft kein
Zuckerschlecken — doch heut-
zutage bringen der brutale
Wettbewerb und der wachsen-
de Leistungsdruckimmermehr
Arbeitnehmer in Bedrédngnis.
Aber jammern hilft nicht — Lo-
sungen sind gefragt. Also: Was
kannjeder Einzelne tun,umim
Job erfolgreich zu sein?

Die Expertensindsich einig:
Der Konigsweg beginnt im-
mer im Kopf. Nur wer sich
selbst hinterfragt und die rich-
tigenSchliissezieht,derkommt
auf Dauer voran. Wie man das
am besten macht, erkldren der
renommierte Personlichkeits-
forscher Professor Baldur
Kirchner und die Miinchner
Unternehmensberaterin Re-
nate Straubinger. Mit Stadt-

Profi-Berater: Die 15
goldenen Job-Regeln |

Die Wahrheit ist ebenso simpel wie
alternativlos: Erfolg schenkt einem
niemand, Erfolg muss man sich erar-
beiten. ,,Meine goldene Regel lautet:
Man darf sich auch im Job nie seinem
vermeintlichen Schicksal ergeben®,
betont Karriere-Coach Renate Strau-
binger. ,,Stattdessen muss man perma-
nent versuchen, sein Arbeitsleben ak-
tiv zu beeinflussen.
Aber was macht nun einen guten
Mitarbeiter aus? Und was kann jeder
Einzelne selbst konkret tun, um seine
Leistungsfahigkeit zu verbessern?
Kaum ein Wissenschaftler analysiert
diese Fragen schon so lange und inten-
siv wie Professor Dr. Baldur Kirchner.
In iiber 40 Berufsjahren hat der Psy-
choanalytiker und Personlichkeitsfor-
scher bereits mehr als 35000 Men-
schen gecoacht — vornehmlich Fiih-
rungskrifte aus der Wirtschaft. Auch
Minchner Manager sind regelmalBig
In seinem Seminarhaus in Ettenbeu-
ren (Landkreis Gunzburg) zu Gast.
darunter zum Beispiel Stadtsparkas-
sen-Chef Harald Strotgen. In der #z
erklaren Kirchner und die Miinchner
Unternehmensberaterin und Juris-
tin Renate Straubinger, wiec man
besser durchs Berutsleben kommt:

So machen
Sie Karriere

sparkassen-Chef Harald Strotgen
und Handwerks-Prasident Heinrich
Traublinger steuern zwei Wirt-
schaftskapitdne Erfahrungen auf
ihrer langjdhrigen beruflichen Pra-
xis bei. Tipps von Chefs und
Karriere-Coaches — so
klappt’s auch in Threm
Job (noch) besser!
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M Stellen Sie sich Ihren Angsten:
Wenn man Sorgen verdrangt,
statt sich damit auseinander-
zusetzen, leidet langfristig
auch die Leistungsfihigkeit.
Kirchner: ,,In meinen Gespréa-
chen mit Managern und Mit-
arbeitern aus allen Branchen
begegnen mir immer wieder
drei Arten von Angst: die Ver-
sagensangst, die Angst vor
Zuwendungsentzug und die
Angst vor Konflikten.“ Viele
Betroffene neigen zu einer
Uberkompensation — das
bedeutet: Siearbeitennoch
hdrter, vernachldssigen
dabeiauchihr Privatleben.
,Dadurch leidet nicht nur
der Korper, sondern es
schwindet auch die Lebens-
freude®, erkliart der Psycho-
analytiker, ,wenn ein Mensch
seine Lebensfreude verliert, dann
sinkt sein Selbstwertgefithl immer mehr —
und damit auch seine Leistungsfahigkeit.
B Wer seine Stirken stirkt, schwicht seine
Schwichen: . Beschiftigen Sie sich —
. soweit es Thr Job zuldsst — nicht zu
4 sehr mit Arbeitsinhalten, die Sie
,,-;ik nicht so gut konnen. Konzentrieren
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Wer auf der
Karrierelei-
ter nach
oben méch-
te, muss viel
beachten
Foto: alimdi.net
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Lvertrauen ist
ein Fundament
des Erfolgs!”

Pror. DR. BALDUR KIRCHNER,
PERSONLICHKEITSFORSCHER,
PsYCHOANALYTIKER, COACH
FUR FUHRUNGSKRAFTE
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Sie sich stattdessen auf ihre
Starken und versuchen Sie,
diese Stdrken gegeniiber Ih-
rem Chef zum Glianzen zu
bringen. Holen Sie die Mei-
nungen anderer Menschen
iiber Thre Fihigkeiten ein.
»Denn manchmal ist man ja
regelrecht blind, was die eige-
nen Stdrken angeht®, erldu-
tert Unternehmensberaterin
Renate Straubinger.
M Warten Sie nicht darauf,
dass lhnen Ihr Chef Ziele vor-
gibt: , Wer nicht weil3, wo-
hin er will, der muss sich
nicht wundern, wenn er
nicht ankommt®, zitiert
Straubinger ein bekann-
tes Sprichwort. In der Pra-
xis bedeutet das: Denken
Sie schon vor dem néchsten
Mitarbeitergesprach dartiber
nach, welche Vorgaben Sie sich
selbst machen wiirden und wie Sie diese
umsetzen wollen. ,,Dann fiithlen Sie sich
selbstbestimmter und nicht so fremdge-
steuert. Das schafft Motivation!
M Sprechen Sie Probleme bei lhrem Chef
an: ,Wenn ein Mitarbeiter merkt, dass
seine Lebensfreude durch den Jobnach-
lasst, dann sollte er seinen Chef direkt
darauf ansprechen. Allerdings nicht in
der Gruppe, sondern in einem Vier-
Augen-Gesprach®, sagt Psychoanalyti-
ker Baldur Kirchner.
M Lernen Sie, lhren Kollegen zu vertrauen:
Vertrauen ist laut Kirchner ein Funda-
ment des Erfolgs. ,,Um Vertrauen auf-
zubauen, muss man vor allem erst mal
miteinander reden.” Dazu gehort auch,
sich den Lebensthemen des anderen ge-
geniiber zu 6ffnen.
B Warten Sie nicht auf Schulterklopfer,
geben Sie sich selbst immer wieder einen
Ruck: ,,Die Féhigkeit, sich selbst moti-
vieren zu konnen, zeichnet jeden erfolg-
reichen Mitarbeiter aus®, weil3 Renate
Straubinger. Und: ,,Wenn Sie wissen,
was Sie an Threm Job begeistert, stehen
Sie in der Friih schon ganz anders auf.
Sie befreien sich damit auch von dem
Gefiihl, lediglich ein Befehlsempfianger
zu sein, und machen sich emotional un-
abhingiger von Ihrem Vorgesetzten.
Dadurch gewinnen Sie die Energie, Th-
re Ziele erfolgreich umzusetzen.
M Hinterfragen Sie sich selbst: ,Es gibt
keine Weisheit ohne Selbsterkenntnis®,
sagt Personlichkeitsforscher Kirchner.
Zu dieser gelange man aber nur, wenn
man den Mut aufbringe, sich mit der
eigenen Personlichkeit auseinanderzu-
setzen: Wo liegen meine Stdrken und
Schwichen? Ist die Kritik des Kollegen
berechtigt? Wie kann ich etwas besser
machen? ,Wer andere Menschen gut
fithren will, der sollte auch die Fahigkeit
zur Selbstreflektion und Selbstkritik
besitzen. Ein souverdner Chef sagt in

Damit der berufliche

Aufstieg rundlauft, ge-

ben Experten hier Tipps
F.: ClipDealer, YourPhotoToday

einem Mitarbeitergesprach: Eben habe
ich iiber Sie gesprochen —jetzt sprechen
Sie doch mal iiber mich.

B Formulieren Sie lhr personliches Ziel und
schreiben es auf: ,Viele Arbeitnehmer
wissen zwar, was sie nicht wollen, aber
haben keine Ahnung, was sie eigentlich
wollen®, erklirt Expertin Renate Strau-
binger. Deshalb gilt: ,,Schreiben Sie sich
Ihre Ziele unbedingt auf und nehmen
Sie diesen Zettel immer mal wieder in
die Hand. So bleiben Ihre Ziele pri-
sent.

M Uberpriifen Sie lhren Kurs: , Erfolgrei-
che Arbeitnehmer verlieren Thre selbst
gesteckten Ziele nie aus den Augen®, so
Straubinger. Das bedeutet:
»Hinterfragen Sie Thre mo-
mentane Jobsituation: Ma-
che ich eigentlich noch die
Arbeit, die mich frither so
begeisterthat? Oder hatsich
meine Tatigkeit so verdn-
dert, dass sie meilenweit von
dem entfernt ist, was mich
mal begeistert hat? Sollte
diesder Fallsein,dann heil3t
es handeln: ,,Uberlegen Sie
sich, was Sie an Threr Situa-
tion dndern konnten. Erar-
beiten Sie konkrete Vor-
schldge und gehen Sie
damit zu Threm Chef.
Oft weil} ein Vorgesetz-

ter ja gar nicht so genau,
dass einer seiner Mitar-
beiter todungliicklich ist

— insbesondere in grof3en
Abteilungen.”

M Verzetteln Sie sich nicht in
Nebensachlichkeiten: ,,Es ist ganz
wichtig, Prioritidten zu setzen®, erklart
Straubinger. ,,Lassen Sie sich nicht von
Nebensiachlichkeiten ablenken. Was
zahlt ist, dass Sie Ihre entscheidenden
Aufgaben erledigen. Machen Sie sich
bewusst, wie viel Zeit Sie in welchen Teil
Ihrer Arbeit investieren — und tiberprii-
fen Sie regelmifBig, ob dieses Verhiltnis
noch stimmt.“

»,Man muss ver-
suchen, sein Ar-
beitsleben permanent
aktiv zu beeinflussen!*

RENATE STRAUBINGER,
UNTERNEHMENSBERATERIN,

M Kniipfen Sie Netzwerke:
,Nehmen Sie sich vor,
immer mal mit einem an-
deren Kollegen zum Mit-
tagessen oder auf eine
Tasse Kaffee zu gehen.
Das hat einen entschei-
denden Vorteil: ,,Sie be-
kommen Informationen
auch aus anderen Abtei-
lungen und bekommen
so einen viel besseren
Gesamtiiberblick, was in
Ihrer Firma eigentlich
lauft”, sagt Straubinger.
Noch dazu wissen Sie
dann immer, wo Sie sich
beieinem fachlichen Pro-
blem wertvolle Tipps ho-
len kénnen. Straubinger:
»SchlieBlich kann man ja nicht auf allen
Gebieten ein Experte sein. Und jemand,
mit dem man schon mal nettzusammen-
gesessen ist, der hilft einem gerne. Ste-
hen Sie auch anderen mal mit einem Rat
zur Seite. Esist ein Geben und Nehmen,
das unterm Strich allen hilft.“
M Stellen Sie Regeln fiir Ihren Tagesablauf
auf: , Klare Regeln ermoglichen einen
gesunden Lebensrhythmus®, sagt Pro-
fessor Baldur Kirchner, ,,dieser Rhyth-
mus gibt uns ein Gefiihl der Sicherheit.
Ich halte zum Beispiel viel davon, friih
aufzustehen. Die Morgenstunden sind
die Kraftquellen fiirs Tagesgeschehen.
Ich gehe in der Regel um 21.30 Uhr ins
Bett, schlafe fiinf Stunden
und meditiere nach dem
Aufstehen zwei Stunden.
Um 5 Uhr beginnt dann
mein Tag.”
M Reden Sie mit lhrem Part-
ner iiber lhren Job: ,,Unge-
loste berufliche Themen
lassen sich zu Hause nicht
verbergen. Es macht Sinn,
mit dem Partner dariiber
7u reden — selbst, wenn es
mal Streit gibt. Streiten ist
nicht so schlimm wie
Schweigen. Denn wer
streitet, der zeigt, dass
er noch Interesse an
seinem Partner hat*,
sagt der Psychoanaly-
tiker.
M Investieren Sie in lhre
Fitness: Davon profitiert
nicht nur der Korper, son-
dern auch die Seele. ,,Die
Selbstakzeptanz eines Men-
schen beginnt mit der Akzeptanz des
eigenen Korpers®, sagt Kirchner. Wer fit
ist, der hat ein hoheres Selbstwertgefiihl
—und wird dadurch leistungsfihiger.
M Achten Sie auf ein gepflegtes AuBeres:
,»Das Erscheinungsbild eines Menschen
spielt auch im Beruf eine wesentliche
Rolle. Es lisst seine Aura heller strah-
len®, so Kirchner.
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