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akt’s und zwickt's bei
H Thnen seit geraumer Zeit

im Job? Fehlt Thnen die
Perspektive, oder haben sich
gar schon berufsbedingte kor-
perliche oder seelische Schmer-
zen eingestellt? Zuerst einmal:
Damit sind Sie nicht allein.
Rund ein Drittel der Osterrei-
cher klagt tiber physische oder
psychische Belastungen am
oder durch den Arbeitsplatz.
Der Losungsansatz fiir [hre
Probleme: Es kénnte sein, dass
Sie im falschen Job sind!

Was Sie tun kénnen, um
Sinn und SpaR im aktuellen
Beruf zu finden - oder iiber-
haupt einen anderen, zu Thnen
passenden —, das verrit Martina
Violetta Jung. Sie war Top-Wirt-
schaftsanwiltin, als ein Burn-
out sie mit 32 in die Knie
zwang. Als CEO eines interna-
tionalen Logistikunternehmens
und spiter als Leadership-
Coach und Autorin entwickelte
sie eine ganzheitliche Methode
(»Ich kann so nicht mehr arbei-
ten®, Verlag Scorpio, € 20,60),
mit der jeder sein berufliches
Wesen erkennen, annehmen
und ausleben kann.

ALLE ZYLINDER ZUNDEN

Kommen Thnen Sitze wie ,Lern
was Ordentliches, dein Job
muss dich erndhren” bekannt
vor? Viele haben Ausbildungen
oder Berufe ergriffen, die aus
Sicht der Eltern und Lehrer ein
sicheres Einkommen bedeuten,
An Spafd dachte dabei kaum
jemand. Mittlerweile bestitigt
jedoch auch die Gehirnfor-
schung, dass man nur dann
gute Leistungen bringt, wenn
man sein Herz im Beruf aus-
leben kann. Denn der Mensch
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funktioniert wie ein Motor mit
vier Zylindern: linke Gehirn-
hilfte (logisches, analytisches
Denken), rechte Gehirnhiilfte
(kreatives, ganzheitliches Den-
ken), Herz (Emotion) und So-
larplexus (Intuition). Im Beruf
will man oft nur das Potenzial
Threr linken Gehirnhlfte, Viele
laufen also auf nur einem Zy-
linder. Das geht nur so lange
gut, bis der Motor einseitig er-
hitzt und kaputt ist.

JOB MUSS BEGLUCKEN

Sie finden Thren Ausgleich nur
privat? Funktio-
niert nur be-
dingt. Rechnen
Sie nach: Die
Woche hat 168
Stunden. Rund
ein Drittel ver-
bringen Sie
mit Threr Ar-
beit und dem,
was zusitzlich
notig ist (An-
fahrtszeit, Rei-
sen). Zieht
man den tigli-
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SELBST ERLEBT. Martina V. Jung
%ab ihre Topkarriere auf, um
ihren stimmigen Job zu finden.

FREUDE STATT FRUST. \Wenn
sich Unlust im Arbeitsleben breit-

macht, sollten Sie dringend Ihre
Einstellung éndern oder sogar den
Job wechseln! Wie das bestens
gelingt, verrét Expertin Martina

Violetta Jung.

Umfeld deuten auf das falsche
Unternehmen hin, schlechte
Bekundungen iiber die Titig-
keit auf den unpassenden Job.

MESSEN SIE NACH

In jedem Job gibt's Dinge oder
Situationen, die man nicht so
mag. Beispiel: Buchhaltung bei
selbstindig Kreativen. Dieser
unangenehme Part sollte nicht
viel mehr als 30 Prozent betra-
gen. Die restlichen 7o Prozent
sollten Spaf machen.

MACHEN SIE SAUBER

Sie konnen
oder wollen die
Firma oder
Thren aktuellen
Beruf nicht
wechseln? -
Akzeptieren

Sie, dass es
zurzeit keine
anderen Wege
gibt, und héren
Sie auf, sich
negativ iiber
Thre Arbeit zu

chen Schlaf ab,
bleibt ein knap-
pes Drittel Threr Lebenszeit
iibrig, um sich wohlzufiihlen.
Eindeutig zu wenig.

OHREN AUF

Sie sind unsicher, ob Sie nur
eine voriibergehende Krise
haben oder tatsichlich im fal-
schen Beruf sind? Beobachten
Sie sich einen Tag lang genau:
Was sagen Sie {iber Ihren Job?
Ist es iiberwiegend positiv oder
negativ? Macht Sie der Inhalt
oder das Umfeld unrund? Ne-
gative AuRerungen iiber das

dullern. Ver-
meiden Sie Fir-
mentratsch, denken Sie an an-
genehme Dinge. Der Mensch
denkt durchschnittlich 6o.000
Gedanken pro Tag, der {iberwie-
gende Teil ist negativ. Das wirkt
sich aus — drehen Sie’s um.

NEUE ORDNUNG

Manchmal hilft es, Aufgaben
neu zu gestalten oder zu vertei-
len. Beispielsweise Titigkeits-
bereiche mit Kollegen zu tau-
schen oder im Team anzugehen.
Ist meist jedoch nur eine Uber-

gangsldsung.
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RAUM FURS HERZ

Nichts davon niitzt, und Sie
glauben, im falschen Beruf zu
sein? Weil Sie Steuerberater
sind, aber eine unausgelebte
kiinstlerische Ader haben? Die
wenigsten konnen es sich leis
ten zu kiindigen. Beschiiftigen
Sie sich also drei bis fiinf Stun-
den pro Woche mit dem, was
Sie begeistert, bauen Sie es zur
Nebentitigkeit aus. Wer auf sein
Herz hért, erhilt nach und nach
Reaktionen ,im Auflen“, Das
Institut HeartMath in Kalifor-
nien hat wissenschaftlich bewie-
sen, dass man die grofte Reso-
nanz bei anderen Menschen
und seinem Umfeld hat, wenn
man ,seinem Herzen folgt*.

AB IN DIE SANDKISTE

Sie haben vergessen, was wirk-
lich SpaR macht? Setzen Sie
sich eine halbe Stunde pro
Woche hin, und fragen Sie sich:
Was begeistert mich? Fragen
Sie Eltern, Geschwister oder
Freunde, womit Sie sich als
Kind stundenlang voll Elan be-
schiftigt haben. Ein groRes
Stiick von dem, was wir sind
und wollen, ist dort zu finden.

FRAGEN SIE FREUNDE

Sie haben herausgefunden, was
Thnen Spafl macht, aber es gibt
keinen Job dazu? Fragen Sie
Leute Thres Vertrauens: ,\Wenn
du eine Beschiiftigung fiir mich
erfinden miisstest, in der mein
Herz aufgeht, und das unab-
hingig von bestehenden Be-
rufsbeschreibungen, was wire
das?“ Sie werden {iberrascht
sein, dass nahezu alle Men-
schen dasselbe sagen.



