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Im Traumjob - und dennoch unzufrieden

Immer mehr Menschen fiihlen sich von der
Zeit getrieben. Eigene Werte, Starken und Ziele
bleiben auf der Strecke. Ein Gesprach dartiber,
wie wir trotzdem unser Potenzial entfalten
koénnen - und vor allem Leichtigkeit

zuriickgewinnen.

Man ist in einem Job, den man
eigentlich gerne macht, und
trotzdem ist man ungliicklich
oder zumindest unzufrieden.
Wie kann das sein?
KATRIN BUSCH-HOLFELDER
Das kann viele Ursachen ha-
ben. Liegt die Unzufrieden-
heit an der beruflichen Situa-
tion, kénnen etwa die eigenen
Erwartungen oder Bedingun-
gen, die nicht erfiillt werden,
tiberdacht und angesprochen
werden, um auf die Suche
nach Losungen zu gehen. Viel-
leichtkdnnen die eigenen Stér-
ken nicht so auf die Stral3e ge-
bracht werden und es fehlt die
Selbstwirksamkeit — auch da-
riiber lohnt es sich, in den Dia-
log zu treten. Dialog bietet die
Moglichkeit fiir die Verbesse-
rung oder Vertiefung der Bezie-
hungen. Ein gutes Teamgefiihl
ist fiir viele Menschen wichtig,
um sich im Job wohlzufiihlen.
Ach ja, die eigene Messlat-
te fiir Zufriedenheit und Gliick
ist auch ein guter Indikator.
Nimmt man die guten Momen-
tewahr oder sieht man eher das
Negative? Wie kann man den ei-
genen Blick auf das Gute schér-
fen und trotzdem das vermeint-
lich Negative als Lernchance
nutzen? Dabei geht es nichtim-
mer nur um das Nicht-Gliick-
lichsein im Job. Manchmal lie-
gen die Stellschrauben fiir das
subjektive Wohlbefinden im
Privatleben, in der eigenen Be-
ziehungsstruktur oder in der
Selbstfiirsorge. Es lohnt sich
also, aufzuspiiren, woher die
Unzufriedenheit kommt, die
im Job sichtbar wird — und sich
dann auf den eigenen Weg zu
mehr Zufriedenheit aufzuma-
chen.

Work-Life-Balance und

Vier-Tage-Woche sind dann
beliebte Schlagworte. Anderer-

STELLENANGEBOTE

seits scheint der Arbeitsdruck
in vielen Jobs, das Tempo im
Alltag allgemein zuzuneh-
men.

BUSCH-HOLFELDER Keine
Zeit zu haben, ist die Aussa-
ge, die ich im Grunde in je-
dem Coaching hore. Keine
Zeit fiir Work-Life-Balance,
keine Zeit fiir Fiihrung, kei-
ne Zeit fiir Beziehungspflege,
keine Zeit fiir die Familie. Wer
Zeit hat, scheint aus dem Ras-
ter zu fallen. Kein Wunder, dass
die Vier-Tage-Woche Hoffnung
verspricht, dass Workations in
Mode kommen und Sabbati-
cals boomen. Fraglich ist nur,
ob dann das Zeitgefiihl ein an-
deres wird oder ob wir die freie
Zeit sofort wieder mit anderen
Dingen fiillen — oder ob wir vier
Tage lang so intensiv arbeiten,
dass wir einen Tag Schlaf nach-
holen miissen.

Die Frage, ob und warum wir
uns getrieben fiihlen, wie wir
fiir personlichen Ausgleich sor-
gen und wie wir mit uns und
unseren Gefiihlen umgehen,
steht fiir mich an erster Stelle.
Wenn wir gut fiir uns selbst sor-
gen, freundlich und liebevoll
uns selbst annehmen, wirkt
sich das auch auf unsere Bezie-
hungen aus. Gute Beziehungen
sind ein Grundbediirfnis aller
Menschen, daher ist es wich-
tig, hier fiir Balance zu sorgen.
Und zum Thema Stress rate
ich meinen Coaching-Kun-
den, den Energierdubern be-
wusst Energiespender entge-
genzusetzen. Wir tragen eben
selbst die Verantwortung, in
dieser hektischen Zeit fiir in-
neren Ausgleich zu sorgen. Das
macht sonst keiner fiir uns.

Seit Beginn der Corona-Pan-
demie hangeln wir uns qua-
si von Krise zu Krise, es gibt
immer wieder Neues, was
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Starten Sie in hren neuen Beruf ab 1.12. oder spater mit
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» Buchhaltungsfachkraft — Steuerfachangestelliter/Finanzbuchhalter/
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Totzek & Partner steht fur Vertrauen, Verantwortung und Wertschatzung.
Unser kleines, engagiertes Team sucht fiir eine langfristige Zusammenarbeit
in Festanstellung, Vollzeit ab 01.10.2023/01.01.2024.

Wir bieten lhnen:

e attraktives Gehaltspaket, 30-Tage-Urlaub

¢ Flexibles Arbeiten mit der Option auf Gleitzeit & 4-Tage Woche
o Fortbildung und Weiterqualifizierungen

¢ Einen modernen Arbeitsplatz in attraktiven Kanzleirdumen

e Sehr gute Anbindung per OPNV

Klingt interessant? Dann bewerben Sie sich jetzt
einfach und bequem unter 0171/8 300504 oder per
E-Mail an h.h.soest@totzek-partner.de

Absolute Verschwiegenheit ist bei uns eine Selbstversténdlichkeit!

totzek {§ partner
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fiir Unsicherheit sorgt. Wie
soll man da iiberhaupt den
Schwung raus aus dem Stim-
mungstief bekommen?
BUSCH-HOLFELDER Von Kri-
se zu Krise zu hangeln, oder
mit der sogenannten VUCA-
Welt zurechtzukommen. Das
V steht fiir Volatilitdt, also fiir
die Dynamik und Geschwin-
digkeit von Verdnderungen.
Das U fiir die Unsicherheit, die
uns in allen Lebensbereichen
umgibt, das C fiir Complexity,
die Komplexitdt unserer Welt,
und das A fiir die Ambiguitét,
die Mehrdeutigkeit. Das heif3t,
eine Frage kann vier Antworten
erhalten und alle sind richtig.

Sich in der VUCA-Welt zu-
rechtzufinden, ist wirklich
eine Kompetenz. Die schlech-
te Nachricht: Dass die Welt sich
so schnell dreht und Wandel an
allen Ecken und Enden statt-
findet, wird sich weder in der
Arbeitswelt noch in anderen
Bereichen dndern. Damit miis-
sen wir lernen, zurechtzukom-
men. Die gute Nachricht: Wir
sind bis ins hohe Alter lernfa-
hig und kénnen dieses Poten-
zial ausschopfen. Und sei es,
dass wir uns darin tiben, zu
akzeptieren, dass wir in einer
VUCA-Welt leben.

Wirkoénnen uns in Akzeptanz
uben, wir k6nnen uns einbrin-

- Hir e Wernong

Positive
Einstellung
zur Werbung

Geschifte, die
in der Zeitung
werben, werden
flr serids und
glaubwiirdig
gehalten.

Nutzen Sie
diese positive
Einstellung
zur Werbung
mit Anzeigen
in der Zeitung.

Basis: WLK Zeitungen ab 14 Jahren
Quelle: Ifak Bevolkerungsumfrage 2017

Ilhre Zeitung

gen und an Themen arbeiten,
bei denen wir einen Beitrag zur
Verbesserungleisten. Sei es, in-
dem wir in einer Umweltorga-
nisation aktiv sind oder uns
engagieren und spenden fiir
gesellschaftlich relevante Initi-
ativen. Wir konnen Menschen
dabeibegleiten, mit Herausfor-
derungen des Lebens leichter
zurechtzukommen — im Fami-
lienkreis, auf der Arbeit oder in
der Nachbarschaft. Aktiv sein
hilft, dem Stimmungstief et-
was entgegenzusetzen. Auch
wenn der eigene Beitrag noch
so klein ist: Es fiihlt sich besser
an, sich den Widrigkeiten des
Lebens zu stellen, als passiv in
einer Art Opferhaltung zu ver-
harren. Ich empfehle allen den
Austausch in der Gemeinschaft
und aktiv zu werden - egal in
welcher Schrittgrofe.

Soziale Medien und damit
Nachrichten rund um die Uhr
sorgen fiir eine Reiziiberflu-
tung, die eigentlich auch nicht
guttun kann.
BUSCH-HOLFELDER Die In-
formationsflut ist immens
und iiberfordert die meisten
von uns ganz schon. Die Al-
gorithmen wollen ja, dass wir
moglichst rund um die Uhr
im Medium der Wahl scrollen
und kommentieren. Suchtge-

Standiger
Krisenmo-
dus und die
Schnelllebig-
keit konnen
fiir eine ge-
nerelle Unzu-
friedenheit
sorgen, die
dann auch auf
den Joballtag
ausstrahlt.
FOTO: DPA-TMN

fahristin diesem Segment kein
Fremdwort mehr. Die eigene
Wahlfreiheit zu behalten, wann
schalte ich an und ab, ist eine
Kompetenz, die viele von uns
wieder erlernen miissen. Ein
paar Stunden jeden Tag ohne
Handy, nachrichtenfrei wéh-
rend Meetings, ungeteilte Auf-
merksamkeit in Gesprachen —
klingt schwierig, ist esauch. Ich

Autorin
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Person Katrin Busch-Hol-
felder ist Coachin zum The-
ma Potenzialentfaltung. Als
Transformationscoachin be-
rat sie zudem Flhrungskraf-
tein der Industrie.

Buch ,Fir Coaching habe
ich keine Zeit! - 50 Quick-
Wins fir mehr Leichtig-
keit und Energie im Leben”,
Campus Verlag
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Fur unseren Standort Disseldorf suchen wir ab sofort
in leitender Position einen qualifizierten, motivierten

Kiichenfachplaner (m/w/d)

Unsere Anforderungen:

- abgeschlossene Berufsausbildung als Einrichtungsberater/-in, Schwerpunkt
Kiichenplanung und/oder Innenarchitekten
- mehrjéhr. Verkaufserfahrung, insbes. von Kiichen in gehobenem stationérem

Handel

- prof. Umgang mit Kiichen-Planungstools (Winner, KPS, Carat etc.)
- Beratungskompetenz und Servicebereitschaft
- Kreativitat, Planungs- und Organisationstalent

- Teamféhigkeit, Struktur, Engagement

Wir bieten lhnen

— einen unbefristeten Arbeitsvertrag in Festanstellung
- leistungsgerechte Bezahlung, Dienstfahrzeug
— ein abwechslungsreiches, spannendes Aufgabengebiet

— Zusammenarbeit in einem professionellen, kreativen Team

Ihre Bewerbung richten Sie bitte an
Verwaltung@patrick-treutlein.de

Wir suchen firr unsere Hauptverwaltung eine/-n

einsatzireudige-n Malermeister (mIWId)

Aufgabenschwerpunkte: Angebotserstellung und Kalkulation, Betreuung von
Kunden und Baustellen, Einteilung und Besetzung der Baustellen, Erstellung
von Rechnungen und Aufmalie

Unsere Anforderungen: Vertrauenswirdig, Belastbar sowie unternehmerisches
und gewinnorientiertes denken und handeln

Wir bieten: Flexibilitat innerhalb der Arbeitszeit, Erfolgsbeteiligung, PKW mit
Privatnutzung, nach erfolgreicher Einarbeitung eine unbefristete Anstellung

Haben Sie Interesse? Dann bewerben Sie sich:
Jaensch GmbH
P Bataverstr. 103
. 41462 Neuss
s.kueppers@jaensch.de

rate dazu, Handy-Pausen ak-
tiv zu planen. Man wird mer-
ken, wie schwierig es ist, den
Sog nur fiir ein paar Stunden
zudurchbrechen. Und doch ist
genau das notwendig.

Wie schaffe ich als Arbeitneh-
mer — oder als Mensch iiber-
haupt — wieder zu mir selbst
finden und alles etwas leichter
zu nehmen?
BUSCH-HOLFELDER Der ers-
te Schritt ist, dass ich genau
das mdochte: zu mir selbst fin-
den und mich selbst immer
wieder neu kennenlernen.
Und zu akzeptieren, dass ich
nicht perfekt bin, dass ich mit
manchen Situationen gut und
mit anderen weniger gut zu-
rechtkomme. Akzeptanz und
Selbstannahme sind fiir mich
Schliisselbegriffe. Es muss
nicht alles optimiert werden,
es gehtnichtdarum, immer zu
tiberperformen. Nein, es geht
darum, sich selbst mit den ei-
genen Stdrken, Werten, Ge-
fithlen, Gedanken und Verhal-
tensweisen anzunehmen und
an den Stellen zu arbeiten, wo
ich sage: ,Hey, da kannich mal
hinschauen, dakann ich einen
Schritt zuriicktreten und mich
selbst beobachten und mein
Verhalten dndern.

Natiirlich geht das nicht von
heute auf morgen und natiir-
lich stoBe ich dann auch auf
ungeliebte Seiten von mir. Da-
rum geht es ja, dass ich mich
selbst mit allen Facetten dem
Leben stelle. Und daran zu
wachsen, wenn ich mit mei-
nen Schattenseiten und den
ungeliebten Gefiihlen Frieden
schlieRe. Dieser Friede schafft
Raum fiir Leichtigkeit, gibt in-
nere Freiheit und ermdoglicht
uns wahre Verdnderung.

Ihr neues Buch trdgt den Titel
»Fiir Coaching habe ich kei-
ne Zeit!“. Den Titel kann man
verschieden verstehen.
BUSCH-HOLFELDER Der Titel
konnte auch lauten: Tu es oder
lass es—denn das ist mein Cre-
do. Wenn ich Leichtigkeit und
Energie suche, sollte ich es an-
gehen. Was tue ich denn dafiir,

wo kannich kleine Schritte un-
ternehmen, um das zu finden,
wonach ich suche. Und Klar,
dafiir muss ich mich mit die-
sen Themen beschéftigen — mit
mir, mit meinen Bediirfnissen,
mit meinen Beziehungen pri-
vat und auf der Arbeit. Und mit
vielmehr natiirlich. Daher sind
es insgesamt 50 Themen, die
im Buch ihren Platz gefunden
haben. 50 Quick-Wins als Im-
pulse und Anregungen, wie ich
die Dinge angehen kann, ohne
einen Coach, ohne zeitaufwen-
dige und vielleicht gar nicht so
vielversprechende Online-Kur-
se zu buchen.

Die Idee ist, es anzugehen.
Sich hinzusetzen, abends ein
Kapitel zu schmokern, ins
Nachdenken zu kommen,
Fragen zu beantworten und
zu realisieren: Es gibt so viele
Maoglichkeiten, wie ich mein
Leben bereichern kann. Doch
tun muss ich es schon selbst.
Ohne  Selbstverantwortung
geht es nicht. Es macht keiner
fiir mich, mein Leben zu sor-
tieren, mich selbst kennenzu-
lernen und die Tiiren zu mehr
Wohlbefinden, Leichtigkeit
und Gelassenheit zu 6ffnen.

Eins noch: Wenn ich die
Themen nicht angehe, ist das
auch okay. Dann entscheide
ich mich eben dagegen. Dann
brauche ich nicht die Gedan-
kenspirale ,Was wire, hitte,
konnte ...“ in Gang setzen, son-
dern fiir mich klarstellen: Ich
habe mich dagegen entschie-
den, fiir den Moment, ich ste-
he dazu und &drgere mich jetzt
nicht auch noch tiber mich.

STEFAN REINELT STELLTE
DIE FRAGEN.
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in der Rubrik Karriere.
Haben wir Ihr Interesse geweckt?

unter der Stellen-ID 1011849.

Die Bundesanstalt fiir Immobilienaufgaben - Anstalt des 6ffentlichen Rechts -
Direktion Dortmund sucht im Geschiftsbereich Facility Management Bonn
am Arbeitsort Sankt Augustin zum niachstmoglichen Zeitpunkt unbefristet
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Dann bewerben Sie sich online bis zum 5. Oktober 2023 auf www.interamt.de

und vieles mehr auf www.bundesimmobilien.de
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Telefonistin (m/w/d) gesucht

mit gewinnender, sympathischer Art zur
Terminvereinbarung fiir fihrendes Unternehmen
in der Innenraumbegriinung.
Kein Verkauf!
Arbeitszeit taglich von 09.00 bis 12.30 Uhr in
Disseldorf-Oberbilk Festgehalt plus Provision.

Bewerbungen an Firma Hydro-Plan
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