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COSMOPOLITAN

ass man nie mit dem zufrie-
den ist, was man hat, ist ja
nichts Neues. Gedanken wie
Ich hitte vielleicht doch Ar-
chitektur studieren sollen®, sind also ganz
normal. Genau wie der stete Wunsch,
irgendwann die eigene Bar oder Bouti-
que aufzumachen. Aber wer permanent
mit seiner aktuellen Situation unzufrie-
den ist, sollte sich fragen: Braucht es nur
einen neuen Antrieb oder wird es wirk-
lich Zeit sich neu zu orientieren? Zu-
nichst ist es wichtig, typische Signale
richtig zu deuten. Wie das geht, verrit
unsere Expertin, Karrierecoach Yvonne

Bader (bader-coaching.de).
I. IHR KORPER REBELLIERT

Sie haben schon Freitagabend Bauch-
schmerzen, wenn Sie an Montagmorgen
denken? Und durchschlafen klappt seit
Wochen nicht mehr? Kommen dann
noch Herzrasen und Riickenschmerzen
dazu, pritfen Sie, ob diese kérperlichen
Reaktionen in Verbindung mit berufli-
chem Stress auftreten. Unser Korper
zeigt uns unsere Grenzen. Halten die
Symptome mehrere Wochen an, sollten
Sie zum Arzt gehen. Yvonne Bader emp-
fichlt: ,Verindern Sie gemeinsam mit
Threm Chef Thre Arbeirsbedingungen,
um Stress abzubauen. Ist das nicht mog-
lich, ziehen Sie die Notbremse.“

2. SIE BEKOMMEN ZU WENIG
ANERKENNUNG

Es gibt Chefs, die konstant gute Leis-
tungen von Mitarbeitern so gewohnt
sind, dass sie Erfolge als selbstverstand-
lich sehen. Dabei ist Bestatigung der
starkste Antrieb. Wenn unsere Leistung
wertgeschétzt wird, fithlen wir uns an-
erkannt, gestaltend und ja, wichtig. Ba-
ders Rat: ,Holen Sie sich aktiv Feedback,
auch von Kollegen, Kunden, externen
Partnern!* Schwierig wird es, wenn ver-
diente Anerkennung mittelfristig aus-
bleibt oder andere die Lorbeeren ernten.
Dann ist die Zeit reif, ein Unternehmen
zu finden, das Thre Leistung honoriert.




3. IHRE MOTIVATION IST GERING
Friiher hat man Nichte durchgearbeitet,
plotzlich aber fehlt jede Energie, sich in
ein Projekt hineinzuhingen. Selbst
leichte Aufgaben fallen schwer. Fakt ist:
Unterforderung und Routine kénnen
uns demotivieren. ,Wir brauchen neue
Herausforderungen, um motiviert zu
arbeiten. Nur so lernen wir und entwi-
ckeln uns weiter®, weill Coach Bader.
Denken Sie nach, an welchen Themen
sie fachlich und personlich wachsen und
wie Sie diese im Unternehmen tiberneh-
men kénnen. Stecken Sie hier in der
Sackgasse, schauen Sie sich nach einem
Job mit neuen Herausforderungen um.

4. SIE SPUREN SPANNUNGEN

In jeder Firma gibt es Kollegen, mit de-
nen man nicht kann. Sie aber haben das
Gefiihl, die Einzige zu sein, die nicht mit
den anderen kann? Wenn Thr Groll dazu
fiihrt, dass Sie auch nach dem Urlaub
nicht mehr ins Biiro wollen, machen Sie
eine Liste: Was stort Sie konkret? Gab
es einen Ausloser? Versuchen Sie so ob-
jektiv wie moglich zu analysieren, wie Sie
den Arger abbauen kénnten. ,Bleiben
die Spannungen bestehen, sprechen
Sie Thren Vorgesetzten an, Mafnahmen
zur Losung der Konflikte anzugehen®,
rit die Expertin. Ist die Stimmung nicht
mehr zu retten, wechseln Sie in ein Team,
in dem Menschen gute Bezichungen pfle-
gen und Spald bei der Arbeit haben.

5. SIE FUHLEN SICH IMMER
HAUFIGER UBERFORDERT

Nach aullen tun Sie so, als sei alles grof3-
artig. In Thnen drin sieht es aber anders
aus: Sie denken, dass es frither oder
spiter knallt und Sie in hohem Bogen
rausfliegen — weil Sie nicht richtig ein-
gearbeitet wurden, weil Thnen wichtige
Kontakte oder fundamentale Kenntnisse
in Threm Bereich fehlen und Thnen da-
durch grobe Fehler passieren. ,Statt Un-
terstiitzung zu holen, verbergen manche,
dass sie tiberfordert sind®, sagt Yvonne
Bader. Kommen dazu noch negative Wie-
soll-ich-das-nur-alles-schaffen-Gedanken
hinzu, stecken Sie im Teufelskreis. Rat
der Expertin: , Erstellen Sie mit Threm
Chef einen Plan, was Sie brauchen und
wer Sie unterstiitzen kann, um die An-
forderungen zu erfiillen. Verdndert sich

innerhalb von drei Monaten jedoch
nichts zum Besseren, beginnen Sie, sich
neu zu orientieren.

6. SIE IDENTIFIZIEREN SICH
NICHT MEHR MIT DER FIRMA

Ist doch so: Jeder trigt in einem neuen
Job eine rosarote Brille. Alles ist toll, je-
der ist nett, ein Traumjob! Erst nach ein
paar Jahren aber sieht man die Realitit.
Die Chefs spielen falsch, und man wird
unter Druck gesetzt, um den Umsatz
zu erhéhen. Das kénnen Anzeichen fiir
einen Wertekonflikt sein, weill Bader.
» Wenn wir dauerhaft gegen eigene Werte
handeln, identifizieren wir uns nicht
mehr mit dem Arbeitgeber®, so Bader.
Das ist anstrengend, weil wir uns ver-

stellen miissen. Wir entwickeln Wider-
stinde gegen Erwartungen der Fiihrungs-
krifte und die Ausrichtung der Firma.
»Sprechen Sie offen iiber Wertekonflikte
und Konsequenzen. Regen Sie mit Chefs
und im Team einen Workshop an, wie
Ziele auch durch andere Leistungen er-
reicht werden konnten.“ Eine Trennung
ist unausweichlich, wenn Sie auf Dauer
im Widerspruch zu Thren Werten arbei-
ten missen.

7. IHRE KARRIERE STAGNIERT

Irgendwann nervt es einfach, wenn man
trotz hohem Engagement und Erfolgen
in einer Art Warteschleife verharrt. Aber
weill Thr Chef iiberhaupt, dass Sie wei-
ter nach oben wollen, und bereit sind,
mehr Verantwortung zu iibernehmen?
Fragen Sie ihn und eine andere Fithrungs-
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kraft, die [hre Leistung einschétzen kann,
welche Position, welcher Aufgabenbe-
reich realistisch ist. Fragen Sie nach Ent-
wicklungsplanen mit konkret messbaren
Zielen und Zeitfenstern. ,Ein Chef, der
von Thnen iiberzeugt ist, wird ein Ange-
bot machen, um Sie zu halten®, so Bader.
Auch ein interner, horizontaler Karrie-
reschritt in eine andere Abteilung kann
Thre Karriere fordern und mehr Gehalt
bringen. Falls man Sie jedoch auf dem
Abstellgleis parkt und nicht auf Thr An-
liegen eingeht, ist es Zeit, zu wechseln.

8. IHRE ZIELE ANDERN SICH

Plétzlich sind Sie mit den Gedanken ganz
woanders. Reizt es Sie auf einmal doch,
ins Ausland zu gehen oder eine Familie
zu griinden? ,Neue Lebensentwiirfe kon-
nen Angst machen, weil sie fordern, das
Gewohnte aufzugeben®, weill die Exper-
tin und rit, nichts zu tiberstiirzen. Gehen
Sie strategisch vor, definieren Sie Werte
und Ziele und planen Sie Schritt fir
Schritt, wie Sie diese erreichen. Coa-
chings, Workshops und Fachliteratur
helfen, wichtige Entscheidungen, die das
Leben in neue Bahnen lenken, auf ein
solides Fundament zu stellen.

9. SIE HABEN EINEN GROSSEN
FREIHEITSDRANG

Sie sind dank Thres Gestaltungswillens
und Threr Kreativitit immer auf ver-
antwortungsvollen Posten gelandet und
organisieren grofe Projekte. Als Frei-
geist stofRen Sie aber in jeder Organi-
sation an Grenzen, weil die Geschifts-
leitung die Richtung vorgibt. Immer of-
ter denken Sie: , Warum lege ich mich
so fiir andere ins Zeug?“ Thre Unzufrie-
denheit wichst, und mit ihr der Wunsch,
Thr eigenes Ding zu machen. ,Um sich
selbststindig zu machen, brauchen Sie
cine motivierende Vision und bestimmte
Kernkompetenzen®, sagt Yvonne Bader.
Es kostet Kraft, finanzielle Unsicherhei-
ten in der Griindungsphase auszuhalten
und sich tiglich anzutreiben, alles selbst
zu organisieren. Thr Rat: ,Suchen Sie
Austausch mit Selbststandigen, um ein
realistisches Bild vom Unternehmerin-
nen-Dasein zu bekommen. Investieren
Sie in Workshops oder Coaching, um zu
priifen, ob Sie reif fiir die Selbststandig-
keit sind.“ /7 TexT: SVEN)A LASSEN
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