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Vorweihnachtszeit. Die turbulentesten Wochen
des Jahres. Auch im Job. Wir wir sie Uberstehen?
Indem wir uns von Perfektionsansprichen und
Durchhalteparolen wie ,Ich schaffe das schon”
verabschieden, sagt Job-Coach Steffen Kirchner

Interview: Silke Pfersdorf

och eine Frist, die unbedingt ein-

gehalten werden muss, Projekt-

abschliisse, plotzlich erkrankte

Kollegen: Die Griinde, warum

im Dezember (der noch dazu der
kiirzeste Arbeits-Monat des Jahres ist) der
Druck steigt, liegen auf der Hand. Und jede
weitere brennende Kerze auf dem Advents-
kranz im Biiro bedeutet nur eines: Es wird im-
mer enger. Das Problem: Wir sind eh schon
am Anschlag! Laut einer Studie der Techniker
Krankenkasse leiden acht von zehn Arbeit-
nehmern manchmal oder haufig unter Stress.
Und jetzt? Viele Motivationstrainer schwo-
ren auf den Leitsatz: ,,Ich schaffe das!“ und
predigen, weiter Gas zu geben. Mental-Coach
Steffen Kirchner nicht. Der Experte emp-
fiehlt in seinem Buch ,,Totmotiviert? Das Ende
der Motivationsliigen und was Menschen
wirklich antreibt“ das genaue Gegenteil. Klingt
spannend. Wir haben mit dem Mann, der
Spitzensportler, wie die Tennisspielerin Sabine
Lisicki, zum Sieg gecoacht hat, gesprochen. >
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Herr Kirchner, die letzten Wochen des Jahres
bedeuten fiir die meisten von uns vor allem
Stress. Was ist so verkehrt an der Devise , Wird
schon klappen” oder ,,Augen zu und durch“?
Ich kenne noch mehr dieser Spriiche: ,,Nur
die Harten kommen in den Garten®, sagen ei-
nige meiner Kollegen zum Beispiel gerne.
Wissen Sie, was ich in Phasen, wenn das Tele-
fon standig klingelt und jeder an mir zerrt,
mache? Ich lege bewusst alles aus der Hand,
riicke vom Schreibtisch ab, lehne mich ein
paar Minuten zuriick. Sehe aus der Distanz auf
die Dinge. Und merke: Die Welt geht nicht
unter. Die meisten Leute tiberschitzen, was
kurzfristig wichtig ist. Das Jahresende etwa
ist nur ein Datum. Wir lassen uns eigentlich
von einer Jahreszahl stressen.

Haben Sie eine Erklarung dafiir?
Jahreszahlen stressen viele Menschen, weil
ihnen dadurch bewusst wird, wie schnell die
Zeit verfliegt, und dass immer weniger bleibt,
um Traume zu leben. Menschen, die Angst
vor dem Alterwerden haben, sind oft Personen,
die nicht das Gefiihl haben, jetzt schon das
Leben zu fithren, dass sie eigentlich gerne fiih-
ren mochten. Wir schieben unsere Traume
und Gliicksmomente oft auf einen Zeitpunkt
in der Zukunft. Daher gibt es ein schlechtes
Gefiihl, wenn man erkennt, wie schnell man
alter wird. Im Kern ist es der Schmerz des
schlechten Gewissens.

Viele trésten sich mit dem Gedanken, liber
Weihnachten kurz verschnaufen zu kénnen.
So verschiebt man das Gliick immer in die Zu-
kunft: Wenn dies oder jenes vorbei ist, wenn
endlich Ferien sind ... Aber Sie sollten vorher
auch Spaf§ haben, zufrieden sein. Sie gucken
nicht auf den Weg, sondern starren nur aufs
Ziel. Die wichtigste Frage wire jetzt: Wie?
Wie wollen Sie das erreichen, mit welchem Ge-
fithl mochten Sie bis dahin leben? Ein Rennen
kann man auf verschiedene Arten gewinnen.
Andere von der Strafle dringen, gefihrliche
Abkiirzungen nehmen, gedankenlos in eine
Richtung rasen. Oder eben, indem man klug
mit den eigenen Kriften haushaltet, die Stre-
cke checkt, Pausen und Entspannung fest ein-
plant, dass man anschlieffend nicht véllig am
Ende ist. Deshalb mein Tipp: Specken Sie Ihre
To-do-Liste ab.
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Ich glaube
nicht an
einen
Begriff wie
Work-Life-
Balance!

Wie sieht das konkret aus?

Ich wiirde damit beginnen, eine Liste zu ma-
chen. Uberschrift: Was muss bis Weihnachten
wirklich fertig sein? Darunter schreiben Sie
alle Aufgaben, die anstehen. Privat oder beruf-
lich, wahllos, ungeordnet. Danach setzen Sie
hinter jeden Punkt entweder ein ,,D“ oder ein
»W* Das ,,D“ steht fiir das, was man fiir
andere noch ,,dringend* erledigen sollte. Das
»W* fir alles, was fiir uns selbst ,,wichtig®

ist. Das konnen Vorsorgeuntersuchungen und
Fortbildungsseminare sein oder der Sport mit
der besten Freundin. Nun priifen Sie die Liste,
streichen Dinge, die nicht wirklich ,,drin-
gend“ oder nicht ,wichtig® sind. Bei Aufgaben,
die dringend sind, checken Sie, ob Sie sie de-
legieren oder sich Unterstiitzung holen kénnen.
Entscheidend ist: Jeden Tag im Job oder in
der Freizeit ein bis zwei ,wichtige“ Dinge ein-
zuplanen, die sind fiir Sie selbst, bringen Er-
filllung und machen zufrieden.

Das heil3t, ich soll ausgerechnet jetzt im
allergréfiten Stress mehr auf meine Work-
Life-Balance achten?

Ich glaube nicht an einen Begriff wie Work-
Life-Balance. Ich halte ihn sogar fiir gefihr-
lich. Damit mache ich doch blof§ deutlich,

dass es da einen unguten Schnitt zwischen Ar-
beit und Leben gibt. Rechnen wir das mal

aus: Mal angenommen, Sie arbeiten 40 Jahre
lang 40 Stunden in der Woche, dann wiren
das 81000 Stunden Ihres Lebens, die keinen
Spafl machen. Glauben Sie, dass Sie so viel
Freudlosigkeit im Job mit Feierabend und Ut-
laub ausgleichen kénnen?

Kénnte schwierig werden.

Deshalb rate ich unbedingt dazu, die Sicht-
weise zu dndern. Der Job muss nicht jeden Tag
Spaf§ machen, aber grundsitzlich. Ich sage:
,»Sinn folgt Leidenschaft.“

Und was meinen Sie damit?

Das bedeutet, wenn man etwas mit Passion tut,
ist das auch sinnvoll und erfiillend. Nicht
unterschitzen sollte man auch das Wohlfiihl-
Potenzial seiner Umgebung. Denn die dufle-
ren Umstédnde lassen sich leicht dndern.

Also stelle ich ein paar Blumenkiibel auf?
Klingt banal, ich weif8. Doch es kann tatsich-
lich etwas positiv verandern. Genau wie Bilder
oder kleine Accessoires auf dem Schreib-
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tisch. Licht, Farben, Klinge, Diifte haben nun
mal einen aktiven Einfluss auf uns. Super-
mirkte nutzen diesen Umstand ja gezielt, in-
dem sie mit diesen Dingen die Stimmungslage
der Kunden manipulieren.

Was wiirden Sie als Erstes dndern?

In Biiros wird das Thema Licht fast immer un-
terschatzt. Meist ist es zu dunkel oder zu kalt.
Auch Pflanzen sind gut, sonst fehlt das Leben-
dige. Personliche Gegenstinde wie kleine
Gliicksbringer helfen, sich heimisch zu fiihlen.
Moderne Trainingszentren im Leistungssport,
in denen ich als Coach ein und aus gehe, sehen
heutzutage tibrigens auch aus wie Chill-out-
Oasen. Der simple Grund: Sportler miissen
sich wohlfiihlen, um Topleistungen zu bringen.
Die Zeit bleibt trotzdem knapp. Macht es
Sinn, nicht zu Weihnachtsfeiern zu gehen, um
jede Minute optimal auszunutzen?

Manche Aktionen geben, andere nehmen
einem Energie. Moglich, dass Sie im Moment
keine Lust auf die Feiern haben, aber im
Endeffekt verbessern sie das Arbeitsklima und
das Verhiltnis zu Kollegen und Kunden. Es
ist sinnvoll, hier zu investieren, also teilzuneh-
men, weil man im Endeffekt iiberraschend
viel Kraft daraus zieht.

Sobald es stressig wird, sinkt auch die
Frustrationstoleranz und man drgert sich
iiber alles und jeden. Wie kommt man aus
dieser Negativ-Spirale heraus?

Vielleicht, indem man sich bewusst macht,
dass Arger auch eine Form von Energie ist.
Ihn zu verdriangen, braucht Widerstand

und kostet damit doppelt so viel Kraft. Ich
wiirde ihn also rauslassen, aber kontrolliert
und an einem Ort, an dem ich allein bin. Set-
zen Sie sich zum Beispiel ins Auto und schrei-
en Sie mal richtig los. Aber dann muss es

alles schaffen. Und es hat auch keinen
Zweck, das zu versuchen.

Das klingt in der Theorie gut, aber wie erklére
ich meinem Chef oder Kollegen das?

Gerade Frauen miissen im Beruf noch lernen:
Ein Nein zu anderen ist immer ein Ja zu mir.
Wichtig ist die richtige Begriindung und zwar
aus der Ich-Perspektive. Also nicht: ,,Nein, das
mache ich nicht, denn es ist unfair, dass Sie
mit solchen Aufgaben noch am Freitag um

16 Uhr um die Ecke kommen.* Kreiden Sie
nicht die Fehler an, sondern argumentieren Sie
mit den eigenen Gefiihlen. Also: ,,Es tut mir
leid, damit fiihle ich mich jetzt gerade iiberfor-
dert. Ich habe nicht das Gefiihl, diese Aufgabe
in der knappen Zeit zufriedenstellend 16sen

zu konnen.“ Das ist weniger angriffslustig und
lasst Raum fiir eine produktive Diskussion.
Dazu braucht es Mut und Selbstvertrauen.
Kann man das trainieren?

Klar. Zum Beispiel, indem Sie sich hiufiger
mal blamieren.

Wie hitte?

Selbstvertrauen funktioniert wie ein Muskel,
der Reize braucht, um sich zu entwickeln.
Wenn Sie hiufiger die Erfahrung machen, dass
Sie mit unangenehmen Situationen umgehen
koénnen, stiarkt Sie das. Sie patzen bei einer Pra-
sentation? Haben sich auf einer Folie ver-
schrieben? Nicht vertuschen. Lieber offensiv
ansprechen: ,,Na, da habe ich wohl schon an
Weihnachtsgeschenke gedacht.“ Das kommt
gut an, weil jeder sich mit Ihnen identifizieren
kann. Und die Erfahrung, dass so etwas
einen nicht umhaut, stirkt auch Thren Mut
beim Neinsagen. (7]

auch vorbei sein.

Darf ich denn Giberhaupt sagen: Ich schaffe
das nicht? Oder oute ich mich so als unfahig?
Es ist zwar wahnsinnig angesagt, sich
zwanghaft alles schonzureden und statt von
Problemen von Herausforderungen zu
sprechen, doch das ist Blodsinn. Das Never-
give-up-Prinzip macht keinen Helden aus
Ihnen, es macht Sie blof kaputt. Es ist besser,
zu seinen Grenzen zu stehen. Und auch mal
eine Aufgabe abzulehnen. Man kann nicht

| UNSER EXPERTE

STEFFEN KIRCHNER (34) betreut als Mental-

Coach vor allem Spitzensportler. Er coachte

etwa die Tennisspielerin Sabine Lisicki und die
Deutsche Turner-Nationalmannschaft um Fabian Hambiichen
vor und wahrend der Olympischen Sommerspiele 2012 in
London. Kirchner kommt selbst aus dem Spitzensport und spielt

immer noch in der Tennis-Bundesliga (U 30). In seinem neuen
Buch ,Totmotiviert? Das Ende der Motivationsliigen und was
Menschen wirklich antreibt” (Gabal, 24,90 Euro) entlarvt er die
hohlen Phrasen der ,Tschakka-Fraktion” unter den Motivations-
trainern und gibt alltagstaugliche Handlungsempfehlungen.
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