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Arger im Job?

Schnell vergessen. Sofern
die Arbeitszufriedenheit
im Allgemeinen Uberwiegt.
Eine kleine Nachhilfe

fur die richtige Happiness-
Strategie im Beruf.

3:1 fiirs

Wohlgefiihl

in Dankbarkeits-Tagebuch

hilft. ,\Wer jeden Abend drei

Erlebnisse notiert, die ihm

den Tag verschonert haben,
wird im Laufe der Zeit Positives stirker
wahrnehmen. Dankbarkeit ist ein gutes
Mittel gegen negative Emotionen®, sagt der
Okonom Karlheinz Ruckriegel. Der Pro-
fessor fiir Volkswirtschaftslehre muss es
wissen, denn er ist einer der anerkanntesten
Gliicksforscher Deutschlands. Wenn man
ihn fragt, was denn eigentlich Okonomie
mit Gliick zu tun habe, sagt er: ,Gliick ist
in der Wirtschaft von zentraler Bedeutung.
In der neoklassischen Okonomie hatte man
das nur aus den Augen verloren.” Lingst
bringen die Erkenntnisse der interdiszipli-
niren Gliicksforschung die Theorie vom
Homo oeconomicus, dem es ausschlieBlich

um Gewinn- und Nutzenmaximierung

QERUF

geht, mehr und mehr ins Wanken. Ein di-
ckes Gehalt allein macht aus einer Arbeits-
stelle heute keinen Traumjob mehr. Was
zihlt, ist Wohlbefinden am Arbeitsplatz.
Doch damit ist es in Deutschland nicht
weit her. ,Seit Mitte der 80er-Jahre”, weil}
Ruckriegel, ,ist die Arbeitszufriedenheit
dramatisch zuriickgegangen.“ Das bestitigt
der ,Engagement Index” von Gallup, den
das Beratungsinstitut seit 2001 erhebt. Laut
den aktuellen Zahlen sind in Deutschland
nur 16 Prozent der Beschiftigten bereit, sich
freiwillig fiir die Ziele ihrer Firma einzuset-
zen, 67 Prozent leisten Dienst nach Vor-
schrift und 17 Prozent haben innerlich
bereits gekiindigt. Das sind keine guten
Nachrichten. Denn: ,,Emotionale Mitarbei-
terbindung wirkt wie eine Art Schutzimp-
fung gegen ungewollte Fluktuation und
bietet den Unternehmen Sicherheit in ihrer

Personal- und Kostenplanung®, so der Autor
der Studie, Marco Nink. Ursache fiir die
geringe emotionale Bindung sei mangel-
hafte Personalfiihrung. Viele Arbeitnehmer
stiegen hoch motiviert in ein Unternehmen
ein, wiirden aber tiber einen lingeren Zeit-
raum desillusioniert und resignierten am
Ende. Die wichtigste Rolle spiele dabei fast
immer der direkte Vorgesetzte.

Es ist anscheinend Zeit fiir neue Ansit-
ze in der Managementlehre. ,Wir brauchen
eine Happiness-Strategie®, fordert Professor
Ruckriegel, der an der Technischen Hoch-
schule Niirnberg lehrt. Denn getrieben von
der Generation Y wird das Thema Wohlbe-
finden angesichts des Fachkriftemangels
aufgrund der demografischen Entwicklung
schon bald das zentrale Kriterium fiir die
Wahl des Arbeitgebers sein. Mit den nach

1980 Geborenen tritt eine Generation in
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die Unternehmen ein, die Leben und Ar-
beit in Einklang bringen will — und zwar
unteilbar. ,Junge Menschen wissen, dass
der Mensch ohne Arbeit verkiimmert. Sie
sind nicht arbeitsscheu, im Gegenteil. Aber
sie wollen die Gliickssuche nicht auf die
Zeit nach Dienstschluss verschieben. Sie
mochten einen Gesamtentwurf vom Leben,
in dem Arbeit ein wichtiger und erfiillender
Teil ist”, meint Ruckriegel. Das setzt die
Arbeitgeber unter Druck, Verinderungen

in der betrieblichen Praxis vorzunehmen.

icht nur weil gliickliche Mitar-

beiter ihren Arbeitgeber zu fast

80 Prozent weiterempfehlen,

sind sie das Beste, was Unternehmen

sich wiinschen konnen. ,Menschen,

die in ihrem Job gliicklich sind, sind

engagierter, kreativer, produktiver,

loyaler und bleiben linger im Unter-

nehmen®, zitiert Ruckriegel neueste Stu-

dienergebnisse aus Europa und den USA.

JAuBerdem lernen sie schneller, machen

weniger Fehler und treffen bessere Ent-

scheidungen.” Auch der Zusammenhang

zwischen Gliick und Gesundheit ist viel-
fach belegt. Gliick senkt den Stresslevel

und stirkt die Immunabwehr. AuBer-

dem schiitten Gliickliche geringere

Mengen des Stresshormons Cortisol
aus, haben seltener Diabetes, Blut- @

hochdruck und Herzinfarkte.
Dadurch sinkt der Krankenstand
im Unternehmen. Wenn das
keine Win-win-Situation ist!
Doch wie wird man nun
gliicklich? Die Wissenschaft-
ler unterscheiden zwei Arten
subjektiven Wohlbefindens:
das emotionale und das kog-

Gluckliche

die Menschen in die Lager der Gedeihen-
den und der Dahindiimpelnden®, erklirt
Karlheinz Ruckriegel. ,Das heif3t, auf jedes
schlechte Gefiihl sollten also mindestens
drei gute kommen. Fiir Beziehungen gilt
5:1 als ideal .

Das kognitive Wohlbefinden indes be-
schreibt ein dauerhaftes Gefiihl, die gene-
relle Zufriedenheit mit dem Leben. Hier
findet eine Abwigung zwischen dem, was
man will, und dem, was man hat, statt.
.Wobei es entscheidend auf die Ziele an-
kommt, die die Menschen sich selbst set-
zen", sagt Ruckriegel. ,Sie miissen realis-
tisch sein.“ Gliick ist also eine Wahl, die
jeder treffen kann. Nach wissenschaft-
lichen Studien der US-Psychologin Sonja
Lyubomirsky hat der Mensch zu 40 Pro-
zent sein Gliick selbst in der Hand. Die in-
terdisziplindre Gliicksforschung spricht in
diesem Zusammenhang von den ,Gliicks-
faktoren”, die Quellen des subjektiven
Wohlbefindens sind.

anz oben im Ranking der Gliicks-
faktoren stehen liebevolle soziale
Beziehungen. Ruckriegel: ,Sie be-
friedigen ein emotionales Grundbediirfnis.”
Auf die Arbeitswelt tibertragen heilit das:
Ein guter Chef wirkt Wunder. Das bestd-
tigt die Studie ,Qualitit der Arbeit” des
Kolner Instituts der deutschen Wirt-
schaft. Vorgesetzte, die einen respekt-
vollen Umgang pflegen, gute organi-
satorische Fihigkeiten besitzen, gut
Konflikte 16sen konnen, ihre Mit-
arbeiter einbinden und sie unter-
stiitzen, so die Autoren, sind ent-
scheidend fiir die Freude am Job.
Angestellte, die bei der Aus-
wahl neuer Teamkollegen mitspre-

nitive. Beim emotionalen
Wohlbefinden (,Gliick® im

Mitarbeiter

chen diirfen, sollten daher abends
den Eintrag ins Dankbarkeits-

engeren Sinne, ,Happiness”

im Englischen) geht es um

sind das

Tagebuch nicht vergessen. Dann

fille der Arger {iber ein mittel-

unsere Gefiihlslage im Mo- dchti Kund ich nich

; ge im Mo BeS-l-e’ was prallc tlges' undengesprich nicht

ment, meistens um das Ver- N . so ins Gewicht. Jeder Mensch kann

hilenis  zwischen positiven F| rmen S|Ch aber auch einfach dem Rat des wei-

und negativen Gefiihlen im . sen Konfuzius folgen: ,Such dir
¢ winschen ¢

Tagesdurchschnitt. ,Ein guter

Gliicksquotient im  Arbeits- ko nnen.

leben ist 3:1. Diese Schwelle teilt

eine Arbeit, die du liebst — dann
brauchst du keinen Tag im Leben
mehr zu arbeiten.” KARIN MICHAELIS
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- ZWOLF
 SCHRITTE
ZUM GLUCK

» 1> Realistische und wert-
haltige Ziele setzen, das
heil3t, eigene Prioritaten
entwickeln und sich
danach richten

»2» Dankbarkeit tiben und
dadurch die Welt realisti-
scher wahrnehmen und
seine Stdrken herausfinden

»3» Optimismus trainieren

»4. Griubeleien und soziale
Vergleiche vermeiden

»55 Hilfsbereitschaft starken

»65 Soziale Kontakte vertiefen
(Rucksicht zeigen,
Anerkennung und
Aufmerksamkeit schenken)

VS Bewadltigungsstrategien fur
Stress und Schwierigkeiten
entwickeln

»8» Vergeben lernen, loslésen
und loslassen

»95 Im Hier und Jetzt leben
(den Augenblick genief3en,
achtsam sein)

»105 Floweffekte suchen

(Aufgehen in dem, was
man tut)

115 Mit Religion und

Spiritualitat beschaftigen
(Ubergeordnete Sinnfrage)

»125 Fur den Kérper sorgen

(Bewegung, Ernahrung,
Gesundheitsbewusstsein)

Quelle: Sachbuch
,Glucklich sein” der Psychologin

Sonja Lyubomirsky



