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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser, darf ich mich vorstellen? Ich bin
Nicole von www.meinweg-deinweg.de — einer Plattform fiir
feinfiithlige Menschen, die das Leben in seiner Tiefe erfah-
ren und sich persoénlich und beruflich weiterentwickeln
wollen. Dass ich dieses Buch schreiben will, spukte mir
schon linger im Kopf herum. Kommen doch tagtiglich
Scharen von Leuten auf meine Website und verschlingen
einen ganz bestimmten Artikel. Du willst wissen, wel-
chen? Das kann ich dir sagen. Diesen: ,,Hochsensibilitdt —
welcher Beruf passt zu mir?*

Das zeigt mir, dass es offensichtlich sehr viele Menschen
gibt, die auf der Suche nach einer Arbeitsform sind, die
zu ihrer sensiblen Natur passt. Diese Resonanz habe ich
urspriinglich gar nicht erwartet, als ich den Artikel vor
lingerer Zeit schrieb. Stattdessen war ich der Meinung,
»das mit der richtigen Berufssuche® wire immer nur
mein leidiges, scheinbar nie endendes Lebensthema. Ein
Einzelfall. Mein Einzelfall. Aber da habe ich mich defini-
tiv getduscht! Viele meiner feinfithligen Leser erkennen
sich in meinen Erlebnissen und Erfahrungen wieder und
berichten mir davon. Dabei gibt es zu diesem Thema so
viel mehr zu sagen, als ich in einem kurzen 2000-Zeichen-
Blogartikel jemals unterbringen konnte.

Falls du jetzt noch Zweifel hast: Ja, es stimmt. Auch ich
war eine dieser diinnhdutigen Suchenden, die lange in den
falschen Jobs herumlungerte und deswegen immer wie-
der Rotz und Wasser heulte. Seit meinem 16. Lebensjahr
war es das Drama meines Lebens. Wihrend alle um mich
herum im Laufe der Jahre ihren Platz fanden, schwirrte
ich umher wie ein orientierungsloses Bienchen: von einer
Bliite zur nichsten, doch die richtige war nie dabei. Natiir-
lich kimpfte ich gegen diesen unbefriedigenden Zustand.
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Ich verschlang Biicher tGber Biicher, absolvierte Ausbil-
dungen, studierte, fliichtete ins Ausland, wechselte Jobs —
nutr schlauer wurde ich bei meiner Suche nicht. Eher
immer verwirrter. Auch fragte ich mich stindig: , Was ist
nur los, dass du einfach nicht den passenden Job findest?* Oder:
WWas stimmt denn nur nicht mit dir?

In dieser ganzen beruflichen Misere wurde mir jedoch
irgendwann etwas scheinbar ganz Banales klar: Ich bin
emotional verwundbarer als andere, leichter aus der
Bahn zu werfen, schneller verunsichert, habe ein gré3e-
res Ruhebediirfnis und einen extrem ausgeprigten Drang
nach Harmonie und Nichstenliebe. Kurz: Meine Haut ist
dinner als die der anderen. Das ist Fakt.

Die Konsequenz daraus: Ich muss damit umgehen lernen,
egal wie meine Umwelt dartiber denkt. Mit dieser Erkennt-
nis wandelte sich mein berufliches Drama Stiick fiir Stiick
hin zu einer Lebensform, die mir und meinem Wesen viel
besser entsprach. Ich wagte neue berufliche Herausfor-
derungen, gab nicht auf, und siche da: Heute geht es mir
gut und ich bin beruflich endlich am richtigen Platz — mit
(oder vielleicht sogar wegen!) meiner Sensibilitit. Gerade
meine Feinfthligkeit ist die Inspiration fiir meine Titig-
keit als Sozialpiddagogin und meinweg-deinweg-Blogge-
rin. Heute fihle ich Dankbarkeit und Freude — und zwar
an jedem einzelnen Tag meines neuen, so lange und heil}
ersehnten Berufslebens. Bis ich aber zu diesem wunderba-
ren Punkt kam, musste ich viele Dinge radikal indern. Ich
musste mich selbst unter die Lupe nehmen, Einschnitte
machen, eigene Grenzen akzeptieren, Nein sagen, mich
freistrampeln. Ja, manchmal auch Menschen vor den
Kopf stoBlen (der absolute Horror fir einen zurtckhal-
tenden Menschen, wie du bestimmt wissen wirst!). Dass
das nicht immer auf Gegenliebe trifft, diirfte klar sein.
Doch mittlerweile ist mir das gliicklicherweise egal — meis-
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tens zumindest. Mein neues, zu mir und meinem Wesens-
zug viel besser passendes Credo lautet: Ich bin b, und
das ist gut so.

Nur wenn ich so lebe, lebe ich gut. Nur dann bin ich
erftllt. Das und nicht weniger wiinsche ich dir auch. Die-
ses Buch schreibe ich also fiir dich, liebe(r) empfindsa-
me(r) Suchende(r). Du sollst nicht dieselben Erfahrungen
machen wie meine zahlreichen Leser und ich. Und falls
doch, kénnen diese zumindest wegweisend fur eine neue
positive Richtung in deinem Leben sein. Das Ziel dieses
Buches: Du sollst endlich die Arbeitsform finden, die zu
dir passt. Und diese Arbeitsform soll dir Sinn, Zufrieden-
heit und personliches Wohlbefinden schenken — und das
nicht nur heute oder morgen, sondern dauerhaft! Ist das
nicht eine ganz wunderbare und erstrebenswerte Vorstel-
lung?

Hier und heute kann ich dir wirklich aus eigener Erfah-
rung versichern:

-~

S
Feinfiihligkeit und Zufriedenheit im Beruf miissen keine
Gegensatze sein.

Im Gegenteil: Der Beruf kann dir Freude machen, was
dir die Fahigkeit verleiht, das Beste aus dir herauszuho-
len. Damit dir dies gelingt, musst du dich jedoch sehr gut
kennen und offen fir eine alternative Denk- und Hand-
lungsweise sein. Keine Sorge, in diesem Buch zeige ich
dir Schritt fir Schritt, wie du das machst. Es handelt
sich dabei um einen Ratgeber, der sich aus personlichen
Erfahrungsberichten feinfihliger Menschen, umfangrei-
cher Recherche der Fachliteratur, fundierten FExperten-
interviews, im Alltag erprobten Tipps und nicht zuletzt
aus meinen eigenen Impulsen als introvertierte Fachfrau
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zusammensetzt. Dieses Buch soll dir also eine Vielzahl an
Informationen und Vorschlidgen fiir ein erfiilltes Berufs-
leben an die Hand geben.

Wenn ich jetzt so auf meine eigene berufliche Laufbahn
zurlickschaue, bin ich mittlerweile der Meinung, dass es
nicht nur einen Weg gibt, der empfindsame Menschen wie
uns ans Ziel bringt — es kbnnen auch viele unterschied-
liche sein. IThre Summe ist es dann, die am Ende das grof3e
Ganze ergibt: eine Titigkeit, die du liebst.

Ein paar organisatorische Anmerkungen: Zum besseren
Verstindnis habe ich das Geschriebene in die Kapitel
»Berufliche Neuorientierung* und ,,Berufsalltag® untet-
gliedert. Fiir sensible Menschen ist es meist nicht nur
damit getan, den passenden Job zu finden. Es ist auch
nétig, s Job auf sich Acht zu geben und gewisse Ver-
haltensweisen zu befolgen, die dem eigenen feinfithligen
Wesen entgegenkommen. Beachtest du das nicht, ldufst
du Gefahr, frustriert zu werden, und das, was du dir so
mithsam erarbeitet hast, ganz schnell wieder zu verlieren.
Was noch wichtig ist: Ich verwende im Buch verschie-
dene Begriffe fiir dein feinfithliges Naturell und beziche
mich dabei in der Hauptsache auf introvertierte und/
oder (hoch-)sensible Menschen. Das zeigt dir, dass es
auch bei diesem Thema Abstufungen und unterschiedli-
che Ausprigungen gibt. Einiges, was ich beschreibe, wird
deshalb nicht zu hundert Prozent auf dich zutreffen, in
anderen Fillen wiederum denkst du: ,,Ganzg klar, geht mir
doch genanso!* Das ist vollig normal und gut so. Sieh die-
ses Buch und die darin enthaltenen Vorschlige einfach als
Leitfaden an und ziehe fiir dich das heraus,was du in dei-
ner jeweiligen Situation als sinnvoll erachtest.

Ach ja, bevor ich es vergesse: Fiir deine Reise gebe ich

dir noch zwei Wegbegleiter mit, die ich auch in meinen
Selbstcoachingkursen verwende:
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Dieser Spiegel steht fir Sequenzen, durch die du dich selbst
besser kennenlernen kannst —du schaust praktisch in einen
Spiegel, der dir zeigt, wer du bist.

Diese Sonnenblume steht flr die Quintessenz,
die sich aus dem Geschriebenen eines jeden Ab-
schnitts ergibt. Ich fasse es fur dich an dieser Stelle
noch einmal kurz zusammen.

So. Genug erzihlt. Bereit fiir einen neuen Weg?

Super! Gleich geht es los. Eine gute Zeit mit viel
Inspiration wiinsche ich dir!

Deine Nicole



BERUFLICHE
NEUORIENTIERUNG

DIESES KAPITEL IST PASSEND FUR DICH,
WENN DU ...

O gerade in einem Job gefangen bist, in dem du dich denkbar
unwohl fihlst und dir alles irgendwie sinnlos erscheint,

O dir eine berufliche Verdnderung winschst, aber keinen
blassen Schimmer hast, wie du es anstellen sollst,

O dich jeden Morgen mit einem bléden Gefiihl zur Arbeit kimpfst,

O die Sekunden bis zum
nichsten Urlaub zahlst, L

/

O nach einer Vision fiir dein
kinftiges Berufsleben suchst,

O deine Kindigung schon tausendmal in
Gedanken formuliert hast, dich aber
scheust, Nagel mit Kopfen zu machen.
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1.1 UM SO MANCHE ERFAHRUNG REICHER:

JOBABSTURZE UND
FEINFUHLIGKEIT

Willkommen in diesem Buch. Schon, dass du hierher
gefunden hast. Ich vermute, dein Anliegen ist dieses: Du
bist ein feinfihliger Mensch und auf der Suche nach der
passenden beruflichen Titigkeit? Genau dieses Problem
gehen wir jetzt gemeinsam an.

Dabei verspreche ich dir gleich zu Anfang: Hier drin, in
diesem Buch, findest du eine Heimat. Hier findest du
jemanden, der dich versteht, jemanden, der dir zuhort,
dich begleitet — und jemanden, der noch vor wenigen
Jahren ebenso verzweifelt war, wie du es vielleicht gerade
bist. Du meinst, ich als Fremde kann niemals nachfihlen,
wie es dir im Moment in deinem Leben ergeht? Hm. Las-
sen wir‘s darauf ankommen. Ich spiele jetzt mal Wahrsa-
gerin und stelle ein paar Vermutungen an, Vermutungen
Uber deinen Geflhlszustand. Wahrscheinlich bist du ...

O frustriert, weil alles Berufliche, das du machst,
irgendwie unbefriedigend ist.

O é&ngstlich, weil du schon so viele schlechte
Erfahrungen gemacht hast.

O genervt, weil du Satze wie ,Ach ... (hier steht dein Name),
such dir doch endlich einen Job, den du nicht nach fiinf Tagen
wieder hinschmeifst! Das kann doch nicht so schwer sein, die
anderen schaffen es doch auch!” schon tausendundeinmal
gehort hast und sie dich in den Wahnsinn treiben.

O orientierungslos, weil du einfach nicht weilt, wie du
es anpacken sollst, damit es endlich besser wird.

O einsam, weil niemand dich versteht und keiner mehr
nachvollziehen kann, was dein eigentliches Problem ist.

10
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Stimmt‘s? Oh ja, das alles kenne ich gut. Ich litt ebenfalls
unter diesen Problemen, bis ich endlich meine berufli-
che Traumkonstellation fand. Die Zeit davor aber kratzte
enorm an meinem Selbstwertgefithl. Wie viel leichter
wire es doch gewesen, hitte ich schon von Anfang an
gewusst, dass ich im Job auf ein paar mehr Variablen ach-
ten muss als ein ,,normaler (und das ist jetzt nicht abwer-
tend gemeint) Arbeitnehmer. Warum? Weil ich introver-
tiert und hochsensibel bin — eine manchmal nicht ganz
so einfache Kombi. Das kann zu negativen Erfahrungen
im Berufsleben fihren. Doch mit diesen Erfahrungen bin
ich nicht alleine — viele meiner Blogleser teilen sie, egal ob
sie nun introvertiert, schiichtern, hochsensibel oder zart
besaitet sind.

Bevor wir aber niher darauf eingehen, ist es Zeit fir eine
kleine Begriffsklirung. Denn nicht jeder kann wahrschein-
lich auf Anhieb mit diesen unterschiedlichen Begriffen
etwas anfangen.

Beginnen wir mit der ,Introversion®. Ich bin ziemlich
sicher, dass du dir unter einer introvertierten Person-
lichkeit (ich werde sie im Verlauf dieses Buches wertfrei
einige Male ,,Intro“ nennen) auf Anhieb etwas vorstellen
kannst. Wenn du ein cher introvertierter Typ bist, wirst du
dich wahrscheinlich in diesem Beispiel einer meiner Blog-
leserinnen wiedererkennen. Sie beschreibt sich folgender-
malen:

»Ich war immer schon ein sehr ruhiger Mensch. Schon als
Kind liebte ich das Alleinsein und spielte stundenlang mit
meinen Barbies im Kinderzimmer. Jetzt, im Berufsleben, bin
ich immer noch sehr zurtickhaltend. Das Allerschlimmste fir
mich sind zum Beispiel Firmenfeiern, bei denen es hiufig nur
um Small Talk bzw. Sehen und Gesehenwerden geht — lie-
ber umgebe ich mich mit Menschen, die nicht so oberflich-

11
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lich sind. Sehr gerne arbeite ich fiir mich alleine und mache
mein eigenes Ding — im Job ist das aber leider nicht immer
moglich. Telefonate sind mir ein Griuel, lieber schreibe ich
E-Mails, die ich vorbereiten kann ...

Findest du dich in diesen Worten wieder? Dann kann es
sein, dass du eine Tendenz zu Intro-Eigenschaften hast.
Das ist aber gar nicht schlimm, sondern nur eine Auspri-
gung deiner Persénlichkeit — eben mit allen dazugehdrigen
Vor- und Nachteilen. Sylvia Lohken — Expertin fiir leise
Menschen' — berichtet in ihrem Buch, dass jeder Mensch
sowohl introvertierte als auch extravertierte Eigenschaf-
ten besitzt. Inwieweit diese jedoch ausgeprigt sind, hingt
von der eigenen Personlichkeit, Situation, Kultur und nicht
zuletzt dem A/zer ab. Wie viele Menschen genau introver-
tiert sind, dartiber scheiden sich tbrigens die Geister. Man
schitzt, dass ungefihr ein Viertel der Menschheit dieses
angeborene Personlichkeitsmerkmal besitzt® — eine ganz
schéne Menge, findest du nicht auch? Doch was unter-
scheidet introvertierte von extravertierten Personen?
Martin Wehtle schreibt dazu Folgendes:’

,Die Introvertierten sind wie Quellen: Die Energie sprudelt aus ihnen
heraus, sie kommt von innen und erneuert sich, wenn sie allein sind
oder unter Vertrauten—wdhrend ihre Quelle verstopft, sobald sich viele
Menschen um sie scharen und ein Sinneseindruck den néchsten jagt.

Umgekehrt bei Extrovertierten: Sie halten die Stille kaum aus. Wenn
sie umringt von Menschen sind, neue Eindriicke sammeln und mit
Héchsttempo durchs Leben fahren, dann strotzen sie vor Lebendig-
keit. Sie gleichen Regentonnen: Die Energie kommt von aufsen. lhr
Speicher fiillt sich nur, wenn es um sie herum ordentlich prasselt und
quasselt, wenn (neue) Reize auf sie einhageln. Bleibt dieser Regen
aus, verdunstet die Energie.”

Das bedeutet also, dass beide Personlichkeitstypen ihre
Kraft aus unterschiedlichen Quellen bezichen: der Extra-

12
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vertierte aus dem Austausch mit anderen, der Introver-
terte aus der Ruhe.* Grund: Das Intro-Gehirn bendtigt
mehr Energie als das eines Extras — damit ist auch der
individuelle Energiespeicher schneller erschopft. Dane-
ben gibt es noch Personen, die zwar wie Extravertierte
witken, aber eigentlich gar keine sind: die ,,Flex-Intros>
wie Sylvia Lohken sie liebevoll nennt. Diese Menschen
haben gerne mit anderen zu tun, brauchen dazwischen
aber — ganz im Gegensatz zu den Extravertierten — immer
wieder Riickzugsphasen, um Kraft fiir AuBlenkontakte zu
schopfen.

So viel also zum Thema Extra- oder Introversion. Meint
der Begriff ,,schiichtern® nun das Gleiche wie ,,introver-
tiert? Nein. Wenn du schiichtern bist, flirchtest du dich
vor sozialem Kontakt und fiihlst dich im Umgang mit
deinen Mitmenschen oft iiberfordert.® Der Unterschied
zu Intros: Auch sie kimpfen hin und wieder mit diesen
Angsten, thr Hauptmerkmal ist aber, dass sie generell eher
nach innen gekehrt sind.

Bleibt noch das Thema der Hochsensibilitit. Der Begriff
Hochsensibilitit wurde bereits in den 1990er-Jahren von
der amerikanischen Psychologin Elaine Aron begriindet.
Bis heute vertritt sie die (durchaus umstrittene!) These,
dass etwa jeder funfte Mensch deutlich empfindsamer
durch das Leben geht als die meisten anderen,” d.h., er
denkt mehr nach, spirt in sich (oder andere) hinein, wigt
Entscheidungen gut ab und fiihlt sich schnell erschopft.
Natirlich ist das kein ginzlich neu entdecktes Personlich-
keitsmerkmal, zuriickhaltende Menschen gab es bekannt-
lich ja schon immer. Elaine Aron jedoch betrachtet die-
sen Wesenszug unter einem neuen Blickwinkel: im Sinne
der Hochsensibilitit. Wird man jetzt neugierig und wilzt
ein wenig Fachliteratur, findet man unter anderem diese
Erklirung von Anne Heintze:®

13
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,Der Begriff ,Hochsensibilitidt” wird fiir Menschen verwendet, die
iiber ein besonders sensibles Nervensystem verfiigen und intensivere
Wahrnehmungen Gber ihre finf Kérpersinne erleben als Normalsen-
sible. Viele sind ebenfalls hochsensitiv und haben einen ausgeprdg-
ten ,sechsten Sinn’ Sie sptiren die Stimmungen anderer Menschen
sehr intensiv, nehmen Verdnderungen im Betriebsklima deutlich
wahr, haben eine stark ausgeprdgte Intuition bis hin zu medialen

Fd

14

higkeiten.”

-~
Bist du hochsensibel, nimmst du alles, was du siehst,

horst, riechst, schmeckst oder fiihlist, intensiver wahr
und brauchst langer, um es zu verarbeiten.

Brigitte Schorr, eine angesehene Expertin in Sachen
Hochsensibilitt, spricht von vier Kriterien, die sie im
Umgang mit sehr empfindsamen Menschen (kurz HSP)
erlebt hat.” Gehorst du zu diesen Personen, ist deine
Komfortzone eher klein, d. h., du fihlst dich schneller
schlapp als andere und brauchst immer wieder Zeit, um
Lrunterzukommen®. Weiterhin leidest du nicht selten an
Uberstimulation. Ereignisse, Eindriicke, Stimmungen,
Geflihle, Gedanken usw. wirken sich somit sehr stark auf
deine Befindlichkeit aus. Auch beschiftigt dich Erlebtes
deutlich linger als einen Normalsensiblen, was fiir andere
also schon lingst in der ,,Ablage® ist, steht dir immer noch
ganz klar vor Augen. Zudem besitzt du unabhingig davon
eine ausgeprigte Wahrnehmungsfihigkeit, d. h., du fihlst
dich besonders gut in andere ein, bemerkst Details, besitzt
ein tibergeordnetes Denken usw.

Das fiihrt nicht selten zu einer deutlich erhéhten Stress-
anfilligkeit und Schwierigkeiten im Berufsleben. Sandra
Tissot," Autotin von Hochsensibilitit und die berufliche Selbst-
standigkeit — du wirst sie spiter im persénlichen Interview
mit meinweg-deinweg (zu finden in Abschnitt 1.6) aus-
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fuhrlicher kennenlernen —, sieht die Ursache in unserer
Leistungsgesellschaft und der damit verbundenen Erwar-
tungshaltung, Menschen in ,,Normschablonen® pressen
zu wollen. Sie ist der Meinung, dass Hochsensible grund-
satzlich ein erhohtes Bedurfnis nach Ruhe, Harmonie
und Sinn im Beruf haben. Karriere um jeden Preis ist
nicht das, was sie erstreben, auch fordern sie diese nicht
mit Sdbelrasseln ein. Sie tun ihre Arbeit meist im Hinter-
grund, laufen aufgrund ihrer nach innen gekehrten Art
jedoch Gefahr, am vorherrschenden Leistungsdruck zu
zetbrechen.

Klingt schwierig? Das ist es manchmal auch! Doch hoch-
sensible Personlichkeitseigenschaften in sich zu tragen
birgt auch eine ganze Menge an positiven Aspekten,
tber die wir im Laufe dieses Buches noch intensiv spre-
chen werden. Was an dieser Stelle ebenfalls wichtig und
erwihnenswert ist: Hochsensibel ist #ich? zwingend das
Gleiche wie introvertiert.'" Klat sind viele Hochsensible
gleichzeitig introvertiert, 30 Prozent von ihnen richten
sich jedoch in ihren Aktivititen eher nach aullen (d. h., sie
sind kontaktfreudiger, aktiver, offensiver usw.). Auf diese
Personengruppe gehen wir in einem Exkurs am Ende
dieses Abschnitts noch genauer ein. Ach ja, bevor ich
es vergesse: Eine hobe Empfindlichkeit kann sich im Laufe
eines Lebens z.B. durch Traumata, Krankheiten oder
ungesunde AulBlenbedingungen auch erst entwickeln, so
beschreibt es HSP-Coach Ulrike Hensel in ithrem Buch
,»Mit viel Feingefiihl“'?. Die Folge: Du etlebst die Welt
und die Menschen um dich herum gemeinhin als bedroh-
lich und tust alles, um dich vor einer erneuten Gefahr zu
schitzen. Dein unbewusster Helfer, die Sensibilitit, fun-
giert dabei praktisch als eine Art ,,Fribwarnsystem

Leider kann ich dir jetzt nicht sagen, in welche Kategorie
der Sensibilitit du fillst. Offensichtlich aber nimmst du

15
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dich als Menschen wahr, der mehr spiirt als andere und
deutlich empfindsamer ist, sonst hittest du gar nicht erst
nach diesem Buch gegriffen. Wenn du hinsichtlich dieser
Frage schlauer werden mochtest, empfehle ich dir einen
kurzen Ausflug auf die Website"” von ,,Zart besaitet®,
einem Verein, der sich schon seit 15 Jahren intensiv mit
dem Thema Hochsensibilitit beschiftigt. Dort hast du die
Maéglichkeit, einen kostenlosen, anonymen Test zu absol-
vieren, durch den du herausfinden kannst, wie sensibel
du bist. Trotzdem solltest du dich aufgrund dieses Tests
nicht einfach mit einem bestimmten Etikett versehen.
Ja, vielleicht hast du ein paar Tendenzen in die eine oder
andere Richtung, das hei3t im Umkehrschluss aber nicht,
dass du ein Duplikat aller anderen Menschen dieser Kate-
gotie bist."* Stattdessen ist es so: Sowohl bei den ,,Not-
malos® als auch bei den Zartbesaiteten gleicht keiner dem
anderen. Jeder besitzt seine ganz spezielle Wohlfithlzone.
Was fir den einen vielleicht anstrengend (aber trotzdem
bewiltigbar) ist, kann fiir den anderen eine komplette
Uberforderung darstellen — je nachdem, wie ausgeprigt
seine ganz individuelle Sensibilitit ist, welche Urspriinge
sie hat oder wie das Umfeld sich gestaltet. Zur Verdeut-
lichung kannst du dir eine ,,Sensibilitdtsskala® von 1 bis 10
vorstellen; 1 bedeutet Normalsensibel, 10 Hochsensibel.
Dazwischen liegt eine gro3e Spanne, ein weites Feld. Die
grof3e Frage ist:

= Wo auf der »Sensibilitdtsskala” ordnest du dich ein?
Und was bedeutet das fiir dein weiteres (berufliches)
Leben?

Vergiss deshalb trotz all dieser Ausfithrungen nicht: Dx
bist immer noch du — egal, wie ausgeprigt deine Fein-
fithligkeit oder Introversion ist. Das bedeutet, du bist ein
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Mensch mit ganz individuellen Bedurtnissen, Vorlieben
und Abneigungen, die es fiir ein erfiilltes Berufsleben her-
auszufinden gilt. Mein Tipp: Du solltest dich so gut wie
méglich kennen und wissen, was du im Leben willst und
brauchst. Erst dann bist du geriistet fiir einen verantwor-
tungsvollen Umgang mit deiner feinfithligen Person (das
gilt tibrigens nicht nur im Job!).

WeiRt du schon, was du willst und brauchst?
Welche Erfahrungen hast du bislang im Job gemacht?
Inwiefern spielte hier deine Sensibilitdt eine Rolle?

Solange man aber nicht genau weil3, was man will und
braucht, gestaltet sich die Berufsfindung meist schwie-
rig.  Meinweg-deinweg-Leserin -~ Sabine  beispielsweise
beschreibt ihren eher ,,unkonventionellen® Werdegang
sehr offen und mit einem deutlichen Augenzwinkern:

,,Bei mir fillt die ausgeprigte Feinfihligkeit ganz besonders
im Berufsleben auf. Mit meinen zahlreichen Ausbildungen
und Abschlissen koénnte ich mittlerweile ganze Bicher
fillen. Deswegen fiihre ich dir hier nur die ,Creme de la
Creme® meiner unzihligen Irrwege auf: Mit 16 absolvier-
te ich eine Ausbildung im Biro. Schon vom ersten Tag
bis Ende der Ausbildung dachte ich mir: ,JCH. HASSE.
ES! Interessanterweise waren meine Noten exzellent, die
Motivation jedoch nicht. Trotzdem stand ich die Ausbildung
durch, liel3 es aber nach dem Abschluss sein. Danach wech-
selte ich in den Kindergarten und absolvierte ein freiwilliges
soziales Jahr. Das soziale Jahr an sich war eine tolle Sache,
die 15 Millionen nervtétenden Kids und die Gerduschkulisse
nicht. Ende Gelidnde. Kurze Zeit spiter fand ich mich in einem
Supermarkt wieder. Als Kaffeeverkosterin und dauerlidcheln-
de Promoterin, die 20-mal dieselben Leute ansprach, weil sie
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ihre Gesichter gleich wieder vergessen hatte. Gddhn! Danach
wurde es spannend. Ich arbeitete in einem Forschungsinstitut
und erlebte hautnah wissenschaftliche Innovation. Allerdings
nur so lange, bis mein Chef mit einem Meterband nachmal3,
in welchem Abstand ich die Blumen nach dem Wissern
wieder auf den Schreibtisch stellte. Was denkst du, was ich
getan habe, als es mir zu bunt wurde? Richtig! Nach dieser
Erfahrung wurde Journalismus meine neue Passion. Nur
leider bekam ich jedes Mal Schnappatmung, wenn ich einen
Menschen interviewen sollte, den ich nicht kannte. Also
wischte ich auch diesen Traum beiseite. Diese Liste konnte
ich endlos fortfiithren, liebe Nicole. Es klingt zwar alles ziem-
lich witzig, aber manchmal weil3 ich wirklich nicht mehr wei-
ter. Ich bin jetzt 32, des Suchens mude und frage mich: Wie
soll das weitergehen?!*

Hoért sich anstrengend an, nicht? Tja, das ist nicht der ein-
zige Bericht dieser Art. Fine andere Blogleserin berichtet
mir von hochst seltsamen Chefs:

,,Liebe Nicole, du kannst mir glauben: Was Chefs betrifft,
habe ich schon extrem viel Irritierendes erlebt! Manches
kann ich immer noch nicht fassen, und wenn ich es erzih-
le, ist es immer der grofle Lacher in meinem Freundeskreis.
Hier eine kleine Aufzihlung, welche Chefs mir auf meinem
beruflichen Lebensweg schon untergekommen sind: einer,
der schon beim Vorstellungsgesprich mit mir ins Bett woll-
te (wahrscheinlich, weil ich so lieb, zugewandt und héflich
wirkte); ein anderer, der mir untersagte, bei meiner Arbeit
einen Taschenrechner zu benutzen (ich hatte das Kassenbuch
und die Gehaltsabrechnungen zu fithren!). Nummer 3 schrie
mich jeden Morgen zur BegriilBung an, wenn ich ihm die Post
brachte. Ich erinnere mich auch an einen Chef, der tdglich
meinen Schreibtisch umsortierte, weil er ihm so besser ge-
fiel. Ein ganz abgehobener pinkelte an die Hauswand seines
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eigenen Buros (im Nachhinein vermute ich, er wollte waht-
scheinlich sein ,Revier und die Frauen darin markieren). Der
nichste laberte mich stundenlang zu, wenn ich zu ihm ins
Biiro kam. Am Ende war alles restlos geklirt — nur meine
eigenen Fragen nicht. Aus Hoflichkeit hatte ich ihn nicht un-
terbrochen, sondern ausreden lassen. Ich weil3 einfach nicht,
was ich falsch mache. Ich bin wirklich immer sehr nett, zu-
rickhaltend und habe fiir jeden ein offenes Ohr. Nur Nein zu
sagen fillt mir ziemlich schwer. Vielleicht meinen diese Chefs
dann, sie konnten sich bei mir alles erlauben?*

Marlene macht folgende Erfahrung:

,»,1lch mochte unbedingt gerne Menschen helfen und arbeite
deswegen in der Schulsozialarbeit. Von meinen Chefs und
Kollegen bekomme ich dabei sehr gute Rickmeldungen und
in der Arbeit mit den Schiilern gebe ich immer mein Bestes.
Sie haben mir schon oft gesagt, dass sie sich bei mir gut auf-
gehoben und verstanden fithlen. Das freut mich sehr und
ich bin stolz darauf. Uberstunden sind in meinem Job kei-
ne Seltenheit, in letzter Zeit kommt es jedoch immer 6fter
vot, dass ich mich total ausgelaugt fithle. Noch lange griible
ich tber Situationen oder Bemerkungen nach, die fiir andere
schon lingst vergessen sind. Mein Schlaf ist deswegen auch
schon beeintrichtigt. Ich habe das Gefiihl, dass es mir lang-
sam zu viel wird. Der Stress, die problembeladenen Familien,
die immer gleichen Gespriche. Aber was soll ich machen? Ich
liebe meinen Beruf doch.*

Und da ist noch Sven, der in einem internationalen Kon-
zern arbeitet:

,Nicole, ich kann nicht mehr. Ich arbeite in einem
Groliraumbiiro, in dem ich von rechts und links beschallt
werde. Der Kollege am Schreibtisch nebenan zieht sich den
ganzen Tag Musik rein, ein anderer plirrt stindig ins Telefon.
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Die Klimaanlage surrt, der Kopierer rattert. Ich sitze mitten-
drin, und es fallt mir seht schwet, mich zu konzentrieren. Und
dann noch der Zeitdruck. Stindig klatscht mir mein Chef
wieder eine neue Liste zum Abarbeiten auf den Schreibtisch.
Danach brauche ich ewig, bis ich etwas zustande bringe.
Langsam geht mir echt die Puste aus. Ich fithle mich wie auf
einem brodelnden Vulkan.“

Wenn ich so etwas hore, kann ich mir vorstellen, dass
diese sensiblen Menschen sich oft denken: ,,Das will ich
nicht mebr. Es muss sich etwas dandern!* Du, liebe Leserin, lie-
ber Leser, bist offensichtlich auch soweit — vielleicht bist
du ja genauso verzweifelt, wie einige meiner Blogleser es
sind, und willst raus aus deinem jetzigen Job. Sollte das
zutreffen, gebe ich dir als Allererstes diesen ganz banalen
Tipp: Atme tief durch und beruhige dich. Ich verspreche
dir: Wir arbeiten an deinem Problem und bekommen es in
den Griff. Den ersten Schritt in diese Richtung hast du ja
schon gemacht: Du bringst deine feinfiihlige Ader damit,
dass es im beruflichen Leben ,irgendwie nicht so rund*
lduft, in Verbindung. Du spiirst, dass dies etwas damit zu
tun haben &dnnte, dass du den passenden Platz noch nicht
gefunden hast. Wobei ich jetzt definitiv nicht behaupten
will, dass weniger sensible Menschen als du nicht auch
Probleme in der heutigen Arbeitswelt haben. Die wenigs-
ten stehen jeden Morgen auf und schweben auf einer
Gliickswolke zur Arbeit. Auch behaupte ich nicht, dass
,»die Feinfithligkeit™ fiir alles Negative, was du bislang
erfahren hast, verantwortlich ist.

< Feinfiihligkeit ist weder negativ noch positiv.
Sie ist.

Nicht mehr und nicht weniger.
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Feinfthligkeit ist ein Teil von dir, der (auch) im Beruf
beachtet und ausgelebt werden will. Dies kann den Unter-
schied zwischen einem belastenden Arbeitsverhiltnis und
einer Titigkeit, die dir das Herz aufgehen ldsst, ausmachen.
Das bedeutet, du solltest ab sofort einfach immer wieder
etwas ausprobieren, in dich hineinsptiren und reflektieren,
um zu sehen, was fiir dich passt. Das ist wie ein Haus,
das du langsam errichtest. Erst legst du das Fundament,
dann baust du Raum fiir Raum, und mit der Zeit gilt es,
manches immer wieder zu renovieren. Genauso gehst du
deinen beruflichen Weg. Das hier ist der Ausgangspunkt.
Wie es weitergeht, bestimmst du selbst. Wihrend du also
ab sofort deine neue berufliche Zukunft gestaltest, wird
sich ganz langsam immer mehr herauskristallisieren, wo
dich dein Weg hinftihrt. Das erinnert mich an den afrika-
nischen Spruch: ,,Das Gras wichst nicht schneller, wenn man
daran zieht. “Deswegen: Hore auf zu ziehen und sie statt-
dessen.

Sensibler Mensch ist nicht gleich sensibler Mensch!

Stattdessen hat jeder seine ganz individuelle
Komfortzone. Gerade im Job miissen feinfiihlige
Menschen deshalb besonders gut auf sich achten.

Tun sie das nicht, kénnten immer wieder dieselben

Probleme an ihre Tiir klopfen — und zwar so lange, bis
sie gehort werden.

EXKURS: SCANNER UND
HIGH SENSATION SEEKER

Sind dir im Zusammenhang mit einer hohen Sensibilitit
schon einmal die Begtriffe ,,Scanner und ,,High Sensation
Seeker* untergekommen? Falls nicht, ist es interessant
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zu wissen, dass es diese Personlichkeitsmerkmale gibt.
Manchmal wirken sie sich ndmlich auf einen beruflichen
Werdegang aus. Dabei ist es so, dass Scanner und High
Sensation Seeker es oft noch schwerer als andere haben,
eine passende Tatigkeit fiir sich zu finden. Der Grund: Sie
brauchen viel Abwechslung und langweilen sich schnell —
und zwar jeder auf seine ganz spezielle Art und Weise."

Wie sieht bislang dein eigener beruflicher
Werdegang aus?

Gab es viele Umbriiche und Kehrtwendungen?

Hast du zahlreiche Interessen und langweilst
dich schnell?

Dann konntest du ein Scanner oder ein High
Sensation Seeker sein.

Beginnen wir mit dem Scanner. Thn kann ich dir am bes-
ten erklaren, denn ich bin selbst einer.

DER SCANNER
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Das allererste Mal kam ich mit dem Personlichkeitsmerk-
mal ,,Scanner in Berithrung, als ich das Buch ,,Ich kénnte
alles tun, wenn ich nur wisste, was ich will“ von Karrie-
reberaterin Barbara Sher las. Der Titel des Werkes hatte
mich sofort angesprochen. In der Hoffnung, es moge mir
eine Losung fiir mein unstetiges Berufsleben prisentie-
ren, kaufte ich es. Das habe ich nie bereut, denn ich ver-
schlang das Buch in einer Nacht und fand mich in auf3et-
ordentlich vielen Beispielen wieder, besonders jedoch in
einem ganz speziellen Satz. Dieser Satz schien mich selbst
zu beschreiben bzw. das, was mich ausmachte, ja immer
schon ausgemacht hatte. Das war eine Offenbarung, denn
mir wart, als wirde mich diese fremde Frau schon seht
lange kennen und ganz genau wissen, was mein ,,Prob-
lem* war.
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Der Satz, der mich vor vielen Jahren so beeindruckte, lau-
tete:'°

,Flir einen Scanner besteht das Universum aus tausend Kunstwer-
ken, und ein einziges Leben ist viel zu kurz, um sie alle kennen zu
lernen.”

Dies passt sehr gut auf viele Scanner, die mir auch auf
meinem Blog begegnen. Wenn du ein Scanner bist, inter-
essierst du dich fir alles. Und wenn du dich fur alles inte-
ressierst, willst du auch a/les intensiv erfahren und etler-
nen — woflr die Zeit auf diesem Planeten aber viel zu
knapp ist. Kurz: Du bist auBerordentlich neugierig auf das
Leben und wandelst dich gerne. Sylvia Harke beschreibt,
dass Scanner gerade deswegen im spiteren Berufsleben
haufig auf vielen Gebieten fit und gut einsetzbar sind."”
Manchmal macht sich das Personlichkeitsmerkmal schon
in der Kindheit bemerkbar.

Eine Blogleserin berichtet:

,»Mit finf wollte ich Keyboard spielen. Meine Eltern waren
hocherfreut: Also ging ich brav in den Unterricht, klimper-
te auf meinem Keyboard herum, bis ich einige Stiicke so
richtig gut konnte — doch dann wurde es mir von einen Tag
auf den anderen langweilig. Das nichste Instrument musste
her: die Flote. Wieder besuchte ich den Unterricht, flotete
die ganze Zeit, doch irgendwann blieb die Flote liegen und
wich der Gitarre. Gitarre spielen war meins. Ich war der neue
Kurt Cobain — allerdings in weiblich. Aber nur ein Jahr lang,
denn dann hatte ich ein neues Ziel: Malen. Alles musste het:
Leinwinde, Stifte, Biicher. Danach malte ich eine Vielzahl
an Bildern. Bei den Aktbildern angelangt, wurde es meinen
Eltern zu bunt, sie flehten mich an, meine Zeit bitte anders zu
verbringen. Kein Problem, Malen war zu dieser Zeit sowieso
schon wieder abgehakt: Stattdessen kam die Schriftstellerei.
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Flott eine kleine Schreibmaschine gekauft und los ging's!
Tiéglich himmerte ich wie besessen in die Tasten. Am Ende
kam mit viel Blut und Schweil3 Titanic Teil II heraus — eine
Nacherzihlung des Filmes mit I.eonardo DiCaprio, von dem
ich damals hin und weg war. Stolz wie Oscar reichte ich mei-
ne Geschichte herum — was nur leider niemanden mehr inte-
ressierte ...

Im Berufsleben kann sich das so duBlern, dass Scanner
manchmal am liebsten das Handtuch werfen wollen, weil
sie nach unterschiedlichsten beruflichen Erfahrungen ein-
fach nicht mehr wissen, in welcher Richtung es weiter-
geht.”® Das ist auf Dauer ziemlich desillusionierend und
verursacht Frust.

Schauen wir uns nun den High Sensation Seeker an.

DER HIGH SENSATION SEEKER

Sylvia Harke!" erklirt, dass sich unter hochsensiblen Pet-
sonen nicht wenige (etwa 30 Prozent) ,, Extremsportler, Wel-
tenbummler, darstellende Kiinstler oder spirituell Suchende* befin-
den: die High Sensation Seeker.

Wihrend es sich bei Scannern um vielbegabte Persénlich-
keiten handelt, sind High Sensation Secker also stindig
auf der Suche nach starken Gefiihlen.

Du bist wahrscheinlich ein High Sensation Secker, wenn

du...
O vielseitig interessiert und standig auf Abenteuersuche bist.
O am liebsten die ganze Welt bereisen und erforschen wiirdest.
O dich sportlich gerne total austobst.
O es nicht magst, wenn jeden Tag das Gleiche passiert.

O einfach nicht ruhig zu Hause auf der Couch sitzen kannst.
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O standig Nervenkitzel brauchst.
O Kunst als Ausdruck deiner selbst betrachtest.

O dein Auto, den Job, den Wohnort, den
Partner etc. haufig wechselst.

O Drogen, Alkohol und anderen Suchtmitteln
gegenilber aufgeschlossen bist.

O Langeweile nicht kennst.
O Uberraschungen liebst.

O nach intensiven Aktivitaten und Erfahrungen

immer wieder abtauchst.

Diese Aufzihlung soll gar nicht negativ klingen, sie ist,
wie sie ist. Wenn du ein High Sensation Seeker bist, hat
das physiologische Ursachen, d. h., du brauchst dann stin-
dig neue Reize (z. B. in Form von Abenteuern oder Erfah-
rungen), um dich wohlzufiithlen. Jedoch ist es genauso
wichtig, danach wieder zur Ruhe zu kommen, um deine
Erlebnisse zu verarbeiten. Rolf Sellin® beschreibt das so:

,,Die Spanne zwischen Uberstimulation und Unterstimulierung ist bei
Hochsensiblen meist geringer als bei weniger sensiblen Menschen.
Bei einer Minderheit von ihnen ist diese Spanne jedoch sehr starken
Schwankungen ausgesetzt. (...) Bei ihnen wechseln Zeiten, in denen
sie nur wenige Reize vertragen und sich typisch hochsensibel ver-
halten, mit Phasen und Zeiten, in denen ihnen die Reize nicht stark
genug sein kénnen.”

Aus diesem Grund ist es sowohl fir High Sensation
Seceker als auch fiir Scanner eine Herausforderung, sich
dauerhaft auf irgendetwas festzulegen.” Oftmals besteht
eher der Drang, sich beruflich immer wieder neu zu defi-
nieren. Das fiihrt nicht selten dazu, dass diese Menschen
manchmal unterschiedlichste Ausbildungen bzw. Studien-
abschliisse wie einen umfangreichen Bauchladen vor sich
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her tragen, ohne sie jemals in bare Miinze verwandeln zu
kénnen. Wenn du zu dieser Personengruppe gehorst: Sei
dir auch deiner Chancen bewusst! Mache dir deine viel-
taltigen Talente und Interessen zu Nutze, anstatt dich wie
bisher méglicherweise fiir deine Flatterhaftigkeit zu ver-
urteilen.

High Sensation Seeker kénnen ihren vielfiltigen Wissens-
und Erfahrungsschatz meist gut miteinander verkntpfen.
Eine meiner Blogleserinnen setzt das im Berufsleben so

um:

wlrgendwie habe ich immer nach dem passenden Beruf ge-
sucht, mehrere Ausbildungen gemacht und sogar studiert.
Lange war mir nicht wirklich klar, wie ich das alles miteinan-
der verbinden kann, doch seit zwei Jahren habe ich es endlich
geschafft: Ich arbeite als Familienhelferin. Hier habe ich die
Moéglichkeit, einen Grofteil meiner bisherigen beruflichen
Qualifikationen in die Arbeit hineinflieBen zu lassen. In der
mir anvertrauten Familie lebe ich meine Liebe zu den Kindern
(Ausbildung zur Erzieherin) und fithre I9sungsotientierte
Gespriche (Weiterbildung zur Mediatorin). Dazwischen bin
ich fiir den Haushalt zustindig, was mich — von manchmal
emotional belastenden Situationen — gut ablenkt und wieder
runterbringt (Ausbildung zur Hauswirtschafterin). Genau
dieser Mix aus Tdtigkeiten macht mich unwahrscheinlich
glicklich! So hatten viele meiner Ausbildungen am Ende
doch einen ganz konkreten Sinn — welcher sich mir aber tiber
sehr viele Jahre hinweg zunichst nicht erschlossen hat.*

Rolf Sellin spricht in diesem Zusammenhang von beruf-
lichen Titigkeiten, in denen die eigene ,,innere Widerspriich-
lichkeit* ausgelebt werden kann. Als mébgliche Alternative
legt er diesen Menschen ans Herz, den Persénlichkeitsan-
teil ,,High Sensation Seeker* im sportlichen Bereich aus-
zuleben, die Hochsensibilitit hingegen im Beruf.?
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Die gute Nachricht:

Wenn du weiBt, dass du ein Scanner oder ein High
Sensation Seeker bist, kannst du dich aktiv auf die

Suche nach einer beruflichen Tatigkeit machen, die
deine vielfiltigen Interessen in sich vereint.

Die schlechte Nachricht:

Das braucht Zeit, Selbstbewusstsein und
(moglicherweise!) Aufgeschlossenheit fiir alternative
Lebens- und Arbeitsformen!

1.2 BEDURFNISSE FEINFUHLIGER MENSCHEN:

DIE PASSENDE
STELLE FINDEN

Was vermutest du: Warum fiihlen sich feinftihlige Men-
schen in unserer heutigen Gesellschaft oft unbehaglich?
Wenn du meine Meinung wissen willst: Ich denke, weil
dort mehr und mehr Bedingungen vorherrschen, die
einem empfindsamen Geist nicht gerade entgegenkom-
men. Es ist einfach nicht zu leugnen: In unserer Leistungs-
gesellschaft sind leider Ellenbogen, Konkurrenzdruck
und stindige Erreichbarkeit gefragt — fiir riicksichtsvolles
Verhalten, Liebe firs Detail oder gar persénliche Belange
ist da wenig Platz. Und wer dann in diesem System nicht
gut funktioniert, hat im schlimmsten Falle schlicht und
cinfach Pech gehabt. Der betroffene Arbeitnehmer wird
krank, ausgebootet und ihm wird vielleicht sogar gekiin-
digt. Dann heif3t es nach jahrelangem unermiidlichen Ein-
satz oft lapidar: ,,Da ist die Tiir. Der Ndchste bitte!“
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Diese Arbeitsbedingungen fihren nun wirklich nicht zur
beruflichen Erfiillung, Das zeigen auch Berichte aus den
Medien. Spiege/ Wissen beispielsweise beruft sich in seiner
Ausgabe ,,Patient Seele® auf eine Aussage® der Organisa-
tion fir wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung
(OECD), die beruflichen Stress zu ,,einer nenen Spitzenber-
ansforderung am Arbeitsmarkt“ erklirt. Das hat alarmierende
Folgen: Krankheitsausfille und Fehlzeiten nehmen immer
mehr zu — und zwar bei allen Arbeitnehmern. Die Zeit-
schrift berichtet weiter, dass ,,die Weltgesundbeitsorganisation
WHO glaubt, dass bis 2030 die Depression weltweit die an hin-
Jigsten vorkommende Krankbeit sein wird — vor Herz-Kreislanf-
Storungen und Aids*

Schone neue Arbeitswelt? Menschen missen nun ein-
mal ideale Arbeitnehmer sein, sonst funktioniert das Sys-
tem nicht. Du fragst dich, was ich mit einem ,,idealen
Arbeitnehmer meine? Der Nachrichtenspiege! prisentiert dir
die (zugegebenermalen nicht ganz ernst gemeinte) Ant-

wort:*

,Der Ideale Arbeitnehmer erscheint mit 20 in der Gesellschaft. (...)
Er verfiigt liber eine abgeschlossene Berufsausbildung, einen Hoch-
schulabschlufs im Einserbereich und beherrscht drei Fremdsprachen
in Wort und Schrift. (...) Der ideale Arbeitnehmer verzichtet nahezu
vollstindig auf Freizeit, selbige verbringt er gern in direkter Ndhe
der Firma, um im Notfall Einsatzbereit zu sein. (...) Der Ideale Arbeit-
nehmer arbeitet mindestens zwdlf Stunden am Tag und dies sieben
Tage in der Woche. Seine Urlaubsanspriiche hat er als steuerlich ab-
setzbare Spende dem Unternehmen geschenkt, Feiertage ignoriert
er mutig und selbstbewufSt. (...) Der Ideale Arbeitnehmer wird nie
krank und wenn, dann IGf3t er es sich nicht anmerken. (...) Der ideale
Arbeitnehmer ist streng religi6s. Die Firma ist sein Gott, der Chef ihr
Stellvertreter, Arbeit ist Gottesdienst, den man gerne fréhlich und
glticklich absolviert.”
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Es ist kein Geheimnis, dass Menschen, die empfindsam
und damit leichter zu verletzen sind, diesem ,,Ideal nicht
entsprechen. Die Folge: Sie fallen auf. Ob das nun gut
oder schlecht ist, sei dahingestellt. Auf jeden Fall ben6ti-
gen zart besaitete Menschen ein Umfeld, das ihrem Wesen
entspricht, damit sie das Beste (und davon gibt es enorm
viell) aus sich herausholen kénnen. Sich stindig verin-
dernde Arbeits- und Marktbedingungen und ein unbe-
dingtes ,,hoher — schneller — weiter™ bewirken allerdings
das Gegenteil.

Darauf weisen auch Menschen hin, die lange im Jobcoa-
ching titig waren. So stellt Luca Rohleder, Autor des Best-
sellers ,,Die Berufung tiir Hochsensible® sowie Begrinder
des ,,Netzwerks Hochsensibilitdt®, im meinweg-deinweg-
Interview mit mir fest:*

,Grundsdtzlich kann man sagen, dass die Mehrzahl hochsensib-
ler Personen (HSP) ein zufriedenes Arbeitsleben fiihrt. Dennoch
gibt es zundchst ganz bestimmte Herausforderungen zu meistern,
damit HSP das Gefiihl haben, endlich angekommen zu sein. In der
Hauptsache liegt es daran, dass sie eigenverantwortlich und mit viel
Handlungsspielraum agieren méchten. Des Weiteren haben sie den
Anspruch, sinnvoll tdtig zu sein, und legen grofsen Wert auf eine har-
monische Arbeitsumgebung. Mit direkten Arbeitsanweisungen, Kon-
trollmafinahmen oder sogar mit einer negativen Arbeitsatmosphdre
kénnen die meisten aufgrund ihrer hohen Feinfiihligkeit nur schwer
umgehen. {(...)

Dartiber hinaus neigen HSP in ihrer Arbeitsweise zu Perfektionismus
und einem Uberzogenen Anspruch an sich selbst. Dies ist natdrlich
in Zeiten, in denen Arbeitsaufgaben von einer hohen Verénderungs-
dynamik aufgrund der globalisierten Welt geprdgt sind, nur schwer
umsetzbar. Vielmehr wird heute eher Improvisationstalent gefragt
sowie die Bereitschaft, sich auf stdndig wechselnde Arbeits- und
Marktbedingungen einzustellen. (...) HSP brauchen infolgedessen
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ganz bestimmte Rahmenbedingungen, um ein zufriedenes Arbeits-
leben fiihren zu kénnen. Sie sind sozusagen nicht auf der Suche nach
bestimmten Berufsbildern, sondern nach bestimmten Arbeitgebern.”

Dass feinfihlige Menschen nach ,,bestimmten Arbeit-
gebern® Ausschau halten sollten, kann ich aus eigener
Erfahrung bestitigen. Nachdem ich mich vor einigen
Jahren beruflich neu orientierte und wusste, wonach ich
zu suchen hatte, tauchten plétzlich vermehrt Arbeitgeber
auf, die ganz auf meiner Linie waren und dhnliche Werte
und Finstellungen hatten — das war der Finstieg in ein
Berufsleben, das mich ganz und gar erfillte. Doch wo
nur waren sie all die Jahre zuvor gewesen? Oder anders
gefragt:

-~
—
S

Warum hatte ich mir die passenden Arbeitgeber
nicht schon viel friiher gesucht?

Ich weif3 nicht, in welcher beruflichen Situation du gerade
steckst. Vielleicht hast du ja einen Chef, der dir nicht so
ganz behagt, oder eine Kollegin, die dir stindig ihre Arbeit
aufs Auge driickt. Oder aber du sitzt in einem Grof3raum-
biiro mit zwanzig Leuten, in dem jeder sein eigenes keks-
grof3es Plitzchen hat, das sich Schreibtisch nennt. Es kann
auch sein, dass sich vor deiner Nase Aktenberge stapeln,
die sich bis zum Abend wie durch Zauberhand vermeh-
ren, obwohl du eigentlich nichts anderes tust, als sie Tag
fir Tag abzuarbeiten. Oder aber du fungierst als Kum-
merkasten der Nation und jeder in deiner Abteilung, der
ein wie auch immer geartetes Problem hat, klopft gerne
an deine Tur und ldsst sich von dir aus seinem Tief holen.
Vielleicht ertrdgst du diese Situation sogar schon seit lan-
ger, langer Zeit und bist mittlerweile so frustriert, dass du
dir in Dauerschleife denkst: Ich mache das nicht mebr mit.
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Das Einzige, was dich daran hindert, zu gehen, ist die
Angst, dass es im neuen Job genauso sein kénnte, vielleicht
sogar schlimmer. Du handelst also gemal3 dem altbekann-
ten Spruch: ,,Lieber den Spatz in der Hand, als die Taube anf
dem Dach.* ,,Ach, irgendwie geht‘s schon®, redest du dir
nach jedem freien Wochenende ein und stehst Montag-
morgen pflichtbewusst wieder auf der Matte. Hierzu ver-
sichere ich dir: Nattrlich schaffst du es irgendwie, aber
es geht auf deine Kosten. Solche Situationen kénnen
ziemlich anstrengend fiir einen feinfithligcen Menschen
sein. Sie zermurben und entmutigen. Das kann sogar —
im schlimmsten Fall — zu psychischen und physischen
Krankheiten fithren. Lass es bitte nicht so weit kommen.

Genau an diesem Punkt mochte ich dich in diesem ersten
Kapitel gerne abholen und dir Mut machen. Ich mdochte
dir zeigen, dass du nicht aufgeben sollst, nach einer pas-
senden Arbeit zu suchen — selbst, wenn es nicht sofort
klappt und vielleicht ein klein wenig mithsam ist. Traue
dich raus deinem Schneckenhaus. Du kannst nur gewin-
nen! Was du bitte nicht vergessen darfst: Du hast in
jedem Moment deines Lebens die Moglichkeit, dich zu
verindern und den Kurs zu wechseln. Im Arbeitsleben
bedeutet das: Du kannst dir etwas suchen, das dir besser
behagt — immer.

Viele Menschen, die das nicht getan haben, stellen leider
nach einigen Jahren im Beruf fest, dass sie Vorstellun-
gen hinterhergejagt sind, die gar nicht zu ihnen passen. So
kann es zum Beispiel sein, dass du ein astreines Studium
auf einem bestimmten Gebiet hingelegt hast und plétz-
lich im Job merkst, dass deine Ambitionen in eine andere
Richtung gehen. Ich kenne einige sehr empathische Leh-
rer, denen es so geht.

Wenn du in solch eine Situation kommst, rate ich dir, in
dich zu gehen und zu erspiiren, ob du deine berufliche

en
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Titigkeit wirklich mit ganzem Herzen bejahen kannst.
Falls dies dauerhaft (ich spreche hier nicht von stressrei-
chen Phasen, die jeder Mensch in seinem Beruf immer
wieder einmal etlebt) nzcht der Fall ist, suche nach Alter-
nativen und kiindige deinen Job, wenn du etwas Passendes
gefunden hast. Natiirlich musst du damit rechnen, dass
das nicht jeder in deinem Umfeld gut findet, doch es ist
ganz alleine deine Entscheidung. Elementar bei berufli-
chen Veridnderungen ist Folgendes:

-

—
Du musst wissen, wo die Reise hingeht. Das heift,
du musst dein Ziel ganz genau kennen.

Genau das ist der erste wichtige Schritt. Wenn du dein
Ziel kennst, kannst du alle beruflichen Etappen deines
Weges mit der Frage abgleichen, ob das, was du gerade
tust, noch immer auf dein Ziel hinfithrt. Du schaust, ob
es fir dich stimmig ist und bleibst damit auf Kurs — selbst
wenn sich manchmal Hindernisse oder Umwege auftun.
Kennst du dein Ziel nicht, ist es in etwa so, als wurdest
du zum Ticketverkauf am Flughafen gehen und zu der
netten Dame am Schalter sagen: ,,Hallo, ein Flugticket
bitte. Ich méchte gerne die Welt bereisen.” Die Frage, die
danach mit Sicherheit auf dich zukommen witd, ist: ,,Das
ist sehr schon, nur auf welchen Zielort soll ich das Ticket
fiir Sie ausstellen?* Mit der Jobsuche stellt es sich dhnlich
dar. Am Anfang steht die Vorstellung dessen, wo ich tiber-
haupt hin will, mein tbergeordnetes Ziel. Die Umsetzung,
wie ich dieses erreiche, kommt danach.”

Normalerweise geschieht ein Jobwechsel nicht von heute
auf morgen. Meistens geht dem eine lingere Phase der
Unzufriedenheit, des personlichen Leidens und des
Abwigens voraus. Im Beruf konnen sich mit der Zeit
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viele Variablen (z. B. Chef, Titigkeit oder Kollegen) ver-
dndern und schlicht nicht mehr zu dir passen. Was auch
immer im Vorfeld passiert ist: Wenn du dich als Arbeit-
nehmer iberwindest, eine Kindigung auszusprechen,
hast du auf jeden Fall mit deiner jetzigen Titigkeit abge-
schlossen. Du wiinschst dir, dass es im Job besser wird,
dass du zufriedener bist oder sogar glicklich. Um dies zu
erreichen, solltest du zwei Faktoren unbedingt beachten.

Der erste Faktor: Wie Luca Rohleder im Interview mit
mir beschreibt, spielt fiir empfindsame Menschen eine
positive Unternebmenskultur in der neuen Wirkungsstitte
eine nicht zu unterschitzende Rolle. Sie sollte von gegen-
seitiger Wertschatzung, Respekt und 1 ertranen geprigt sein.
Doch die Realitit sieht oft anders aus. So stellt zum Bei-
spiel die Personalberatung Rochus Mummert in einer im
Jahre 2016 veréffentlichten Pressemitteilung der Studie
,Erfolgsfaktor Wertschitzung fest:”’

,Nur in 54 Prozent der Unternehmen in Deutschland wird wirklich
ein wertschdtzender Umgang gepflegt. In mehr als jedem zehnten
Unternehmen kann das tdgliche Miteinander nur noch als ausrei-
chend oder sogar mangelhaft bewertet werden.”

Tribe Aussichten fir feinfiihlige Menschen und alle ande-
ren? Jein, denn die Studie weckt auch Hoffnung. Bei der
Frage, ob Firmen mit ciner eindeutig wertschitzenden
Kultur die 6konomisch erfolgreicheren sind, spricht sich
immerhin die Mehrzahl der befragten Fithrungskrifte fiir
,»ja bzw. ,eher ja* (insgesamt 94 Prozent) aus. Dies ist
eine sehr gute Quote, doch neben der bloBen Zustim-
mung ist auch aktives Handeln erforderlich — und zwar
von allen am Firmengeschehen Beteiligten.

Zur Umsetzung eines Kulturwandels gibt die Kampa-
gne ,,kommmitmensch* (im Internet zu finden auf www.
kommmitmensch.de) seit einiger Zeit Betrieben, dffent-
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lichen Einrichtungen und Bildungseinrichtungen ein
fundiertes Praxiskonzept an die Hand.* Urheber der
(in meinen Augen grofBartigen) Idee sind Unfallkassen
und Berufsgenossenschaften. ,,FEin gutes Betriebsklima und
ezn wertschatzender Umgang miteinander sind wichtig!”, so das
Credo der kommmitmensch-Kampagne. Woran aber ist
eine wertschitzende Firmenkultur festzumachen? Zum
Beispiel daran, dass das Unternehmen seinen Mitarbeitern
einen offenen, I6sungsorientierten Austausch bzw. eine
Beteiligung am Firmengeschehen erméglicht und dartiber
hinaus eine positive Arbeitsatmosphire bieten kann.

Vielleicht bist du skeptisch, wenn du das liest, lass dir
trotzdem von mir Mut machen und dir versichern: Es gibt
diese Firmen mit einer wertschitzenden Unternehmens-
kultur (und sie werden nicht nur durch Kampagnen wie
»kommmitmensch* immer mehr). Es gibt Chefs, die sich
dafiir interessieren, was du zu sagen hast. Es gibt Kolle-
gen, die dir unter die Arme greifen, wenn du ein Problem
hast. Und es gibt Arbeitsstitten, in denen die Mitarbeiter
morgens einander freudig begriiflen, statt schon vor dem
ersten Kaffee schlechte Laune zu verbreiten. Erinnere
dich an die Studie von Mummert: Wenn in 54 Prozent
der Unternchmen ein wenig wertschitzender Umgang
gepflegt wird, gibt es immerhin 46 Prozent, die das offen-
sichtlich sehr wohl tun. Deine Aufgabe ist, genau diese
Goldschatz-Firmen zu finden. Hietzu aber musst du
Geduld haben, deinen Blick schirfen und dich ganz genau
tber das Unternehmen, in dem du vielleicht kiinftig titig
sein willst, informieren.

Bevor du kiindigst, schaue dir deine neue
Wirkungsstatte genau an. So kannst du das Risiko,
auf die Nase zu fallen, minimieren.



Was brauchst du, um glicklich zu sein?

Fir viele Feinfthlige bedeutet das: einen Tag (oder besser
mehrere) zur Probe arbeiten, mit den zukiinftigen Kolle-
gen und dem Chef sprechen, Internetportale besuchen,
auf denen Firmen bewertet werden (z.B. kununu.com
oder arbeitgebertest.de). Erst dann bekommst du ansatz-
weise ein Geflihl dafir, wie das Unternehmen, fiir das du
zukiinftig arbeiten willst, tickt. Klar, eine Garantie fiir eine
absolut richtige Jobentscheidung wird es im Vorfeld nie
geben, aber du kannst dich mit diesen Maf3nahmen soweit
wie moglich absichern.

Doch um im neuen Job so richtig durchzustarten, ist noch
ein zweiter Faktor entscheidend: ein speziell auf dich
abgestimmtes Berufsprofil. Im folgenden Abschnitt 1.3
gehen wir genau das an.

Feinfiihlige Menschen brauchen ein berufliches
Umfeld, das von Wertschatzung, Respekt und
eigenverantwortlichem Arbeiten gepragt ist.

Wird ihnen das zuteil, laufen sie zur Hochstform auf —

auf ihre ganz eigene Art und Weise und auch zum
Vorteil fiir das Unternehmen.

1.3 SPURENSUCHE:

WAS BRAUCHST DU, UM
GLUCKLICH ZU SEIN?

Wie du in den beiden vorangegangen Abschnitten ja
schon erfahren hast, ist es entscheidend, dass du weil3t,
wer du bist und in welches Umfeld du passt, um dir nach
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und nach ein Berufsleben zu erschaffen, in dem du dich
wohlfiihlst. Das gilt tibrigens fiir alle Menschen, nicht nur
fiir Feinfihlige.

Es ist wie in einem auflerordentlich prachtvoll blithen-
den Garten, der mit vielen verschiedenen Pflanzenarten
bestiickt ist. Jede von ihnen befindet sich am richtigen
Platz und wird bestindig von liebevoller Hand gehegt
und gepflegt. Zum Dank schenken die Blumen ihrem
Betrachter das Allerschonste, was sie hervorbringen kén-
nen: ein atemberaubendes Meer an Bliten in perfekter
Harmonie und Stimmigkeit. Dieses Wunder fillt jedoch
nicht so einfach vom Himmel, nein, es erfordert vom
Besitzer des Gartens viel Zeit, Arbeit und natiirlich auch
Wissen um die speziellen Bediirfnisse einer jeden Pflanze.
Jeder, der einen griinen Daumen hat, weil, dass man nicht
jede Pflanze unbedenklich an jedem beliebigen Fleck im
Garten einsetzen kann. So kann zum Beispiel eine son-
nenhungrige Pflanze wie die Dahlie niemals in einem
Schattenbeet gedeihen. Ein Fingerhut jedoch liebt sein
halbschattiges Plitzchen und wiirde in der prallen Sonne
die Blitter hingen lassen. Pflanzt du jetzt als unwissender
Girtnerneuling die Dahlie ins Schattenbeet und den Fin-
gerhut in die Vollsonne, wird sehr wahrscheinlich nichts
GroBartiges dabei herauskommen. Im Gegenteil: Die
Pflanzen wurden innerhalb kiirzester Zeit verkiimmern.
Genauso ist es mit dir als Mensch: Du verkiimmerst eben-
falls, wenn du am falschen Standort bist. Hast du den rich-
tigen Platz jedoch gefunden, darfst du ganz beruhigt sein.
Denn dann wirst du dich — genauso so wie die Dahlie
oder der Fingerhut — ganz ohne Mihe prachtvoll entwi-
ckeln kénnen und jedes Jahr wieder deine allerschénsten
Bliiten zur Schau stellen.

Das sieht dann in etwa so aus:
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Atemberaubend, nicht?

Das heilB3t, du musst wis-
sen, wo deine Stirken
liegen und was dir im
Job guttut und was
nicht. Genauso solltest
du erkennen, was dein

Herzensthema ist und
wonach du strebst. Dies
wird dir die Kraft vermitteln,
deinem Weg treu zu bleiben.” Ruf dir bitte an dieser Stelle
noch einmal in Erinnerung, was ich am Anfang bereits
erwihnt habe: Du magst zwar ein empathischer Mensch
sein und bist damit auf dieser Welt gliicklicherweise nicht
alleine, jedoch bedeutet das keinesfalls, dass du genauso
bist wie alle anderen empathischen Menschen. Jeder fiir
sich ist individuell, so auch du. Aus diesem Grund musst
du, um im Job wirklich Erfillung zu finden, unbedingt
deine Winsche und Bediirfnisse wahrnehmen und bertick-
sichtigen. Du bist jeden Tag acht Stunden (oder mehr) an
deinem Arbeitsplatz. Also bist auch dx der- oder diejenige,
welche(r) mit den Rahmenbedingungen dort klarkommen
muss. Aus diesem Grund ist deine Aufgabe in diesem
Kapitel: Finde die Variablen heraus, die dir ganz beson-
ders zusetzen, um sie im nichsten Job zu vermeiden.

Oder anders herum:

-~

~—

Finde heraus, was du im Job brauchst.

Dazu erkunden wir die Spuren, die dich zu einem fiir
dich stimmigen Berufsprofil fithren. Sie lauten ,, 777 “und
o Sweet Spot Marker*.
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SPUR NUMMER 1: DER SINN
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Beschiiftigen wir uns zunichst mit dem Sinn — dem Sinn
einer Titigkeit oder, noch besser: dem Sinn dezner Titig-
keit. Er stellt eine nicht zu unterschitzende Variable fur
eine erfolgversprechende berufliche Neuorientierung
dar, denn der Beruf ist ein elementarer Bestandteil unse-
res Lebens. Am Arbeitsplatz sind wir im Normalfall fast
taglich. Sinnerleben im Beruf ist deshalb nichts, worauf
du — besonders als sehr feinfihliger Mensch — dauerhaft
verzichten kannst.”® Es wiirde dich unzufrieden machen,
vielleicht sogar sarkastisch und, wenn‘s ganz schlimm
kommt, verbittert oder gar krank. Finige meiner Blogle-
ser kénnen das leider bestitigen. Was ich dariiber hinaus
im Laufe meines eigenen Berufslebens festgestellt habe:
Wenn du liebst, was du tust, gibst du gerne dein Bestes
und wirst so manchen Rickschlag besser verkraften kén-

nen.

Im Jahr 2018 hat das Wissenschaftliche Institut der AOK
(WIdO) das hochst interessante Ergebnis einer Studie mit
dem Schwerpunkt ,,Sinn erleben — Arbeit und Gesund-
heit* veroffentlicht.”! Das WIdO hatte fur den Feb/zes-
tenreport mehr als 2000 Erwerbstitige zwischen 16 und
65 Jahren unter anderem dazu befragt, was sie im Beruf
als besonders wichtig erachten. Die Antwort: ,,Sichere und
gesunde Arbeitsbedingungen sowie das Gefiibl, etwas Sinnvolles zn
tun, sind Beschdftigten dentlich wichtiger als ein hobes Einkom-
men”, so Helmut Schroder, stellvertretender Geschifts-
fihrer des WIdO und Mitherausgeber des Feb/zeitenreports.
Ausschlaggebend hierfiir sind | fiir die meisten Beschéftigten
vor allem personlich und sozial motivierte Aspekte ihrer Arbeit"
Schroéder betont weiterhin, dass sich eine sinnstiftende
Arbeit positiv auf die Gesundheit auswirkt, d. h., die
Angestellten haben weniger Fehlzeiten und ,,deutlich wen:-
ger arbeitsbedingte Beschwerden .



Was brauchst du, um glicklich zu sein?

Auch die Gliicksforschung hat erkannt, dass es in unse-
rer Zeit lingst nicht mehr nur darum geht, moglichst viel
Geld zu verdienen.” So berichtet Tal Ben-Shahar, Har-
vard-Professor fir Glicksforschung, dass gerade einfache
Dinge wie Bedeutsamkeit und Sinn mittlerweile absolut
elementar fiir ein glickliches Berufsleben sind. Sinnsuche
heif3t, immer wieder in sich zu gehen und sich zu fragen:
Wie fithle ich mich, wenn ich dieses oder jenes tue?

Doch Sinn ist nicht gleich Sinn, das wire zu einfach.
Sinn ist fiir jeden etwas anderes. Du kannst ihn beispiels-
weise erfahren in einer kreativen Titigkeit, im Umgang
mit Menschen, Tieren, Zahlen, Blumen, beim Sport
oder im sozialen Engagement. Die Liste ist endlos. Eine
Titigkeit, die dir sinnvoll erscheint, wird sicherlich jetzt
schon Teil deines Lebens sein, denn Sinnetleben ist wie
Luft zum Atmen. Dabei handelt es sich um eine Sache,
die dir immer wieder Kraft spendet und dir ungeahnten
Antrieb schenkt, um etwas, wofur du dankbar bist, es
tun zu dirfen, um eine Energie, die dich wahrscheinlich
ziemlich gliicklich macht, wenn du sie spurst — und zwar
jeden einzelnen Tag Die Karriereberaterin Barbara Sher
beschreibt Sinnerleben so:*

L,Wir wissen nicht, warum etwas Bestimmtes fiir Sie bedeutungs-
voll ist. So wie lhre Identitdt scheint diese Empfindung einfach da
zu sein. Sinnhaftigkeit muss man lediglich fir sich entdecken. Wenn
etwas sinnvoll und bedeutsam fiir Sie ist, entsteht eine Verbindung
zwischen lhrer Begabung und dem Rest der Welt. Egal ob Sie Gértner
oder Architektin, Filmemacherin oder Arzt sind, wenn Sie die richtige
Arbeit tun, spiiren Sie eine Verbindung zu Ihrer Seele sowie zur Welt.”

Deswegen wiinschen sich wohl viele Menschen bren-
nend, ihren Beruf als sinnvolles Tun zu erleben. Sie glau-
ben aber oft, dass sich dies nicht verwirklichen ldsst. Fur
mich beispielsweise war es immer schon das Schreiben,
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das mich mit Sinn erfillte. Jedoch habe ich nie ernsthaft
in Brwigung gezogen, es zu meinem Beruf zu machen.
Meine Umwelt hatte mir davon abgeraten. Doch nach
zwanzig Jahren voller Zweifel hiltst du den Erfolg jetzt in
der Hand: das Buch, in dem du gerade liest.

Wenn ,,Sinn im Job*“ auch fiir dich ein wichtiges Thema ist,
solltest du dir intensiver dariiber Gedanken machen. Bri-
gitte Schorr empfiehlt, sich selbst und die eigenen Werte
und Haltungen immer wieder zu reflektieren.” Werde dir
dartiber bewusst, wie du zum Begriff der Arbeit stehst.
Frage dich, ob sie fiir dich eher eine Verpflichtung ist
oder du auch Freude dabei empfinden darfst. Und, falls
hauptsichlich Pflicht: Warum denkst du das? Waren deine
Eltern bereits dieser Meinung und haben dich vielleicht
unbewusst in dieser Hinsicht geprigt? Und vor allem:
Wie wire es denn, wenn du gar nicht aufs Geldverdienen
angewiesen warst? Was genau wiirdest du tun oder wel-
che Richtung wiirdest du einschlagen? All diese theoreti-
schen Gedankenspielereien kénnen dir wertvolle Impulse
liefern, wohin deine berufliche Reise gehen kann. Natiir-
lich musst du dein Bediirfnis nach Sinn irgendwie mit
den finanziellen Gegebenheiten vereinbaren. Doch selbst
wenn du nur einen kleinen Schritt in die richtige Richtung
gehst, werden weitere folgen, bis dein Job schlief3lich bes-
ser mit deinen Bedurfnissen iibereinstimmt.

Anne Heintze empfichlt vier Fragen:”
1. Was mache ich wirklich gut und gern?

2. Gibt es eine Maoglichkeit, damit Geld zu
verdienen (kleine Anmerkung von mir:
und sei es zundchst nur nebenbei)?

3. Fiir welches Lebensziel oder welche Art von Leben
wiirde ich groBe Anstrengungen unternehmen?

4. Was wird mich jeden Morgen mit
einem Lacheln aufstehen lassen?



Was brauchst du, um glicklich zu sein?

SPUR NUMMER 2: DEINE PERSONLICHEN
SWEET SPOT MARKER

Zunichst: Was ist ein Sweet Spot? Anne Heintze®
beschreibt diesen Punkt so:

,,Den Sweet Spot zu finden und zu leben bedeutet nicht nur, den idea-
len Schnittpunkt zwischen der eigenen Leidenschaft, den eigenen
Stdrken sowie dem Bedarf danach zu finden. Mit der Zeit kann sich
der Markt éndern oder wir entwickeln andere Interessen oder riicken
andere Talente in den Vordergrund. Daher solltest du keine Angst vor
Verdnderungen in deinem Leben haben. (...) Habe keine Angst davor,
die Aspekte deines Lebens zu verwerfen, die dich innerlich nicht mehr
erfiillen, und neue Dinge zu versuchen, die fiir dich spannend werden.
Behalt deine Balance im Leben und sorg dafiir, dass du dich nie davor
scheust, das zu tun, was dich als leisen Menschen glticklich macht.”

Was du mittlerweile ja ebenfalls schon recht gut weif3t:
Zart besaitete Menschen kommen beruflich in die effek-
tive Zone, wenn sie sich in einem wertschitzenden,
sinnstiftenden Umfeld bewegen, in dem sie ihre Fihig-
keiten optimal ausleben kénnen. So weit, so gut. Aber
dies hingt wiederum noch von einigen Unterfaktoren ab.
Diese lernst du nun kennen, es sind die Sweet Spor Marker.

Ist es dir schon einmal passiert, dass du eine Stellenbe-
schreibung gelesen hast, bei der du dachtest: Die Stelle
muss ich unbedingt haben!? Nachdem du sie dann ange-
treten hattest, vergingen einige Monate und plotzlich
war dein Enthusiasmus von einem Tag auf den anderen
verschwunden? Mir kommen ofters solche Berichte zu
Ohren. Nicht wenige Feinsinnige machen nach einem
unbedachten Jobwechsel folgende Erfahrungen:

Sie fuhlen sich nach kuirzester Zeit ...
O Uberfordert,

O unterfordert,

41



FEINFUHLIGKEIT TRIFFT AUF BERUFSLEBEN

O wie der ,nette und liebe” Mitarbeiter, der fur
jeden immer alles macht und dabei lachelt,

O nicht wohl in einem stickigen Bliro mit steriler Atmosphére,
O abgelehnt von so manchen Kollegen und Vorgesetzten,
O von der Masse an Arbeitsaufgaben tberrollt,

O untergebuttert, weil sie weniger verdienen
als andere in ihrer Position,

O dngstlich, weil ihnen die Berufspraxis fehlt und
sie wenig Selbstvertrauen besitzen,

O traurig, weil es wieder nicht ,der” Job ist,

O unzufrieden, weil es ihnen jeden Morgen
davor graut, zur Arbeit zu gehen,

O abgeschnitten von ihrer wahren Passion,

O unverstanden von diversen Mitmenschen,

O nicht wertgeschatzt von Vorgesetzten,

O in den eigenen Moralvorstellungen nicht verstanden,
O in sinnlosen Tatigkeiten gefangen,

O von zahlreichen Eindricken tUberreizt,

O gehetzt, weil sie keine Moglichkeit haben, Pause
zu machen oder sich zurlickzuziehen,

O wie ein Vogel im Kafig und der Freiheit beraubt.

Wias ist diesen Menschen passiert? Méglicherweise haben
sie sich zu wenig Gedanken dariiber gemacht, was sie von
einer Arbeitsstelle als feinfiihlige Person erwarten. Sie hit-
ten die Sweer Spot Marker beachten und sich vier W-Fragen
stellen sollen. Sie lauten:
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1. Wo will ich arbeiten?
2. Mit wem will ich arbeiten?
3. Wie will ich arbeiten?

4. Unter welchen Bedingungen will ich arbeiten?

Dies sind sehr einfache Fragen, aber dahinter steckt mehr,
als du auf den ersten Blick vielleicht denkst. Du solltest
dir sehr genau bewusst sein, wie deine Antworten auf
diese Fragen lauten, denn sie ergeben dein ganz persén-
liches Jobprofil — eine sehr personliche Aussage dariiber,
was sich fur dich gut anfihlt und was nicht. Jedoch ist
das Profil nicht statisch, genauso wenig wie du es bist.
Im Laufe der Zeit konnen sich deine Interessen durchaus
wandeln. Das ist nicht schlimm, jedoch solltest du dann
bei einem erneuten beruflichen Verinderungswunsch
Uberpriifen, ob sie noch aktuell sind. Keine Sorge, wir
gehen gleich gemeinsam Schritt fiir Schritt die Sweer Spor
Marfker anhand von Beispielen durch.

Vorab vielleicht noch eine sehr wichtige Information: Es
gibt (leider oder Gott sei Dank?) nicht den einen passen-
den Beruf fir alle feinfithligen Menschen. Luca Rohleder,
Bestsellerautor und Pionier in Sachen Hochsensibilitit,
etlautert dies in meinem Interview folgendermal3en:”

,Hochsensible sind Multitalente. Sie kénnen sich in nahezu jedes The-
mengebiet einarbeiten. Dies ist auch die Ursache, warum sie in fast
allen Berufsfeldern vorzufinden sind. Dabei spielt natiirlich die aus-
geprdgte Empathie von Hochsensiblen eine mafSgebliche Rolle. Aber
auch diese ist vielfdltig einsetzbar. Besonders Verkdufer oder Unter-
nehmer kénnen so nicht nur optimale und enge Kundenbindungen
schaffen, sondern auch besonders prdzise und schnell Kundenwdin-
sche ersptiren. Dann sind Umsatzsteigerungen und der berufliche
Erfolg vorprogrammiert. Selbstversténdlich kénnen empathische
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Gaben auch von grofiem Vorteil sein bei Mitarbeitergespréichen und
in der Schaffung einer guten Teamatmosphdire. Aber auch die Chefin
oder der Chef im Hintergrund, der andere den Vortritt Idsst, aber
dennoch subtil alle Féden in der Hand hélt und schneller als andere
splrt, wenn etwas im Argen liegt, ist eine typische Position, fiir die
Hochsensible gut geeignet sind. Nicht zu vergessen ist auch der so-
ziale Bereich. Besonders dort sind empathische Fdhigkeiten schén
einsetzbar. Sie sehen, es gibt keine bestimmte Fixierung von Hoch-
sensiblen auf bestimmte Berufe.”

Genauso wenig wird wahrscheinlich eine Arbeitsstelle
existieren, bei der alle Rahmenbedingungen, die du dir im
Anschluss erarbeitest, zu hundert Prozent gegeben sind.
Das bedeutet aber nicht, dass du nicht trotzdem mit dei-
ner Arbeit gliicklich sein kannst. Meiner Meinung nach
kommt es immer darauf an, auf was man verzichten
muss. Manche Anspriiche mussen unbedingt erftllt sein,
andere wiederum nicht. Falls du dich also fragst, ob du
dich fiir eine bestimmte Stelle entscheiden solltest, obwohl
du einige Abstriche machen miisstest, so Uberpriife bitte
sehr genau, ob diese Abstriche, wenn du die Rahmenbe-
dingungen insgesamt betrachtest, akzeptabel sind.

Du ergatterst eine Stelle, die deinem Interessensgebiet to-
tal entspricht und in der deine Kreativitit voll zur Geltung
kommt. Leider befindet sich dieser Arbeitsplatz in einer an-
deren Stadt: Dazwischen liegen 50 Kilometer Autobahn und
eine nervenaufreibende Dauerbaustelle, welche fir die nichs-
ten sechs Jahre geplant ist. Die entscheidende Frage, die du
dir dann stellen musst: ,, W7/l ich mich fiir diesen Herzensjob wirk-
lich téiglich durch den unvermeidbaren Stan quélen?*

Oder aber du bekommst ein Angebot eines sozialen Vereines,
der sich fiir den Schutz bedrohter Tierarten einsetzt. Leider
deckt das Gehalt gerade einmal deine Fixkosten, in dir schreit
aber alles nach diesem Job. Die Frage ist, welchen Preis bist
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du dafiir bereit zu zahlen? Willst du lieber weitersuchen und
hoffen, dass ein dhnliches Angebot mit mehr Gehalt kommt?
Oder vielleicht noch einen Nebenjob annehmen? — Schwierig
und Abwigungssache.

Was dir beim Abwigen helfen kann: bisherige Erfah-
rungswerte und dein Intuitionsvermdégen. Eine Pro-
und-Contra-Liste ist zwar ebenfalls praktisch, wirklich
entscheidend ist meines Erachtens aber dein ureigenes
Bauchgefiihl. Dazu aber spiter mehr.

Bevor wir mit den W-Fragen weitermachen, mochte ich
dir zum Einstimmen gerne ein paar allgemeine Hinweise
von HSP-Coach Ulrike Hensel nahebringen, die aufgrund
ihrer langjihrigen Erfahrung gut einschitzen kann, wel-
che Arbeitsbedingungen fiir das eigene empfindsame
Wesen eher forderlich sein konnen und welche nicht:*

O Leistungsdruck und ein UbermaR einstiirmender Reize
(z. B. standiges Telefonklingeln, reger Besucherkontakt,
sehr haufiger E-Mail-Eingang) sind Gift fir Menschen mit
sehr feinen Antennen. Dies kann sie hemmen und ihre
Konzentration beeintrachtigen. Besser ist es, wenn sie sich
eine Arbeitsumgebung schaffen, die konzentriertes Arbeiten
ermoglicht. Sie sind dann in der Lage, eines nach dem
anderen (im eigenen Tempo und fokussiert) abzuarbeiten.

U Jeder Arbeitstag ist anders und Uberstunden sind an der
Tagesordnung? Das ist eher schlecht fir ein sensibles System.
Vorteilhafter sind einigermafen kalkulierbare Ablaufe und Zeit
zum Auftanken zwischendurch. Auch sollten sehr feinfihlige
Menschen auf eine ausgewogene ,Work-Life-Balance” achten
(wie du das tust, erklare ich dir spater in Abschnitt 2.2).

O Viele Hochsensible legen weniger Wert auf finanziellen
Reichtum als vielmehr auf das Geflihl, mit ihrer Arbeit etwas
Bedeutsames zu tun, d. h., die Welt ein Stiickchen besser zu
machen. Dies schaffen sie am besten an einer Arbeitsstelle,
die Eigenverantwortung, Eigeninitiative und Kreativitat
ermoglicht. So sollte auch dein neuer Arbeitgeber ticken.
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O Offentliche Auftritte sind fiir feinfiihlige Menschen eher
negativ besetzt. Lieber agieren sie im Hintergrund,
behalten jedoch den Blick flir das grofRe Ganze. Solltest du
ebenso empfinden, suche dir lieber eine Stelle, in der du
nicht standig im Rampenlicht stehst und trotzdem — auf
deine leise kompetente Weise — gut wirken kannst.

O Die Worter Konkurrenzkampf und Wettbewerb verursachen
bei vielen Feinflhligen Gansehaut. Sie bevorzugen eine
harmonische Zusammenarbeit und gegenseitige Unterstltzung.
Wenn dies auch bei dir der Fall ist, musst du aufpassen, dass
diese Unterstitzung immer auf Gegenseitigkeit beruht —
nicht dass du irgendwann in die Rolle des alleinig Helfenden
rutschst und dich wunderst, warum dir keiner mehr hilft ...

O Ein Job an der telefonischen Beschwerdehotline fir Kunden?
Dies ist fur Feinfihlige nicht zu empfehlen, weil ihre Haut
nicht so dick ist wie die eines Normalsensiblen. Kritik perlt
bei ihnen nicht so einfach ab, nicht selten nehmen sie
es auch sehr personlich. Das zermUrbt auf Dauer. Besser
ist ein Kundenkontakt, bei dem sie authentisch sein und
beraten dirfen. Stehen sie selbst vollig hinter dem, was sie
anbieten, wird eine Win-win-Situation geschaffen, die flr
alle Beteiligten ein fruchtbares Miteinander ermoglicht.

Heilpraktiker und Coach Stephan Lang® denkt, dass
hochsensible Menschen im Berufsleben unbedingt
Abwechslung und gentigend Zeit fiir die Erledigung ihrer
Aufgaben brauchen. Ein hohes Maf} an Druck ist dabei
kontraproduktiv — dies hemmt die Kreativitit zu sehr.
Besser zum sensiblen Wesen passt eine Arbeit, ,,iz der es
ansschliefflich anf das Endprodukt ankommt und irrelevant ist, in
welcher Zeit dieses hergestellt wurde®. Das ist zum Beispiel in
auftragsbasierten und kuinstlerischen Bereichen sowie bei
einer Beratungstitigkeit moglich.

Selbst wenn du dich vielleicht nicht am oberen Ende der
Sensibilititsskala befindest, ist es sinnvoll, diese Tipps zu
beachten und dich den nachfolgenden Fragen zu stellen.
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Nur so kannst du kliren, welche Vorlieben du in Bezug
auf dein Berufsleben hast, und dieses dementsprechend
gut darauf abstimmen. Damit beugst du einer Gefahr vor,
auf die Berufscoach Monika Birner* in ihrem auBerst
empfehlenswerten Buch ,,Kurswechsel im Beruf* hin-
weist. Sie warnt davor, dass die Mehrzahl der Menschen
sich bei einem beruflichen Umsatteln hauptsichlich auf
den [whalt der neuen Titigkeit konzentriert, dariiber
hinaus aber ebenfalls wichtige Variablen wie den eigenen
Arbeitsstil, die Zusammenarbeit mit anderen und das Umfeld
vernachlissigt. Das kann dazu fiihren, dass die eigenen
Fihigkeiten — selbst, wenn du dich grundsitzlich sogar
im ,,richtigen Job befindest — nicht optimal zur Geltung
gebracht werden kénnen.

Genau diese Erkenntnisse habe ich im nachfolgenden
W-Fragen-System komprimiert und um eigene Einsich-
ten in Bezug auf Feinfiihligkeit erweitert. Dabei erhebe
ich keinen Anspruch auf Vollstindigkeit, natiirlich gibt es
jederzeit Raum fir personliche Ergidnzungen von deiner
Seite. Ich kann dir immer nur Hinweise geben, ob sich
etwas gut oder schlecht fiir dich anfthlt, wirst du selbst
am besten wissen.

Bevor du loslegst, eine kleine Anmerkung am Rande: Zu
jeder W-Frage gibt es ein paar Beispiele, von denen das
eine oder andere vielleicht auf dich zutrifft.

Nimm dich bei den nachfolgenden Fragen ein wenig
unter die Lupe und frage dich:

Welche der Optionen spricht mich spontan an?

Vergiss nicht: Die ersten Impulse sind gerade bei
feinfiihligen Menschen oft die besten!

Los geht‘s mit Frage 1:

n?
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1. WO WILL ICH ARBEITEN?

O Bereich Wirtschaft, Gesundheit, Beratung,
Finanzen, Maschinenbau, Versicherung,
Sozialbranche, Informationsverarbeitung,
Verkauf usw.? Eine ausfihrliche Ubersicht
von mehreren Anbietern findest du im
Internet unter dem Stichwort , Branchen
der deutschen Wirtschaft”.

O In einem groRen oder kleineren Unternehmen, fir eine
Non-Profit-Organisation, eine Behorde, in der Schule,
auf dem Bauernhof, bei einer Privatperson usw.?

O In der Stadt oder auf dem Land?

O Im GroRraumblro, in einem kleinen Biiro, nicht im Biro,
im Laden, Café, drauRen, in einer Privatwohnung (die
auch deine eigene sein kann, z. B. Homeoffice) usw.?

O Eigene Erganzung:

2. MIT WEM WILL ICH ARBEITEN?

U Mit Menschen, Tieren, Pflanzen, Produkten,
Dienstleistungen, Objekten usw.?

O Alleine oder ...

O im (Zweier-, Dreier-, Vierer- oder
einem noch groReren) Team?

O Mit strukturierten, spontanen, offenen,
sachbezogenen, kommunikativen Personen usw.?
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O Eigene Ergénzung:

3. WIE WILL ICH ARBEITEN?

O Bin ich ein kinstlerisch oder sprachlich
begabter Mensch, designe ich gerne oder
arbeite ich lieber mit den Handen, mag ich
Bewegung und splre gerne meinen Korper,
berate ich gerne, mag ich Zahlen, Blcher,
Musik oder ...? Diplom-Psychologin Sylvia
Harke beispielsweise unterscheidet hier
zwischen folgenden Veranlagungen:*! visuell, akustisch,
olfaktorisch, haptisch, kérperorientiert, therapeutisch bzw.
empathisch und analytisch bzw. mental. Sie meint, je nach
Veranlagung solle am besten ein entsprechender Beruf
gewahlt werden. Du bist dir unschlissig Gber deine Starken?
Absolviere einen Starkentest im Internet oder informiere
dich bei der Berufsberatung der Agentur fir Arbeit.

O Stehe ich gerne in der Offentlichkeit und prasentiere
mich oder bin ich eher zurlckhaltend?

O Eigene Erganzung:

Gerade die Offentlichkeitsfrage ist nicht zu verachten,
denn sie hat wieder etwas mit Extra- und Introversion zu
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tun. Dies kann einen elementaren Unterschied bei ein und
derselben Berufswahl ausmachen.

Bist du zum Beispiel Schriftsteller und introvertiert, wird
es sich wahrscheinlich fir dich nicht so angenehm anfiih-
len, auf Buchlesungen zu gehen und dich einem 6ffent-
lichen Publikum zu stellen, wohingegen der zuriickgezo-
gene Ort, an dem du schreibst, Balsam fiir deine Seele
ist. Das heif3t nattirlich nicht, dass du offentliche Auftritte
nicht hin und wieder auch gut stemmen kannst, jedoch
wird es dich wahrscheinlich deutlich mehr anstrengen als
einen Extravertierten.*

Aus diesem Grund scheint es wirklich sinnvoll, dass du dir
vor einer Entscheidung fiir eine Titigkeit dariber Gedan-
ken machst, ob du eher extra- oder introvertiert bist.

Widmen wir uns jetzt der letzten Frage. Diese halte ich —
neben der Sinnfrage — fiir am entscheidendsten hinsicht-
lich einer guten Berufswahl.

Bitte erschrick nicht, wenn du all die kommenden Aussa-
gen liest. Sie sind dazu da, dass du dir ein genaueres Bild
von dir und dem, was du brauchst, machen kannst. Oft ist
uns dies in einer prekiren Jobsituation ja gar nicht so klar.
Stattdessen bemerken wir nur, dass ,,irgendetwas® nicht
passt, und sptiren eine subtile Unzufriedenheit. Nur wo
der Hund begraben liegt, wissen wir oft gar nicht. Hier
kommt Frage Nr. 4:

UNTER WELCHEN BEDINGUNGEN
WILL ICH ARBEITEN?

Vorab, grundsitzlich geht es eigentlich um
diese beiden Fragen:

Was stresst mich?
Was stresst mich nicht?
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Da dies nicht immer so leicht zu beantworten ist, habe
ich fiir dich einfach ein paar Einzelaussagen erstellt. So
kannst du schauen, in welcher dieser Aussagen du dich
wiederfindest.

Ich bin ...

£3 Multitasker und liebe es, unterschiedliche
Aufgaben parallel zu erledigen.

€3 detailverliebt und in meiner Arbeit sehr genau.

£3 jemand, der auf unvorhergesehene
Situationen prompt reagieren kann.

£3 jemand, der eine gute Vorbereitung braucht.
£3 in meiner Arbeitsweise schnell und effektiv.

£3 jemand, der Zeit und Ruhe fir die
Erledigung von Aufgaben benotigt.

€3 Eigene Erganzung:

Ich brauche ...
€3 eine Person, die mir klar sagt, wie ich was zu machen habe.

£3 niemanden, der mich anleitet —ich
mache lieber mein eigenes Ding.

£3 in einem vorgegebenen Rahmen die Moglichkeit zur
selbststandigen Entscheidungs- und Handlungsbefugnis.
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