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,, Den Frieden kann man

weder in der Arbeit

noch im Vergniigen,

weder in der Welt

noch in einem Kloster,

sondern nur in der eigenen Seele finden.”

William Somerset Maugham

Wenn Arbeit siichtig macht

1. Was ist Arbeitssucht - Erklarung und Definition

Der unwissenschaftliche Begriff «Arbeitssucht» wird - zu Recht - immer wieder kritisiert. Dabei spielen
auch der Einfluss der Medien, kulturelle Trends und historische Hintergriinde eine Rolle.
Leider gibt es auch unter Fachleuten noch keine allgemeingtiltige Definition fur Arbeitssucht.

In den siebziger Jahren pragten Wayne Oates in Amerika und unabhangig davon im
deutschsprachigen Raum Dr. Gerhard Mentzel den Begriff « Work-aholic», indem von Parallelen zu
Alkoholikern ausgegangen wurde und leichtfertig das Wort «Alkohol» einfach durch das Wort «Arbeit»
ersetzt wurden.

Inzwischen lasst sich sagen, dass Verhaltensslichte nur zum Teil Vergleiche und Parallelisierungen
mit Substanz-Abhangigkeitsslichten zulassen. So ist beispielsweise der Kontrollverlust (nicht mit
arbeiten aufhéren zu kdénnen) problematisch, doch gibt es keine vergleichbaren Parallelen zu
«standiger Dosissteigerungen» und/oder zu «Entzugssymptomen» (man ist standig mit etwas
beschaftigt und sei es in Gedanken) etc. Man kann bei Arbeitssucht auch nicht wie bei anderen
Suchten von der Intensitat des Missbrauchs auf den Grad der Sucht schlieRen. Die Wirkung auf den
Organismus ist verschieden, doch sind die langfristigen Folgeerscheinungen absolut vergleichbar:
schwere korperliche, seelische und soziale Probleme.

Der Begriff «<Sucht» wird unterschiedlich verwendet und definiert und hat eine jahrhundertlange
Bedeutungsentwicklung hinter sich. Der Ursprung ist das Wort «siukan», was «krank sein» bedeutet.
Unterschieden wird dabei zwischen

« stoffgebundenen Siichten

(Alkohol, Medikamente, Heroin, Cannabis, Koffeein, Nikotin etc.)

und

« stoffungebundenen Siichten: statt durch einen Stoff wird durch ein bestimmtes Verhalten ein
Gefluhls-, Erlebnis- oder Bewusstseinszustand hervorgerufen
(Arbeitssucht, Spielsucht, Sexsucht, Kaufsucht, Internetsucht, Fernsehsucht, Esssucht etc.)

Verhaltenstchte lassen nur zum Teil Vergleiche und Parallelisierungen mit der
Substanzabhangigkeits-Forschung zu.

2. Ursachen und Hintergriinde

Bei der Abgrenzung von Arbeitssucht von nicht-siichtigem Arbeitsverhalten sind die Einengung des
Lebensraumes, der Verlust wichtiger sozialer und personlicher Interessen sowie der Begriff des
Kontrollverlustes von zentraler Bedeutung, d. h., das Mal} an Wahlfahigkeit und Willensfreiheit im
Arbeitsverhalten.

Arbeitssucht misst sich nicht daran was und wie viel der Betroffene tut, sondern daran, was er nicht
tun kann.
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Darauf weist ausdriicklich auch Poppelreuter in seiner empirischen Studie zur Arbeitssucht hin (vgl.
Poppelreuter, 1997). In der Regel hat der Arbeitsslichtige sein gesamtes Umfeld, seine sozialen
Beziehungen, sein Freizeitverhalten um die Arbeit herum organisiert. Dabei zeigt er auffallende
Schwierigkeiten in der psychosozialen Anpassung sowohl im Arbeitsumfeld als auch in der Familie.
Seine individuellen Gestaltungsmaoglichkeiten im Alltag sind im Sinne einer Einengung des
Lebensraumes deutlich eingeschrankt, er arbeitet dranghaft-verbissen, er kann nicht loslassen,
entspannen oder die Friichte seiner Arbeit geniel3en. Der Arbeitsslichtige kann nicht in der
Gegenwart leben. Ein Erleben, das fir sich selbst steht, wie Genuss oder Mule, hat fur ihn keine
Bedeutung. Sein Erleben und sein Bewusstsein sind standig durch Ziele als Resultate eines linearen
Arbeitsprozesses besetzt. Dabei sind Beherrschung und Lenkung der inneren und dufReren Umwelt
bei ihm Ausdruck der gegen das eigene Selbst gerichteten Aggression. Es geht dem/der
Arbeitsslichtigen nicht um befriedigenden Lustgewinn, sondern um die Abfuhr aggressiver Energie.

Arbeitssucht ist - wie alle Siichte - ein individueller Konfliktlbsungsversuch, wobei die Konflikte dem
Betroffenen zumeist nicht bewusst sind.

Der/die Sichtige versucht unangenehme Geflihle wie Depressionen, Kontaktangste,
Selbstverunsicherungen, Entwurzelungsgefliihle, Geflihle der Minderwertigkeit, abgewehrte
Geborgenheitswiinsche usw. abzuwehren. Wie alle Slchte ist Arbeitssucht also in gewisser Weise
ein Selbstheilungsversuch. Bei der Arbeitssucht geht es um das ,Machen®, um Kontrolle und Willkir,
um Dranghaftigkeit und Wut. Der Arbeitsslichtige erlebt sich unter dem standigen Zwang des ,Ich
muss!“ Wer das gréfite Geschaft macht, der bekommt den gréfiten Applaus. (Poppelreuter, 1997).

Wie bei allen Suchtkrankheiten sind auch bei der Arbeitssucht die Ursachen und Hintergrinde fir die
Entstehung vielféltig. Auch hier steht hinter der Sucht die Sehnsucht: nach Anerkennung und Liebe.

Flucht vor persénlichen Problemen

Aus Unsicherheitsgeflihlen, Versagensangst, mangelndem Selbstwertgeflihl, der Angst «Uberfllissig»
zu sein, innerer Leere, um Konflikte zu verdrangen oder ihnen auszuweichen, aus Wut ... etc. stlrzt
der Arbeitssiichtige sich in die Arbeit. Die Arbeit wird dann auch als Ausflucht gebraucht, um sich nicht
mit Problemen auseinandersetzen zu mussen oder z.B. die Familie(n-Intimitat) zu meiden.

Diese Verdrangung wird meist nicht bewusst erlebt. Es entsteht eine «Angst vor der Angst», ein
Teufelskreis, der immer mehr Lebensenergie verbraucht. Man versucht diese Gefiihle mit Arbeit zu
dampfen und zu betduben, versteckt sich in der passiven Unterwerfung unter die Anforderungen der
Arbeitsgesellschaft.

Das kann auch eine Form von Selbstbestrafung sein: Eigene Winsche und Bedurfnisse, Genusse
werden verwehrt und versucht, diese durch Arbeit zu kompensieren.

Belohnung fiir Leistung

Kinder spiren die hohen Anforderungen und den Erwartungsdruck der Eltern (z.B. «das Kind soll es
einmal besser habeny, «es soll die Ehe retten», «dem Leben Sinn geben», «Freude macheny, «artig
sein» etc.) Es entdeckt, dass es Zuwendung erhalt, wenn es etwas leistet. Wird es nicht um seiner
selbst willen geliebt und bedingungslos liebevoll angenommen (was fiir die Entwicklung eines
autonomen Selbstwerts wichtig ware), versucht es, diese Liebe auf anderem Wege zu bekommen,
z.B. durch Leistung.

Die Arbeitsleistung kann der unbewusste Versuch sein, es den Eltern immer noch recht zu machen
und ihre Anerkennung zu erhalten. Viele Arbeitssuchtige leiden unter Selbstzweifeln, unbewussten
Angsten und der Sehnsucht nach Anerkennung und Liebe.

Identifikation mit Vorbildern

Viele Arbeitssiichtige haben als Kind den Leistungs-Malstab von Vorbildern — z.B. ihrer Eltern —
verinnerlicht, imitieren sie und identifizieren sich mit einem Elternteil, das besonders tiichtig ist und
md&chten auch so «erfolgreich» werden. Diese Kinder richten sich darauf aus, alles perfekt zu machen,
um Bewunderung zu erhalten, was Versagensangst und Rollenunsicherheit verstarkt.
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Leistungsorientierte Gesellschaft / Arbeitsgesellschaft

Arbeit wird in unserer Gesellschaft idealisiert, zum zentralen Lebensmittelpunkt hochstilisiert und zum
Selbstverstandnis der ganzen Gesellschaft. Wir haben diese Prinzipien verinnerlicht bekommen, sie
sind uns zur «zweiten Natur» geworden.

Schon Kindern wird vielfach permanente Leistungsorientierung als Uberlebensstrategie vorgelebt,
ebenso wie die konsequente Missachtung der eigenen Bedirfnisse. Sie wird als Mittel der
personlichen Erflllung und Befriedigung allgemein akzeptiert. Arbeitssiichtige sehen ihre Freizeit
meist nur als gegensatzliche Seite ihrer Arbeit.

Arbeit ist immer verflgbar, wird belohnt und erweckt als Suchtmittel lange Zeit keinen Argwohn. Die
selbstbestimmte Arbeit ist anfalliger flr Arbeitssucht als fremdbestimmte.

In unserer (zunehmend amerikanisierten) Leistungs-Gesellschaft gelten Fleif3, Tlchtigkeit, Anpassung
und die Bereitschaft, persdnliche Belange zuriickzustellen sowie eine leidenschaftliche Einstellung zur
Arbeit als héchste Tugenden, werden belohnt und flihren zu gesellschaftlicher Anerkennung und
beruflichem Erfolg. Die Schattenseiten sind Leistungsdruck und Erwartungsangst. Nach jedem Erfolg
erhdht der Arbeitssichtige den Schweregrad, um bei der nachsten Aufgabe wieder erfolgreiche
Befriedigung erfahren zu kénnen.

Verlust von Lebenssinn und -vision, Entspiritualisierung

Die Frage nach dem Sinn des Lebens, der eigenen Ziele und Visionen sind wichtig fur ein erfulltes
Leben. Eine tiefe Ursache von Sucht ist Angst. Nun stellt sich die Frage, woher soviel Unsicherheit
und Angst gerade in unserer «<modernen» Gesellschaft kommt, in der uns alle Mdglichkeiten offen
stehen. Gerade die Durchsetzung des Machbarkeitswahns und die unendlichen Wahlmadglichkeiten
fuhrten zu Orientierungslosigkeit und zunehmender Entfremdung zur Mitwelt, Natur und zur inneren,
eigenen Natur.

Hormon-Kick

Unter hoher Anspannung produziert unser Organismus Lust spendende Hormone, wie zum Beispiel
Adrenaline, Dopamine, Endorphine — einen euphorisierenden Cocktail von Botenstoffen. Stress kann
also auch ein Hochgefihl auslésen, das man immer wieder erleben méchte. Endorphine haben dabei
auch eine schmerzstillende Wirkung.

3. Wo beginnt Arbeitssucht?

Obwohl «Arbeitswut» und «Workaholics» zu den Wértern des taglichen Sprachgebrauchs gehdren,
sind Erkennungsmerkmale der Krankheit noch weitgehend unbekannt.

Kurzfristig viel zu arbeiten ist in Ordnung und birgt nicht unbedingt ein gesundheitliches Risiko - wenn
es die momentane Situation gerade erfordert: zum Beispiel bei einem besonders wichtigen Projekt,
beim Start in die Selbststdndigkeit oder indem man in einer Lebenskrise kurzfristige Ablenkung in der
Arbeit sucht, z.B bei Liebeskummer. Doch dieses Vielarbeiten ist normalerweise voriibergehend. Das
wichtige Projekt ist abgeschlossen, der Geschéaftsstart gegliickt, die Krise Uberstanden. Jetzt wird die
Leistung wieder auf ein gesundes, ausgewogenes Mal} gebracht.

Gelingt dies nicht, besteht eventuell eine Arbeitssucht-Gefahrdung. Wenn Vielarbeiten zum
«Normalfall» und Dauerzustand wird, kann daraus eine Arbeitssucht entstehen oder sich dahinter
bereits eine solche verbergen. Immer mehr Menschen leiden unter Problemen, die mit ihrer Arbeit in
Zusammenhang stehen.

Gefahrlich wird es dann, wenn die Arbeit alles dominiert, wichtiger und spannender als anderes
scheint und zum absoluten Lebensmittelpunkt wird: Wenn die eigenen Bedurfnisse, die Familie und
soziale Kontakte immer mehr zurtickgestellt und vernachlassigt werden. Wenn es kaum mehr Freizeit
gibt, die Gedanken nur noch um die Arbeit kreisen, entspannen zunehmend unmdglich wird und es
keinen gesunden Ausgleich mehr zur Arbeit gibt.
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4. Erkennungsmerkmale: Entscheidend ist «wie», nicht «wie viel»

Arbeitssucht ist ein zwanghafter Umgang mit der Arbeit/Aktivitat. Es geht nicht darum wie viel, sondern
auf welche Art und Weise gearbeitet/getan wird. Welche Einstellung man zur Arbeit hat, welche
Bedeutung sie einnimmt und vor allem, ob man die Kontrolle Uber das eigene Arbeitsverhalten hat.
Charakteristisch ist, dass man gar nicht aufhdéren will mit diesem Arbeitsverhalten und es auch nicht
kann, wenn man es méchte. Die daraus entstehenden Schuldgefiihle versuchen Arbeitssiichtige mit
noch mehr Arbeit und Leistung zu kompensieren und geraten dabei in einen Teufelskreis: sie glauben
unbewusst, dass ihnen, je mehr sie leisten, umso mehr Liebe und Anerkennung zuteil wirden. Dabei
wird ihnen immer bewusster, wie grof3 der Unterschied zwischen den Unmengen von Arbeit/Planen
und der immer kleiner werdenden persdnlichen Energie wird — zwischen Aufhdren-Wollen und Nicht-
Aufhéren-Koénnen. Der schon sehr hohe Druck wird immer gréRer.

Nach auf3en hin aber halten Arbeitsslichtige das Bild des aktiven, optimistischen Kampfers, der alles
im Griff hat und keine Probleme kennt, aufrecht. Sie leugnen oder bagatellisieren Probleme,
vermeiden Gespréche, in denen es um Uberengagement geht. Gerade diese Unehrlichkeit macht es
letztlich noch schwieriger fir sie, Probleme selbst einzugestehen, anzusprechen und um Hilfe zu
suchen.

Leider fihrt meist erst ein schwerwiegender Zusammenbruch — oft sogar erst eine teilweise oder
vollstandige Arbeitsunfahigkeit — zur nétigen Einsicht. Davor haben Betroffene oft schon jahrelang an
ihrer Arbeitssucht gelitten.

5. Krankheitsverlauf

Vorweg: Arbeitssucht ist eine lebensbedrohende Krankheit!

Arbeitssiichtige sind in hohem Masse gefahrdet von Burnout, Suizid, Herzkrankheiten, Hirnschlag,
Depressionen, weiteren Suchtkrankheiten (z.B. Medikamentenmissbrauch, Alkohol, Rauchen,
Essstérungen etc.) und moralischem und spirituellem Bankrott.

Natdrlich ist guch der Krankheitsverlauf so individuell wie die Betroffenen. Er kann hier nur einen
ungeféhren Uberblick geben:

Friihes Stadium

* Gedanken an die Arbeit dominieren

» Zunehmendes Geflhl von Verantwortungsdruck: Alles hdnge nur von der eigenen Person ab

* Stress und Sorgen sind tagliche Begleiter

* Die eigenen Fahigkeiten, die eigene Belastbarkeit werden Gberschatzt

» Es wird mehr Arbeit und Verantwortung tibernommen, als getragen werden kann
Es fallt schwer, Nein zu sagen

+ Uberanpassung:
Vieles wird hingenommen, weil man nicht anecken, nicht «<kompliziert» sein will, sich nicht wehren
kann — die Akzeptanz/Zuneigung anderer nicht verlieren will

* Es gibt keine freien Tage mehr, die Wochenstunden werden immer 6fter Gberschritten

» Es wird immer schwieriger, Umfang und Dauer des Arbeitsverhaltens zu bestimmen

» Soziale Kontakte werden als stdrend erlebt und vermieden, weil sie von der Arbeit abhalten -
Beziehungen werden zunehmend oberflachlicher

« Fast zwanghaft werden Listen aufgestellt/gefiihrt um die Ubersicht behalten zu kénnen

* Evil. «<heimliches» Arbeiten (z.B. arbeitsbedingtes Lesen wird als Freizeit ausgegeben)

» Familie, Beziehung und Freunde werden vernachldssigt und das soziale Leben reduziert sich

» Kérperliche und psychische Beschwerden machen sich bemerkbar
Konzentrationsschwierigkeiten, Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Angstzustande,
Rickenschmerzen, Migrane, Magen-/Darmbeschwerden etc.
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» Entwicklung einer Privat-«ldeologie», welches das Verhalten rechtfertigt und gegen Kiritik
immunisiert.

» Weitere (sekundare) Sichte kdnnen sich verstarken um «abschalten» zu kénnen
z.B. Griff zu Medikamenten, Alkohol, Rauchen, harte Drogen etc. Aber auch «sanfte Sichte» sind
nicht zu unterschatzen wie langes Fernsehen, ibermaliges Essen, Einkaufstouren...

Mittleres Stadium

» Es wird noch starker gearbeitet bis zur totalen Erschopfung — oft auch nachts, am Wochenende, an
Feiertagen, im Urlaub, wahrend Krankheiten etc.

* Wie in einem «losgeldsten Zustand» wird gearbeitet, man vergisst alles um sich herum

» Haufiger Griff zu Medikamenten
Aufputschmittel, Einschlafmittel, Kopfschmerztabletten, Beruhigungsmittel etc.
Es wird zunehmend unméglich, sich zu erholen, zu entspannen, einmal Nichtszutun, prasent zu sein:
Ruhige Momente und Nichts-Tun werden als beangstigend erlebt, da man sich vor der inneren Leere
Firchtet, das Arbeiten halt diese Gefihle fern

* Die eigenen Gedanken werden als unangenehm erlebt, sie drehen standig im Kreis, wiederholen
sich ... Nachts kann man nicht einschlafen, wacht auf und kann wegen den Gedanken nicht wieder
einschlafen etc.

» Zunehmende Unzufriedenheit, Frustration, Erschépfung, gereiztes, aggressives, ungeduldiges und
ungerechtes Verhalten gegeniuber Mitmenschen, Mitarbeiterinnen etc.

* Verlust von Mitgefiihl, Geflhle der Gleichgultigkeit

* Fehlendes Urteilsvermdgen: das Selbstbild schwankt vom duflerst fahigen bis zum absolut
unfahigen Menschen.

« Zunehmende Entfremdung von Beziehung, Familie, Freunden

* UnregelmaRige Lebensweise: zuwenig Schlaf, ungesunde Erndhrung, zu schnelles essen,
Mahlzeiten werden ganz ausgelassen, keine Pausen etc.

* Andauernd werden Plane gemacht, ein standiger Arbeitsvorrat wird gesichert oder man entwickelt
Angst vor der Arbeit und hat Muhe, mit der Arbeit anzufangen und schiebt sie auf

» Fehler werden nicht erwahnt oder kaum eingeraumt

* Verschiedene Formen der Verleugnung:

— lllusion der Kontrolle

— das Ansprechen auf die Krankheit wird vermieden

— die Krankheit wird geleugnet

— scherzhafte Bezeichnungen tGber Workaholics etc.

— die Krankheit wird zugegeben, aber als nicht gefahrlich betrachtet

» Kdrperliche und psychische Beschwerden verstarken sich zunehmend
z.B. Erschépfungszusténde, Herzprobleme, Bluthochdruck, Depressionen, verlangsamte
Wahrnehmung, Ohnmachtsgefiihle, Immunschwachen etc. Schmerzen in Armen, Beinen, Knien,
Flssen etc. ohne erkennbare Ursachen (psycho-somatische Beschwerden, besonders haufig bei
Frauen), Herz-/Kreislaufprobleme (besonders haufig bei Mannern)

* Evil. erste arztliche Untersuchungen
wobei meist aber Arbeitssucht als Ursache nicht erkannt wird und nur die Symptome (meist mit
Medikamenten) oberflachlich behandelt werden

» Weitere (sekundare) Sichte kbnnen exzessiv werden: es wird noch viel mehr als sonst geraucht,
getrunken, Medikamentenmissbrauch etc.

Endstadium

» Sozialer Rickzug, weil alles zu viel ist.
Menschen werden gemieden, jede Anforderung wird zuviel (man mag keine Telefonate mehr
annehmen, jede Besorgung bereitet grol3e Anstrengung, man mag die Ture nicht mehr 6ffnen etc. —
am liebsten méchte man nur noch schlafen, kann sich nicht mehr um sich kimmern) — ist innerlich
wie erstarrt

* Fehlender Lebensmut

« stark verminderte Leistungsfahigkeit
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« evtl. wird schon seit langerer Zeit viel weniger oder kaum noch gearbeitet, evtl. sogar unbemerkt vom
Arbeitsumfeld (Vorgesetzten, Mitarbeiterinnen etc.)

« das bereits schwierige Verhaltnis zu anderen Mitarbeiterlnnen, Vorgesetzten etc. kann vollends
«vergiftet» erscheinen

* Blackouts

* Flucht/Reise-Winsche: Man will alles stehen und liegen lassen und «abhauen»

» Suizidgedanken / Nicht-mehr-Leben-wollen

» Schwere Erkrankung
z.B. Erschépfung, Horsturz, Crash, Herzinfarkt, Depression, Nervenzusammenbruch, Burnout,
Magengeschwire, Schlaganfall

* ganz oder teilweise Arbeitsunfahigkeit

6. Selbsttest: Bin ich gefahrdet?

Gehen Sie einmal die folgenden Fragen durch und zahlen Sie fur sich zusammen, wie viele der
Aussagen auf Sie zutreffen.

* Ich denke sehr oft Gber meine Arbeit nach.

* Meine Arbeit ist mein Leben!

* Ich arbeite haufig auch zu Hause.

* Auch im Urlaub nehme ich mir meist einige Dinge mit, die ich dort erledigen kann.

» Fur Treffen mit Freunden, Unternehmungen 0.a. habe ich fast nie Zeit, weil ich arbeiten muss.

+ Uberstunden sind fiir mich normal.

+ Es gibt Phasen, in denen scheint mir au3er der Arbeit nichts sonst wirklich interessant.

» Einfach nur rumzusitzen macht mich kribbelig, dann arbeite ich lieber was weg.

* Hobbys hab ich eigentlich keine oder nur wenige — meine Arbeit ist auch mein Hobby.

* Zu Hause fallt mir schnell die Decke auf den Kopf, bei der Arbeit nie.

* In letzter Zeit bin ich nicht mehr so leistungsfahig wie friiher, obwohl ich mehr arbeite.

» Ja, wenn ich ehrlich bin, bin ich schon etwasiberarbeitet — aber die Arbeit muss ja gemacht
werden.

*  Wenn Not am Mann ist, sage ich auch meinen Urlaub ab oder fahr am Wochenende in die Firma.

* Meine Arbeit macht den Grof3teil meines Lebens aus.

* Meine Arbeit gibt meinem Leben Sinn.

» Ehrlich gesagt wisste ich gar nicht so recht, was ich mit freier Zeit anfangen sollte...

* Ich arbeite oft bis zur vélligen Erschdpfung — bei der Arbeit selbst merke ich aber gar nicht, wie viel
Kraft mich das kostet.

* Ich glaube, dass keiner meine Arbeit so gut wie ich machen kann, deshalb fallt es mir auch
schwer, etwas zu delegieren. Ich mach am liebsten alles selbst.

» Sollte es mal wirklich nichts zu tun geben, suche ich mir etwas.

Je mehr zutreffende Aussagen Sie hier ankreuzen konnten, desto wahrscheinlicher ist es, dass die
Arbeit in lThrem Leben einen etwas zu hohen Stellenwert bekommen hat. Schon ab mehr als 5
Zustimmungen kann sich eine ernstzunehmende Tendenz zur Arbeitssucht abzeichnen.

Falls Sie bei vielen Aussagen halb zustimmen kdnnen, dann ist auch das ein Zeichen daflr, dass Sie
vielleicht schon etwas zu viel arbeiten.

Wenn Sie bei dieser Liste nun einer Reihe von Aussagen zustimmen konnten, wird Sie die
Auswertung vielleicht witend machen. "Was sagt das schon aus?" fragen Sie sich vielleicht. "Mir geht
es doch gut!”
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7. Nicht gleich abwehren, sondern einfach mal nachdenken

,Gesund zu leben ist keine Kunst,
die wir lernen miissen

sondern eine instinktive Lebensweise
zu der wir zurtickkehren muissen.”

Wenn Sie schon bis hier hin gelesen haben, scheint Sie das Thema aber offenbar doch weitaus mehr
mit lhnen zu tun zu haben, als Sie sich vielleicht eingestehen méchten. Nutzen Sie das doch einmal
als Chance, einen Moment lang in sich zu gehen.

* Welchen Stellenwert hat Arbeit fur Sie?

* Gibt es etwas Wichtigeres als Ihren Job? Wenn ja, was ist es?

+ Koénnen Sie sich vorstellen, etwas ganz anderes zu tun, als zu arbeiten?

+ Was waére, wenn Sie von heute auf morgen lhre Arbeitstatigkeit nicht mehr ausiiben kénnen?
» Was wirde das fir Sie bedeuten?

* Leiden andere Lebensbereiche zu Gunsten lhrer vielen Arbeit?

Mit solchen und &hnlichen Fragen kénnen Sie sich aktiv mit dem Thema beschéaftigen und fur sich
herausfinden, ob die Tatsache, dass Sie viel arbeiten bedenklich ist oder eher nicht.

Im Folgenden finden Sie einige Hinweise fur den Fall, dass Sie sich betroffen fuhlen und in Zukunft
weniger bzw. anders arbeiten wollen, aber nicht sicher sind, wie Sie das anstellen sollen.

8. Los-L6ésungen
Beginnen Sie damit, die Arbeitszeit bewusst zu reduzieren

Gerade wenn Sie in einer verantwortungsvollen Position sind, kdnnen Sie in den seltensten Fallen
Ihren Job einfach von heute auf morgen um die Halfte reduzieren. Es ist ja auch mit der Arbeit nicht
so, wie z.B. beim Alkohol, dass man sie komplett meiden kann — selbst wenn man es wollte. In den
meisten Fallen werden Sie sich sinnvollerweise dagegen entscheiden, Ihren Job zu kindigen und
arbeitslos zu bleiben.

Die Lésung aus dem Dilemma Arbeitssucht heif3t also nicht vermeiden, sondern einen bewussten
Umgang damit zu lernen.

Die Arbeitszeit-Buchfiihrung

Fuhren Sie ab sofort exakt Buch darlber, wie viel Zeit Sie taglich mit der Arbeit verbringen. Achtung:
Zu dieser Zeit gehéren nicht nur die Stunden, die Sie am Arbeitsplatz verbringen, sondern auch die
Stunden, in denen Sie Uber Probleme auf der Arbeit nachdenken, zu Hause arbeiten oder auf
Dienstreisen sind u.a.

Sie kénnen daflr ein Formular nutzen, in dem Sie auf einer DinA4-Seite in einer Tabelle die Tage und
Stunden notieren und dort dann eintragen, wann Sie wie lange und mit welcher Arbeit im Einzelnen
beschéaftigt waren. Eine andere Mdglichkeit ist es, einen Kalender zu nutzen, in dem Sie Tag fur Tag
eintragen, wie lange Sie arbeiten. Wahlen Sie ein System, mit dem Sie leicht klarkommen.

Eine solche Buchfihrung tber die tatsachliche Zeit, die man mit der Arbeit verbringt, kann schon allein
durch das Bewusstwerden heilsam sein. Wenn Sie sehen, dass Sie taglich 10 oder mehr Stunden
vom Tag de facto mit Arbeit beschaftigt sind, kann Ihnen das ganz schén zu denken geben. Dariber
hinaus kdénnen Sie diese Zeit-Buchfuhrung dann daflr nutzen, Ihre Arbeitszeit Schritt fur Schritt zu
reduzieren.
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Suchen Sie sich eine sinnvolle Alternative zur Arbeit

Wenn unsere Arbeit zu unserem zentralen Lebensinhalt geworden ist, dann ist es meist keine gute
Idee, sie einfach reduzieren zu wollen. Es entsteht dann schnell ein Vakuum, was uns Angst macht.
Der Arbeitssuchtige wird dieses Loch naturgemaR schnell zu fullen versuchen — und zwar mit neuer
Arbeit.

Sie sollten sich deshalb ganz bewusst Uberlegen, was Sie mit der freien Zeit anfangen wollen, die Sie
fur sich gewinnen werden, wenn Sie Ihre Arbeit reduzieren. Sehen Sie das als Chance, ab sofort auch
solche Dinge tun zu kdnnen, fir die Sie bisher keine Zeit hatten.

Eine Auszeit fir einen Neustart

Eine gute Moglichkeit, um einen Schnitt zu setzen, ist es, sich eine Auszeit zu génnen. In den Mlhlen
des Alltags lassen sich Veranderungen nur schwer planen und umsetzen. Gerade wenn Sie
tendenziell arbeitssuichtig sind, werden Sie sich selbst immer wieder so in lhre Arbeit stirzen, dass Sie
kaum zum Nachdenken kommen.

Deshalb: Machen Sie zunachst einmal eine Pause. Mindestens zwei, besser drei oder vier Wochen.
Bleiben Sie méglichst nicht zu Hause, sondern fahren Sie an einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort
sind und keine Moglichkeiten zum Arbeiten haben.

Nutzen Sie diese Zeit, um sich zu erholen, zu sich zu kommen und sich einmal mit so wesentlichen
Fragen zu beschéftigen, wie z.B.:

* Was macht mein Leben aus?

*  Was will ich vom Leben?

»  Was ist mir wirklich wichtig?

* Was konnte ich spater bereuen, wenn ich so weitermache, wie bisher?

* Was vernachlassige ich zur Zeit in meinem Leben?

» Was sind lebens- und liebenswerte Dinge?

*  Wie kbnnte ich mein Leben gestalten, um erflllt und zufrieden zu leben?

Suchen Sie sich ggf. Hilfe und Unterstiitzung

Wenn Sie merken, dass Sie allein nicht weiterkommen und immer wieder in die Arbeitsspirale geraten,
dann sollten Sie sich Hilfe suchen.

* In leichteren® Fallen kann es ausreichen, gemeinsam mit einem Coach oder einer Trainerin ein
funktionierendes Zeit- und Selbstmanagement zu entwickeln, damit Sie lhre Zeit nicht l[&nger nur
mit stetig ansteigender Arbeitsbelastung verbringen, sondern auch wieder Zeit fur anderes finden.

* In ernsteren Fallen ist professionelle Hilfe durch eine/n Therapeutin sinnvoll, denn dann kann es
unter Umstanden nétig sein, das eigene Leben wesentlich zu verandern.
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