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»The planet does not need more successful people.
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restorers, storytellers and lovers of all kind.*
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Ein paar Worte vorab

Liebe Leserin und lieber Leser, Sie sind beruflich kom-
plett ausgelastet und Thre Beziehung leidet darunter? Sie ken-
nen die Situationen, in denen die geliebte Person Sie umarmen
mochte und Thnen sprudelnd etwas erzihlt, aber Sie sind nur
genervt, weil Sie einfach keine Zeit dafiir haben und mit Thren
Gedanken komplett woanders sind? IThnen sind die Momente
vertraut, in denen Sie denken ,Eigentlich sollten wir uns mal
wieder Zeit fireinander nehmen® und dann gedanklich gleich
wieder bei Ihrem nichsten Termin sind, den Sie noch vorberei-
ten sollten? Willkommen im Club! Sie sind nicht allein, auch
wenn Sie sich mitunter so fihlen. Auch uns ist es immer wieder
so ergangen und von Zeit zu Zeit erleben wir es immer noch so.
Wir sind beide selbststindig, haben zwei wundervolle Tochter
und unsere Arbeit macht uns grofe Freude. Wir waren immer
wieder vor die Herausforderung gestellt, wie wir unsere Liebe
und Beziehung trotz der vielen Anforderungen des beruflichen
und familidren Alltags erfillend leben kénnen. Das Gute ist: Sie
kénnen das Blatt wenden. Wenn Sie die Hintergriinde fiir Thre
Situation erkennen, Ihrer Liebe die erste Prioritit geben und
konsequent dranbleiben, um etwas zu verdndern. Wir mochten
Sie dabei unterstiitzen.

Was Sie in den Hinden halten, ist nicht nur ein Buch zur
Work-Love-Life-Balance. Es ist ein Buch fiir Menschen, die

erfolgreich im Beruf sein mochten — aber Liebe und Privatleben



nicht mehr ihrem Berufsleben unterordnen méchten. Men-
schen, die beides wollen: Liebe und Beruf.

Wir schreiben tber das, was Sie aus Ihrem Alltag kennen:
Sie erfahren, wie Sie Ihr Leben so verindern, dass Beruf und
Liebe nicht nur ,irgendwie nebeneinander funktionieren — son-
dern so, dass Sie Thre Beziehung in einer vollig neuen Qualitit
und Tiefe erleben diirfen und daraus Kraft schopfen. Wir gehen
sogar noch weiter: Wir sind iiberzeugt davon, dass eine gute

Paarbeziehung Sie auch im Job vorwirtsbringt.

So ist dieses Buch aufgebaut

In unserem Buch gehen wir auf die wichtigsten Aspekte ein,
die in unserem Leben, in unserer Praxis und den Seminaren mit
Paaren immer wieder eine Rolle spielen. In den ersten drei Ka-
piteln geht es daher um Grundlegendes: um die Priorititen im
Leben, darum, Fihigkeiten aus dem Beruflichen im Privaten zu
nutzen und — selbst, wenn Sie jetzt verwundert sind, weil Sie
beruflich darin vielleicht bereits bestens erfahren und geschult
sind — um Kommunikation.

Darauf aufbauend geht es dann vor allem darum, wie Sie
Strategien und Erkenntnisse ganz konkret im Beziehungsalltag
umsetzen, als Paar auf allen Ebenen — emotional wie korper-
lich — miteinander in Verbindung bleiben und aus emotionalen
Sackgassen herauskommen.

Besonderes Augenmerk legen wir auf Lésungen fiir Frau-
en, die zusitzliche Herausforderungen bewiltigen miissen, so-
wie fur Paare, bei denen beide in sehr fordernden Jobs arbeiten.
Schliefilich eroffnen wir Ihnen auch den Blick darauf, dass eine
positive Entwicklung in Threr Liebesbeziehung immer auch mit

einer personlichen Entwicklung beider Menschen in dieser Be-



ziehung verbunden ist und Sie sich damit besser kennen lernen

und eine neue Lebensqualitidt miteinander erobern.

Das sind die Themen auf einen Blick:

1.

Wie Sie die Priorititen in Threm Leben so setzen, dass es
sich fir Sie stimmig anfiihlt
Warum eine gute Paarbeziehung Sie auch im Job besser

macht

3. Wie Kommunikation in Ihrer Beziehung gelingt

4. Wie Sie auch mit forderndem Job den Beziehungsalltag

miteinander meistern

Vorsicht Falle: Arbeit als Bezichungsausgang, der in eine
Sackgasse fihrt

Einander auch kérperlich nahe bleiben — so gelingt er-
tullender Sex

Die gemeinsame Zukunftsvision: eine gelingende Work-

Love-Balance

8. Wie Karriere fiir beide gelingt

Frau macht Karriere — auch heute noch mit zusitzlichen

Herausforderungen verbunden

. Wie Sie Zeit und Raum fiir die Familie finden

. Die erfolgreiche Co-Evolution — gemeinsam kommen

Sie uberall hin

Jedes Kapitel startet mit dem Blick in den Alltag eines Paares,

der Thnen womdglich bekannt erscheint. Sie erfahren anhand

dieser Situationen, warum die gezeigten Probleme auch in Th-

rer Beziehung auftauchen kénnen. Wir stellen Thnen daran

anschliefend — strukturiert und tbersichtlich aufbereitet — gut

umsetzbare Strategien und Moglichkeiten vor, mit denen Sie



diese Probleme l6sen kénnen. Jedes Kapitel schlieft mit einer
Zusammenfassung der wesentlichen Aussagen.

Um alle Menschen anzusprechen, verwenden wir Begriffe
und Formulierungen, die alle einschlieflen und arbeiten dabei
auch mit dem Gendersternchen.

Wir wiinschen Thnen Freude beim Lesen sowie viele verbin-
dende, sinnstiftende und kraftschenkende Momente auf IThrer

Abenteuerreise Beziehung und auch in Threm Beruf.

Herzlich,
Thre Elisabeth Gatt-Iro und Thr Stefan Gatt



Arbeit und Liebe —
was soll daran so schwierig sein?

ie sind beruflich engagiert, vielleicht sogar in einer Fih-
S rungsposition tatig — und haben wahrscheinlich schon
viel Erfahrung im Umgang mit Menschen gesammelt. Sie
sind geschult in Kommunikation, Zeitmanagement, Projekt-
management, beim Delegieren von Aufgaben und im Setzen
von Prioritdten. Kurzum: Sie bringen alle Skills mit, um Ihr
Leben im Griff zu haben. Dennoch leidet Ihre Beziehung im-
mer wieder oder sie geht gerade den Bach hinunter — und
Sie halten dieses Buch in den Handen. Womdoglich ein Hin-
weis darauf, dass Sie lhre Prioritdten doch nicht immer fir
Sie selbst optimal setzen? Lassen Sie uns einen Blick darauf

werfen.

Ein Blick in den Alltag: Chef bleibt Chef

,Susanne, wo ist denn mein dunkelblaues Sakko? Wolltest du
das nicht aus der Reinigung holen?® Nervos durchwiihlt Erich
seinen Schrank.

»Lch hatte dir doch gestern Abend gesagt, dass es sehr stres-
sig war, ich kann erst heute Abend bei der Reinigung vorbei-
fahren. Und ich muss jetzt auch gleich los.“ Susanne gibt Erich
einen Kuss auf die Wange, schiebt sich an ihm vorbei und ist
schon draufien, wihrend sie ihm noch winkend zuruft: ,Einen

schonen Tag dir!“



Am Steuer ihres Wagens atmet sie tief durch. Es ist gerade
acht Uhr morgens und Erich hat schon drei derartige Aktionen
gebracht. Direkt nach dem Aufstehen im Bad war er das ers-
te Mal aufgebraust, weil sie darauf bestanden hatte, den Spie-
leabend am Donnerstag mit Roland und Katharina nicht zu
verschieben und Erich auch nicht zu entschuldigen, weil ihm
wieder einmal ein wichtiger Termin mit dem Aufsichtsrat da-
zwischengekommen war.

Erich hatte partout nicht verstehen konnen, wieso Susanne
sich jetzt so anstellte. Das war doch nun wirklich nicht so wich-
tig — ein Spieleabend!

»2Meine Giite, was steht denn da bitte ,auf dem Spiel ?“, hatte
er genervt moniert. ,Dass Roland wieder mal verliert, weil er
ohnehin so schusslig ist? Dass Katharina zum hundertsten Mal
vom Streit mit ihrer Schwester erzihlt? Das hat natiirlich obers-
te Prioritit, ich verstehe.“

Dann hatte er augenrollend am Frihstiickstisch gesessen,
weil sie die Verabredung mit seinen Eltern fiir das kommende
Wochenende noch nicht von Sonntag auf Samstag verschoben
hatte, da Erich am Montag zeitig raus musste. Was sollte daran
denn so schwer sein? Ein Anruf, war das denn zu viel verlangt?!

Wihrend Susanne losfihrt, spiirt sie Wut in sich aufsteigen.
Rasch dreht sie die Musik auf. Nochmal durchatmen. Er hat es
ja nicht bése gemeint.

Sie hat ihm zwar bereits mehrmals gesagt, wie unmoglich
sie sein Chef-Gehabe findet, aber er schafft es jedes Mal wieder,
charmant und humorvoll die Situation zu entschirfen. Oder, so
denkt Susanne jetzt wiitend: tber ihre Bediirfnisse hinweg zu
gehen. Denn meist macht er einen Witz daraus, statt sich mit

ihren Wiinschen und Bedirfnissen auseinanderzusetzen. Oder



er erklirt, dass sie doch schlieflich eine Frau sei, die im Hand-
umdrehen mal nebenbei die paar Kleinigkeiten regeln kann, es
sei fast schon licherlich, dariiber wieder minutenlang zu disku-
tieren, iberhaupt miisse er jetzt wirklich auflegen ...

Ja, eben wird Susanne klar: Die meisten Gespriche fih-
ren sie inzwischen am Telefon. Sehr kurze, sachbezogene Ge-
sprache. Oder sie schreibt ihm eine Message, die er knapp und
nichtern beantwortet, wihrend er von A nach B unterwegs ist
oder auf dem Sprung ins nichste Mitarbeitergesprich oder in
die wichtige Krisensitzung. Bei 600 Leuten will immer jemand
etwas vom Chef, das kann Susanne sich wahrlich vorstellen.

Sie weif}, dass Erich ein guter Vorgesetzter ist. Susanne er-
innert sich noch genau daran, wie hart er darauf hingearbeitet
hat. Wie sie sich beide freuten, als er vor sechs Jahren den
Karrieresprung geschafft hatte. Wie sie sich einig waren, dass
die Beziehung jetzt erst einmal zuriickstehen musste. Dass
Susanne voritibergehend ein bisschen mehr von alldem Klein-
kram tibernehmen wiirde, den sie sich bis dahin geteilt hatten.
Unmerklich war aus dem ,voriibergehend® ein ,bleibend® ge-
worden.

Und nun fragt sich Susanne: Wieso ist ihre Zeit stets we-
niger wert als seine? Und wo ist der Mann, den sie vor 15 Jah-
ren geheiratet hat — und der noch kein Chef war? Mit dem sie
Sonntagvormittage im Bett vertrédeln konnte. Der sich auch
geduldig ihre Probleme mit Kollegen oder Freundinnen ange-
hort, sie getrostet, unterhalten oder begeistert hat?

Susanne lenkt den Wagen auf ihren Parkplatz vor der Agen-
tur. Ganz klar ist ihr in dem Moment: Heute Abend miissen

wir reden.



Love first! Warum lhre Liebesbeziehung an die erste
Stelle gehort

Wir alle leben in einer Welt, in der die Priorititen klar festzuste-
hen scheinen: An erster Stelle stehen Leistung und der berufli-
che Erfolg. Sobald wir die Schule verlassen, héren wir von allen
Seiten, dass wir eine Ausbildung oder ein Studium brauchen,
die uns eine moglichst aussichtsreiche Zukunft bieten. Und alle
sind sich einig, was das bedeutet: zuerst einmal Studium oder
Ausbildung abschlieflen. Nach dem Studium gilt es vielleicht
schon, Schulden abzubezahlen, dann ein Eigenheim zu finan-
zieren, ein neues Auto ... Vor allem aber geht es darum, Karrie-
re zu machen. Eine Karriere, die durch ein klares Ziel definiert
wird: hohes Einkommen und irgendwann vielleicht sogar eine
Fihrungsposition mit Einfluss und Ansehen.

Endlich kommt die ersehnte Beférderung. Und die nichs-
te. Geld. Noch mehr Geld. Damit verbunden vor allem: Macht,
Ansehen, Status, kurz: ,Jemand® zu sein. Und da ist er, der er-
sehnte Erfolg. Fiir den muss aber nun auch permanent weiter
investiert werden — viel Zeit, viel Energie. Aber man ist bereit,
das zu tun. Alles andere kann erst einmal warten.

Jahre spiter sehen wir zuriick und ,das Andere® wartet im-
mer noch. Unser Leben wartet darauf, gelebt zu werden. Und
der Mensch an unserer Seite wartet vielleicht auch noch. Oder
ist schon gegangen.

Wie sieht das bei Thnen aus? Haben Sie sich wiedererkannt?
Wenn Sie mit diesem Thema auch konfrontiert sind, dann ist

unser erster Tipp:

Raumen Sie Ihrer Beziehung den ersten Platz in Ihrem
Leben ein.



Warum Sie das tun sollten? Auf diese Frage gibt es viele Antwor-
ten. Eine der tiberzeugendsten gibt die wahrscheinlich lingste
Studienreihe, die in der bisherigen Geschichte der psychologi-
schen Forschung durchgefiihrt wurde: Immerhin 75 Jahre lang
lief 7he Grant and Glueck Study.” Im Rahmen dieser Studie wur-
den mehrere hundert Personen praktisch lebenslang begleitet
und regelmiflig befragt. Ziel war es, herauszufinden, was Men-
schen glicklich macht.

Und das Ergebnis? Die Qualitit der wichtigsten Bezie-
hungen zihlt im Leben eines Menschen am meisten. Mehr als
finanzielle und soziale Sicherheit, mehr als eine umfassende
Ausbildung, mehr als Beliebtheit, Anerkennung oder Macht.
George Vaillant, der Leiter der Studie, fasste zusammen, es
ginge vor allem darum, ,einen Lebensweg zu finden, der Liebe
nicht vertreibt*.?

Die Studienergebnisse belegen dartiber hinaus, dass die
Qualitit der engsten Beziehungen auch Auswirkungen auf die
psychische und physische Gesundheit hat. Das ginge soweit,
dass Menschen ohne gute nahe Beziehungen sogar eine geringe-
re Lebenserwartung hitten. Als ,nahe® oder enge Beziehungen
werden dabei nicht nur Paarbeziehungen, sondern auch engste
Freundschaften verstanden. Lassen Sie uns dennoch in diesem
Buch auf die Liebesbeziehung zu Ihrer Partnerin, Ihrem Partner
eingehen und dariiber hinaus auch die Beziehung zu IThren Kin-
dern nicht vergessen, falls Sie welche haben.

Falls Glick und Gesundheit fir Sie im Moment immer
noch nicht tiberzeugend genug sind, um Ihrer Beziehung die
erste Prioritit in Threm Leben einzurdumen, gibt es ein weiteres
Argument: Zu viel gearbeitet und das Privatleben vernachlissigt

zu haben — das gehort zu den Dingen, die Menschen am Ende



ihres Lebens am meisten bereuen. Festgestellt und in einem
Buch festgehalten hat das unter anderem die Australierin Bron-
nie Ware, die mehrere Jahre als Palliativpflegerin in Stideng-
land sterbende Menschen in deren letzten Wochen oder Tagen
begleitet hat. Sie erfuhr dabei, dass die Sterbenden vor allem
bedauerten, nicht ihr eigenes Leben gelebt zu haben, Gefiihle
unterdriickt, den Kontakt zu Freunden vernachlissigt — und zu

viel gearbeitet zu haben.3

Work-Love-Balance — besondere Herausforderung und
groBe Chance fir alle, die engagiert arbeiten

Nahezu rund um die Uhr eingebunden zu sein in berufliche Be-
lange und viel zu wenig Zeit fiirs Private und fiir Beziehungen
zu haben — das ist leider ein Zustand, den heute viele Berufs-
titige wenigstens phasenweise erleben missen. Menschen, die
neu in einen anspruchsvollen Job einsteigen ebenso wie jene, die
yrichtig® Karriere machen mochten.

Dabei wirken an der Arbeitsstelle immer auch noch die
privaten Situationen einzelner auf das gesamte Team ein: Ein
junger Vater geht in Elternzeit, ein anderes Teammitglied
kampft fir lingere Zeit mit gesundheitlichen Problemen, eine
Mitarbeiterin zieht weg und kiindigt deshalb, eine andere be-
kommt ein Kind und kann eine Zeitlang wenig oder nicht mit-
arbeiten. Jede dieser privaten Entwicklungen kann auch das
Team verdndern und das Leben anderer Personen im Team
beeinflussen.

Und irgendwann ist ein Paar an dem Punkt, an dem beide
sich kaum noch spiiren. Oft ist dieser Zustand schleichend ent-
standen: In der Zeit des beruflichen Aufstiegs hat man sich als

Paar mehr oder weniger klar geeinigt, dem beruflichen Engage-



ment den Vortritt zu lassen, Beziehungsthemen zurtickzustellen,
eine Ausnahmesituation zu akzeptieren. Doch der Ausnahme-
zustand wird zur Norm. Die Verantwortung fiir die Qualitit der
Beziehung und meist auch fiir das Funktionieren des Alltags
wird immer stirker auf die Person mit dem weniger fordernden
Job verlagert, die sich schliefllich im Stich gelassen fiihlt und hin
und her gerissen ist zwischen dem Verstindnis dafiir, dass der
Partner oder die Partnerin alle Energie fiir den Beruf braucht —
und der zunehmenden ohnmichtigen Wut dariiber, in der Be-
ziehung und der Verantwortung fiir das alltigliche gemeinsame
Leben alleingelassen zu werden.

Das ist oft der Einstieg in einen Teufelskreis: Ihr*e Partner*in
beschwert sich immer haufiger, verabschiedet sich vielleicht ir-
gendwann ins Schweigen. Auch Ihr Sexleben leidet darunter.
Sie ignorieren, flichen weiter in den Job. Ihre Beziechung ver-
schlechtert sich. Die schlechte Qualitit der Beziehung beein-
flusst unweigerlich auch die Arbeit negativ: Mit einem Kopf, der
voll von Privatproblemen ist, mit schlechten Gefithlen und der
unangenehmen Erinnerung an den letzten Streit, unkonzent-
riert, unausgeschlafen — so kann kein Mensch gut arbeiten. Oder
gehoren Sie zu denjenigen, die gerade, wenn zu Hause der Hut
brennt, im Job zur Hochstform auflaufen? Die so gut verdrin-
gen konnen, dass niemand in Threm Team bemerken wiirde, wie
schlecht es Thnen in Threr Beziehung geht? Oder sind Sie gar
einer der Menschen, die schon einen Beziehungsausgang, also
eine Fluchtmoglichkeit aus der Partnerschaft genommen haben
(siehe auch Kapitel 5, Seite 87), der sie immer weiter weg von
ihrem Gegentber fihrt?

Haben Sie sich in der Beschreibung irgendwo wiederge-

funden? Stiinde Ihre Beziehung, als Projekt beschrieben, auf



,Eskalationsstufe ROT“? Wenn das der Fall ist, ist es Zeit, ra-

dikal umzudenken: Kiimmern Sie sich jetzt um Thre Beziehung!

Was muss geschehen, damit Sie lhrer Beziehung erste
Prioritat einrGumen?

Sie fragen sich jetzt bestimmt, wie Sie es schaffen kénnen, Th-
rer Beziehung mehr Raum in Threm Leben zu geben. Schlief3-
lich ist Ihr Job wichtig, lisst Ihnen keinerlei Freirdume. Es gibt
einfach keine Zeit, die verfiigbar ist, oder zumindest denken
Sie das. Ja, Ihr Leben mag im Moment so aussehen — aber nur
Sie konnen es dndern. Machen Sie sich bewusst, dass Sie die
Person sind, die in Ihrem Leben die Entscheidungen fillt. Ma-
chen Sie sich bewusst, dass Sie tUber sehr viele Skills verfigen,
die Sie beruflich ausgebildet und erprobt haben. Lernen Sie
zu delegieren, was immer delegierbar ist. Ziehen Sie Grenzen,
perfektionieren Sie Ihr Zeitmanagement im Job — und nicht
Zuhause, in Threr Bezichung. Sie entscheiden, was fiir Sie das
wichtigste Anliegen ist. Erobern Sie sich Thr Leben und Ihre
Liebe zuriick.

Glauben Sie uns bitte: Wir wissen, dass eine solche Verin-
derung alles andere als einfach ist. Wir kennen die Situation aus
eigener Erfahrung und mussten uns auch damit auseinander-
setzen. Wir mochten Thnen Mut machen: Es ist moglich und

machbar!



} Was ware, wenn?

Beginnen Sie damit, sich einmal vorzustellen, was sich
verdndern wiirde, wenn Sie der Liebe in lhrem Leben
den ersten Platz einrdumten: Wie wirde sich das auf
Ihre Beziehung, auf lhre Familie und Ihren Freundes-
kreis auswirken? Wie wirde es lhnen selbst dabei ge-
hen?

Malen Sie sich diese Idee so konkret wie méglich aus.
Schreiben Sie ruhig auch auf, welche M&glichkeiten
sich aus einer solchen Neupriorisierung ergeben wiir-
den. Was wirde lhnen an dieser neuen Situation be-

sonders gefallen?

Denken Sie iiber Thre Ersetzbarkeit nach

Falls Sie spiiren, dass es Thnen schwerfillt, sich ein positives Bild
von einem Leben zu machen, in dem Ihre Beziehung vor dem
Beruf an erster Stelle steht, Uberlegen Sie bitte, warum das so
ist. Befassen Sie sich dazu mit dem folgenden Gedanken: ,In
der Firma bin ich unersetzlich! Ich kann mein Engagement dort
nicht zuriickschrauben, selbst wenn ich es gern méochte.“Kennen Sie
diese innere Haltung? Haben Sie genau das womoglich wih-
rend des Lesens eben gedacht? Haben Sie das Gefiihl, dass Thre
Firma dem Untergang geweiht ist, wenn Sie nicht permanent
alles geben?

Bitte analysieren Sie konkret, ob das tatsichlich so ist. Falls
ja: Versuchen Sie, diese Situation so bald als moglich zu ver-
andern. Wer gut in seinem Job ist, weif}, dass niemand in der
Firma so wichtig sein sollte, dass dessen Ausfall die Existenz

der gesamten Firma gefihrden wirde. Falls Sie jedoch feststel-



len, dass die Firma auch weiter existieren wird, wenn Sie in ei-
nen mehrwochigen Urlaub gehen, linger erkranken oder wenn
Sie kiindigen wiirden, tGberlegen Sie ehrlich, wieso Sie daran
festhalten, das Thema Beruf auf Platz eins in Ihrem Leben zu
belassen.

Ist es eine Flucht aus Threr Beziehung? Gibt es dort viel-
leicht Themen, die Sie so sehr dngstigen, anstrengen, frustrieren
oder resignieren haben lassen, dass Sie die Arbeit Threm Zu-
hause vorziehen? Wenn Sie diese Vermutung haben, finden Sie
ab Seite 87 in Kapitel 5 einige Losungsansitze — Flucht gehort
nicht dazu.

Vielleicht liegen die Ursachen fiir Ihre Vermeidungsstrate-
gien auch nicht in der aktuellen, sondern in friheren Beziehun-
gen. Womoglich haben Sie in Ihrer Herkunftsfamilie gelernt,
dass Leistung alles ist — und alles rechtfertigt. Viele Menschen
werden durch innere Motivationen und Uberzeugungen beein-

flusst, die ihnen gar nicht bewusst sind.

} Finden Sie lhre inneren Antreiber!

Hier einige Anregungen fiir die Suche nach inneren

Antreibern®: Kennen Sie die folgenden S&tze? Haben

Sie sie als Kind oft gehért oder gesptirt? Haben Sie sie

verinnerlicht?

® |ch muss es allen zeigen (oder zumindest: meinen
Eltern).

® Vielleicht bekomme ich nach dieser Leistung end-
lich die Anerkennung, nach der ich mich sehne.

® [ch bin nicht gut genug!

® |ch muss perfekt sein.



® |ch brauche die Anerkennung der anderen und mei-
nen Erfolg, damit ich splire, dass ich etwas wert bin
und geliebt werde.

® Ich muss die/der Beste sein ...

® |ch muss besser sein als ...

® Dir zeige ich, dass du mit deiner Meinung, dass ich
etwas nie schaffen werde, vollig falsch liegst!

® Wenn ich nur ausreichend Erfolg habe, vielleicht
siehst du mich dann endlich?

® Beeil dich! Sei schnell!

Wenn Sie sich mit diesen und &hnlichen inneren Uber-
zeugungen nicht bewusst befassen, werden sie immer
wieder dazu flhren, lhre Prioritdten zu verschieben.
Hin zum ,,AuBen®, hin zum Beruf, zum Leisten. Haben
Sie die Antreiber aber erst einmal identifiziert, erkennen
Sie sie wieder, wenn sie auftauchen und kdnnen sich

entscheiden, bewusst anders mit ihnen umzugehen.

Entscheiden Sie, was IThnen wichtig ist

Neben den inneren Antreibern gibt es auch duflerlich sichtba-
re: Ab einem bestimmten Punkt verfiigen Sie wahrscheinlich
tber ein Einkommen, das es Thnen ermoglicht, sich eigene
Wiinsche zu erfiillen. Das ist angenehm, aber immer mehr Geld
macht nicht gliicklicher. Ja, das ist tatsichlich so! Wie Daniel
Kahnemann, Psychologe und Triger des Wirtschaftsnobelprei-
ses, anhand von Studienergebnissen schlussfolgerte, besteht ein
Zusammenhang zwischen Zufriedenheit und Geld bis etwa zu

einem Jahreseinkommen von 50.000 Euro. Verdient man so viel,



sind die Grundbediirfnisse befriedigt. Hat man dann noch mehr
Geld zur Verfigung, so erhoht dieses das Gliicksempfinden
nicht nennenswert weiter.*

Zahlreiche Manager*innen und Fihrungskrifte genieflen
neben dem Einkommen auch mit dem Job verbundene Vorteile,
die sich etwa aus hiufigen Reisen und Terminen ergeben, wie
Upgrades fiir Fliige, Mietwagen oder Ubernachtungen, Zugang
in die Senator-Lounge am Flughafen, hier ein Bonus, da eine
Vergtinstigung ... Fiir viele ist jedoch vor allem der Status und
das damit verbundene Ansehen, die Macht, die sie besitzen,
Uberaus wichtig. Diese Vorteile kénnen durchaus eine eigene
Dynamik entwickeln, denn es winkt immer noch eine weitere
Priamie, immer geht es noch ein bisschen weiter nach oben, wird
man noch ein wenig wichtiger — man muss einfach nur immer
weitermachen. Das Authéren wird schwierig. Diese Einflussfak-
toren kénnen wie eine Droge wirken und Sie vergessen lassen,
was Thnen in Threm Leben wirk/ich wichtig ist. Vergessen Sie
deshalb bitte nicht: Sie kénnen nichts, und zwar sprichwort-
lich NICHTS aus Ihrem Leben mitnehmen, wenn es so weit
sein wird, diese Erde zu verlassen. Also, wenn Sie sich die Zeit
nehmen und Innenschau halten: Méchten Sie wirklich so viel
Ihrer kostbaren Lebenszeit herschenken, um damit materielle
Giiter anzuhiufen oder zu Macht und Ruhm zu kommen? Oder
macht es Sie glicklicher, wenn Sie liebevolle Beziehungen und
Begegnungen haben? Und beruflich etwas arbeiten, das wirklich
nachhaltig Sinn macht?

Wenn Sie Thre Beziehung an die erste Stelle stellen wollen,
ist es wichtig, dass Sie der oben beschriebenen Spirale entkom-
men. Der Ausstieg aus dem Teufelskreis beginnt in Threm Kopf,
im Denken. Losen Sie sich davon, dass Thr Wert durch Thre Po-



sition im Beruf bestimmt wird. Fragen Sie sich auflerdem selbst
ehrlich: Kénnte das Streben nach Erfolg nicht ein tieferliegen-
des Thema verdecken?

Entscheiden Sie sich: Irgendwo in der Lounge mit irgend-
welchen ,wichtigen“ Menschen — oder mit dem Menschen, mit
dem Sie eine Beziehung fithren: Mit wem mochten Sie wirklich
sein? Vor allem, wenn Sie sich vorstellen, dass Sie sich in Threr
Beziehung einander richtig nahe, geliebt und geschitzt fihlen?

Achten Sie darauf, dass Sie in Threr Beziehung mdglichst
viele Momente der Verbundenheit erleben, auch als High Qua-
lity Connection (HQC) bezeichnet.s Momente der Interaktion,
in denen Sie sich lebendig, verbunden und gestirkt fithlen. Sol-
che Momente wirken wie Vitamine fiir IThre Beziehung und fir
Sie selbst als Person. Indem Sie sich an diese Augenblicke jeden
Abend nochmals erinnern, die Erinnerung daran genieflen und
einander mitteilen, stirken Sie sich selbst und das Band Ihrer
Beziehung.

Diese Momente gibt es natiirlich auch in Threr Arbeit: Sie
sind beruflich weitaus erfolgreicher, wenn Sie beispielsweise ein
so genannter ,Energizer” sind. Als Energizer werden die Men-
schen bezeichnet, die besonders wertschitzend agieren und in
deren Umgebung man sich wohl, bestirkt, gut aufgehoben und
unterstitzt fithlt. Energizer denken 16sungsorientiert, sehen das
Positive auch in schwierigen Situationen, verbreiten gute Atmo-
sphire und Stimmung im Team. Sie erkennen intuitiv die Stir-
ken anderer Personen und unterstiitzen diese dabei, ihre Quali-

taten und Potenziale zu entwickeln.



Machen Sie Niagel mit Kopfen!

Horen Sie auf Ihr Herz und setzen Sie die richtigen Priorititen
in Threm Leben. Termine und To-Dos, die dazu dienen, Ihre Be-
ziehung erblithen zu lassen, sind wichtig und dringend. Alles an-
dere ist nachrangig oder maximal gleichrangig, denn eine funk-
tionierende Beziehung ist die Basis fiir Ihre Lebenszufriedenheit
und schlussendlich auch fiir Ihre Einsatzfihigkeit im Job.

Das bedeutet, dass Sie in Ihrer Beziehung regelmifiige
Termine miteinander vereinbaren, die oberste Prioritit haben.
Diese Verabredungen sind so unantastbar wie ein Key-Account-
oder ein Vorstandstermin. Canceln Sie diese Termine nie und
verschieben Sie sie auch nur in absoluten Ausnahmefillen, das
bedeutet: maximal zwei- oder dreimal pro Jahr.

Ein Tipp auflerdem noch: Priorisieren Sie Ihre Paarbezie-
hung nicht nur gegentiber dem Job auf Platz eins, sondern auch
im Privaten. Das bedeutet, dass IThre Beziehungszeit zu zweit

auch wichtiger ist als Verabredungen mit anderen Menschen.

Wie es Thnen gelingt, Ihre Beziehung an die erste Stelle zu setzen
®  Finden Sie Ihre Triume wieder/ Nehmen Sie sich beide fiir die
folgenden Fragen Zeit: Beginnen Sie damit, sich zu tberlegen,
was Sie frither gern mit Threr Partnerin oder Ihrem Partner un-
ternommen haben. Erinnern Sie sich an die Augenblicke, in wel-
chen Sie sich gemeinsam gliicklich und unbeschwert gefiihlt ha-
ben. Welche gemeinsamen Triume hatten Sie? Gibt es bis heute
etwas, was Sie immer schon einmal gemeinsam erleben wollten?

Lassen Sie sich von diesen Uberlegungen inspirieren und
genieflen Sie die guten Gefiihle, die dabei entstehen. Das 6ftnet
Ihren Horizont und erlaubt Ihnen neue Perspektiven. Gestatten

Sie sich zu traumen und Thren Sehnsiichten, Wiinschen, Bedtrf-



nissen zu folgen. Erlauben Sie sich zu schwelgen, unbeschwert,
losgel6st vom Gedanken an die Umsetzbarkeit.

®  Fiibren Sie miteinander Gespriche dariiber, wie es Ihnen bei-
den gehen wiirde, wenn Sie Threr Beziehung oberste Prioritit
einrdumen wirden. Fragen Sie sich dazu auch: Welche Vorteile
haben Sie bisher von Ihrer gemeinsamen Situation gehabt? Was
wird sich verindern, wenn Sie Thre Beziehung an die erste Stelle
setzen? Gibt es Themen, die Sie dann miteinander besprechen
mussten?

®  Schritt fiir Schritt konnen Sie dann Ihrer Beziehung immer mebr
Raum geben: Reservieren Sie sich bewusst Zeit fiir Zweisam-
keit. Zeit, die fiir andere Termine nicht zur Verfiigung steht. Sie
kénnten beispielsweise an jedem Wochenende 24 oder zu Be-
ginn wenigstens acht bis zwolf Stunden am Stiick reservieren,
in denen Sie beruflich nicht erreichbar sind. Keine Mails, keine
Messages, kein Computer, kein Handy. Beobachten Sie, wie Sie
allein bei dem Gedanken daran, nicht rund um die Uhr verfiig-
bar zu sein, innerlich reagieren.

Achtung: Es kénnte sein, dass die erste Zeit, in der Sie sich
bewusst mehr Ihrer Beziechung widmen, von Frust und Streit
geprigt ist. Das ist die natiirliche ,Erstreaktion®, die zeigt, dass
Ihre Beziehung bereits unter der Arbeitslast gelitten hat. Blei-
ben Sie trotzdem dran, riumen Sie Missverstindnisse aus und
hiiten Sie sich davor, wieder in die Arbeit zu fliichten. Geben Sie
Ihrem Gegeniiber Zeit, sich daran zu gewdhnen, dass Sie neue
Priorititen setzen mochten. Am besten treffen Sie gemeinsam

sehr bewusst diese Entscheidung fiir Ihre Beziehung.



& Planen Sie Liebesmeetings!

Eine M&glichkeit fir den Start in Ihre neue Beziehungs-
kultur kénnen regelmdaBige Verabredungen (Liebes-
meetings) sein. hr*e Partner*in wird es sehr begriiBen,
wenn Sie erzdhlen, was Sie wirklich auf der personli-
chen Ebene beschdftigt — nicht nur beruflich, Sie kén-
nen gemeinsame Vorhaben planen und lhre partner-
schaftliche Kommunikation vertiefen (mehr dazu ab
Seite 59 in Kapitel ).

Behalten Sie im Auge, dass Sie lhre Liebesmeetings
wirklich nur in absoluten Ausnahmefdllen verschie-
ben! Behandeln Sie sie mit der Dringlichkeit, mit der
Sie normalerweise auch ein berufliches ,,Projekt erster
Prioritat® behandeln.

Weitere konkrete Tipps fir den Alltag und Beispiele
daftr, wie Sie ein Liebesmeeting gestalten kénnen,
finden Sie ab Seite 64 in Kapitel L.

Das Wichtigste auf einen Blick

Erfillte emotionale Beziechungen sind die Basis fiir Glick
und Zufriedenheit im Leben. Alles andere baut darauf auf.
Auch Thr Erfolg im Job.

Réumen Sie Threr Beziehung den ersten Platz in Threm Le-
ben ein. Setzen Sie dieses Anliegen konsequent um. Von heu-
te an.

Finden Sie heraus, was Thnen wichtig ist, was Sie wirklich
gliicklich macht — und entscheiden Sie sich dafiir.

Lassen Sie sich nicht entmutigen, falls die Umstellung an-



fangs schwierig erscheint. Sie sind auf dem richtigen Weg!
Schritt fiir Schritt werden Sie es schaffen, Ihrer Beziehung
mehr Raum zu geben.

Behalten Sie immer im Blick: In Ihrer Beziehung sind Sie

nicht austauschbar — im Job letzten Endes schon.
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