Die andere Seite der Freizeit-Mentalitat
"Die Workaholics"

Es ist wohl nur die andere Seite der Medaille - auf der einen Seite Freizeitmentalitat, auf der
anderen (ibertriebene, ja krankhafte Arbeitssucht. Der Autor schildert anhand eines Fallbeispiels
die Ursachen und Auswirkungen des Workaholismus und schliefst daran einige allgemeine
Uberlegungen an, was der Workaholic gegen seine Sucht unternehmen kann.

Der Workaholic - ein Fallbeispiel

Wir wollen im folgenden ein Beispiel einer Fiihrungskraft beschreiben, die durch eine tbertriebene
Arbeitssucht keine Befriedigung mehr in der Arbeit fand.

Herr B. war nicht mehr in der Lage, sich spontan zu freuen. Er konnte nur noch kalkuliert und rational auf
andere Menschen zu sehen. Der eigene Vorteil und das Bemiihen, fiir seine Karriere etwas zu tun, standen
standig im Vordergrund. Selbst Erfolge konnten ihn nicht mehr erfreuen, weil er diese Erfolge bereits exakt

vorausgeplant hatte und sie deshalb erwartete. Der Erfolg war fir ihn ein vorher bestimmbares Ergebnis
seiner Uberlegungen. Genau wie er sich (iber seine Erfolge nicht mehr freuen konnte, war es ihm auch
unmdaglich, seinen Mitarbeitern gegentiiber Gefiihle der Freude und Anerkennung zu zeigen. Auch seine
Mitarbeiter waren nur Rddchen im Kalkiil der vorherbestimmten Abldufe. So war das Verhéltnis zu seinen
Mitarbeitern sehr gespannt, extrem leistungsorientiert und geftihlsmafSig unbefriedigend.

Herr B. war nur noch in der Lage, sich (iber seine Kinder zu freuen. Hier sah er die einzige Mdglichkeit, ohne
standige Karrieregedanken Kontakt aufzunehmen und diesen Kontakt zu geniefSen. Herr B. suchte seine
Anerkennung lediglich tiber seine fachlichen Leistungen. Er glaubte, je mehr er leisten wiirde, um so mehr
Anerkennung wiirde auch auf ihn zukommen. Dabei sah er nicht ein, dafS die Bestdtigung und Befriedigung,
im Kontakt (iber die menschliche Seite stattfindet, die unabhéngig von der Leistung ist.

Herr B. hatte einen sehr strengen Vater, der standig von ihm Leistungen verlangte und ihm in seiner Kindheit
Anerkennung nur dann gab, wenn er diesen Leistungsanspriichen gerecht wurde. Dieses Verhaltensmuster,
das darauf gerichtet war, Anerkennung und Bestatigung zu finden, tibertrug Herr B. nunmehr auch als
Erwachsener auf die Beziehungen zu seinen Mitarbeitern. Seine Vereinsamung und sein Unbefriedigtsein
nahmen dabei immer stdrker zu. Seine Mitarbeiter sahen ihn nur noch als strebsamen, karriereorientierten
Einzelgdnger, der seine Fiihrungsmacht nur dazu benutzte, um sich selber auf der Karriereleiter weiter nach
oben zu bringen. Die Mitarbeiter hatten dabei nur noch Zubringerdienste zu leisten.

Herr B. konnte auch sehr aggressiv werden, wenn einer seiner Mitarbeiter nicht ganz seinen Vorstellungen
entsprach, weil er sich sofort in seiner Persénlichkeit bedroht sah. Die Identifizierung mit dem
Karrierestreben ging soweit, dal$ alles andere diesen Vorstellungen untergeordnet wurde. Sowohl von sich
als auch von seinen Mitarbeitern verlangte Herr B. dulRerste Leistungsanstrengung, weil er nur so seine
eigene Personlichkeit stabilisiere konnte.
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Das Verhaltensmuster aus der Kindheit, nach dem Anerkennung nur (ber Leistung stattfindet, ibertrug Herr
B. also auf seine Berufssituation. Er verkannte dabei, dalS menschliche Anerkennung und Bestatigung auch
vollig unabhéngig von einer fachlichen Leistung erfolgen kann. Erst als Herr B. diese Einsicht gewonnen
hatte, normalisierte sich sein unbefriedigendes Arbeitsverhalten, und er war in der Lage, Befriedigung auch
aus dem tdglichen Kontakt zu seinen Mitarbeitern zu beziehen.

Typisch fir Herrn B. war auch, dals er ein extremer Perfektionist war. Er mufSte seine Aufgaben
hundertprozentig erfiillen. Selbst bei Kleinigkeiten wurde ein voller Arbeitseinsatz gebracht. So stand Herr B.
unter einem permanenten Druck. Standig fiihlte er sich von neuen Aufgaben iiberschwemmt. Sein
Perfektionsdrang ftihrte schliefllich dazu, dal3 er sich seinen Aufgaben nicht mehr gewachsen fiihlte und er
nicht mehr in der Lage war, abzuschalten. Seine Arbeit verfolgte ihn in den Feierabend und selbst in den
Schlaf hinein. Herr B. war nicht mehr in der Lage, grundsétzliche, strategische Uberlegungen anzustellen,
weil er sich zu sehr mit der perfekten Erfiillung der alltaglichen Aufgaben beschdtftigte.

Eine Ursache fiir den Perfektionismus lag sicherlich darin begriindet, daS Herr B. einen sehr strengen Vater
hatte, der ihm duferste Leistungen abverlangte. Daraus entstand eine stindige Angst, den Anforderungen
des Vaters nicht gerecht werden zu kénnen. Diese Angst hatte sich im Laufe der Zeit von der urspriinglichen
Beziehung zu seinem Vater unabhdngig gemacht. Herr B. fiihlte nur noch eine diffuse Angst, die ihn dazu
trieb, alles perfekt zu machen, ohne dal3 er sich der Herkunft dieser Angst bewulSt war. Herr B. wurde
verfolgt von Angsttrdumen, dal3 er seine Arbeit nicht richtig machen kénnte, dal$ ihn Schulden driicken
koénnten und dalS er verarmen kénnte.

Dazu mufl man sagen, dal3 Herr B. aber sehr gute finanzielle Mdglichkeiten verfiigte. Er besal3 ein sehr
schénes Haus mit einem Grof3en Grundstiick und eine Menge von Wertpapieren. Die objektive Situation
war also so, dal8 Herr B. sich eigentlich nicht zu dngstigen brauchte. Trotzdem war er von einer stindigen
Rastlosigkeit erfiillt, die eine Folge seiner permanenten Angste war. Diese Angste haben Herrn B. dazu
Betrieben, Karriere zu machen. Cleichzeitig hatten sie aber auch dazu gefiihrt, dal3 Herr B., obwohl er sich
mittlerweile eine materielle Sicherheit geschaffen hatte, weiterhin rastlos und unzufrieden war.

Eine wichtig Erkenntnis bestand fiir Herrn B. darin, dal’ er die Wichtigkeit selber in die Dinge
hineinprojizierte. Irgendwie war es ihm klar, dal er die Bedeutung verschiedener Arbeiten tiberschétzte und
sich somit auch viel zu viel Sorgen und Angste bereitete. Die Erkenntnis dieser Projektion fiihrte schlielich
dazu, dals Herr B. in der Lage war, stdrker Prioritdten zu setzen und die verschiedenen Arbeiten besser zu
gewichten.

Ein Schliisselerlebnis fiir Herrn B. war auch ein schwerer Autounfall eines Kollegen. Ihm wurde schlagartig
bewul3t, dal3 auch einmal die Arbeit des Kollegen liegenblieb, ohne dal3 deshalb die Welt zusammenbrach.
Fiir den Kollegen bekamen ganz andere Dinge eine hohe Prioritdt, ndmlich seine Genesung und seine
Cesundheit. Die Arbeit erhielt einen viel geringeren Stellenwert. Dieser Vorfall fiihrte bei Herrn B. dazu, dal$
er es lernte, seine Arbeit anders einzuschdtzen. Die Einsicht, dal3 es immer noch (ibergeordnete Ziele gibt,
die nur leider in der alltiglichen Arbeit untergehen, verschaffte ihm die Einsicht, dalS es wichtig ist, sich von
der tdglichen Arbeit nicht véllig aufsaugen zu lassen. Es mulS immer noch geniigend Zeit bleiben fiir
libergeordnete Ziele, wie zum Beispiel persénliche Zufriedenheit, Ausgewogenheit mit der Umwelt und eine
Bewultheit fiir den Lebenssinn.

Vielleicht erklart sich auch gerade hieraus, dal® Menschen, die starke Schicksalsschldge erlitten haben, uns
besonders reif und tberlegt erscheinen. Namlich erst das Herausgerissenwerden aus dem téglichen
Lebensvollzug schafft den Horizont fiir Gibergeordnete, umfassendere Sichtweisen.
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Arbeitstechniken und Perfektionismus

In der Hypnotherapie gibt es die Grundregel des unaufgelsten Rests. Damit ist gemeint, dafs man nie auf
eine vollstindige totale Losung eines Problems hinarbeiten sollte. Es reicht aus, wenn man das Problem
erkannt, beschrieben und eine Teill6sung erreicht hat. Damit entledigt man sich der Notwendigkeit, eine
perfekte Losung zu erreichen, die auch haufig mit einem viel zu groen Aufwand verbunden ist. Zum
anderen bleibt ein motivierender Rest tibrig, der noch zu verandern ist.

Gerade jemand, dem von aufSen eine Problemlésung vorgeschlagen wird, sollte in die Lage versetzt
werden, einen Teil des Problems selber zu |6sen. Damit hat er die Moglichkeit, etwas selbstandig erkannt
zu haben, und damit kann er sein eigenes Selbstwertgefiihl starken. Es ist immer mit einer gewissen
Frustration verbunden, wenn man eine komplette Probleml&sung fiir ein eigenes Problem von einem
anderen in perfekter Weise angeboten bekommt. Ein gewisser Rest sollte immer tibrig bleiben, der noch
zu verandern ist und der von dem Betreffenden gedndert werden mufs. Damit gibt man die Mdglichkeit,
eine Zuversicht in die eigenen Fahigkeiten zur Losung kiinftiger Probleme zu entwickeln.

Der Workaholic leidet unter tibertriebenem Perfektionimus -er mulé lernen, dal} es den oben genannten
"unaufgelosten Rest" gibt, diese Tatsache akzeptieren und darauf hinarbeiten, sich davon zu lésen, immer
perfekt sein zu wollen.

Das Problem der Méngel

Mit Mangeln zu leben, ist ein Grundphdnomen der menschlichen Existenz. Zwar stehen wir in einem
standigen Kampf, unsere Mangel zu beseitigen, gleichzeitig gelingt uns dies aber nur zum Teil. Wir miissen
uns also darauf einstellen, dafs unsere Idealvorstellungen wie ganz erreicht werden, und wir auch eine
positive Einstellung zu unseren Mangeln entwickeln miissen, ohne dies aber als Rechtfertigung anzusehen,
einer notwendigen Auseinandersetzung mit unseren Mangeln auszuweichen.

Jeder Mangel, den wir bei uns erleben, kann uns positiv oder negativ beeinflussen. Im positiven Sinne wird
uns dieser Mangel zur Aktivitdt anspornen, etwas zu verandern und diesen Mangel zu beheben. In
negativer Hinsicht wird dieser Mangel unsere Angst verstarken und uns ldhmen. Es gilt also, hier die
richtige Einstellung zum Mangel zu entwickeln und den Mangel viel starker als Aufforderung aufzufassen,
sich mit den eigenen Schwédchen auseinanderzusetzen.

Gerade die Uberkompensation von Méngeln ist eine Haupttriebkraft der eigenen Motivation. Gerade
Menschen, die eine bestimmte Schwéche haben, versuchen, diese auszugleichen und sogar dartiber
hinauszuwachsen, namlich auf diesem Gebiet der urspriinglichen Schwédche hervorragende Leistungen zu
erbringen. Die Vermutung liegt nahe, dafs auch die Arbeitssucht des Workaholic vor allem auf eine
Uberkompensation eines Mangels zuriickzufiihren ist. Er muB deshalb lernen, auch diesen Mangel als
unverdnderlichen Bestandteil seiner Personlichkeit zu tolerieren.

Beim Erkennen der eigenen Mangel sollte man sich des Prinzips der Schriftlichkeit bedienen. Erst, was wir
schriftlich formuliert haben, wird uns so richtig bewuf8t. Die schriftliche Fixierung |6st viel starkere
Assoziationen aus als das lediglich gedachte Wort oder der gedachte Begriff. Diese Beschreibung sollte so
exakt und ausfiihrlich wie moglich erfolgen. Erst danach sollten wir uns tiberlegen, wie wir diesen Mangel
beheben kénnen.

Dieser Vorgang sollte auf jeden Fall schriftlich und anhand einer positiven Zielformulierung erfolgen.

Folgende Fragen muls man sich daher stellen:
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e Welche Ziele setze ich nur selbst, um diesen Mangel zu beheben?

e Welche Schritte mul$ ich im einzelnen machen, um meine Mangel abzubauen?

e Was macht es eigentlich so schwer, mit unseren Mangeln zu leben und unsere Mangel als
positive Herausforderung anzusehen?

Zum einen erleben wir eine immer vollstindige naturwissenschaftlich-technische Inbesitznahme der Natur
durch den Menschen. Verbunden damit ist auf der anderen Seite ein immer zunehmenderes
Ohnmachtsgefiihl des einzelnen. Wir machen uns von der Technik, die uns umgibt, abhdngig, auch von
Produkten und kiinstlich geschaffen Bediirfnissen. Die Werbung suggeriert uns den Wert einer vitalen,
perfekten Personlichkeit, die allzeit beliebt und erfolgreich ist. Der Workaholic scheint diese Denk- und
Verhaltensmuster zu Gbernehmen.

Damit wird indirekt die Angst vor personlicher Ohnmacht und vor persénlichem MiRerfolg angesprochen.
Das was wir vermeiden wollen, was aber auch zur Realitdt gehort, wird uns in unrealistischen Leitbildern
vorgegaukelt. Die Ubertriebene Stdrke und der Perfektionismus ist nichts anderes als ein Gegenbild zu
Mangeln, Schwadchen und Gekranktheit. Erst, wenn wir auch die eigenen Mangel akzeptieren kénnen,
erfassen wir die vollstindige Realitdt. Zu haufig verleihen wir uns ein Gefiihl der Starke, indem wir auf die
Mangel der anderen hinweisen. Dies erschwert die Zusammenarbeit im beruflichen und auch im privaten
Bereich. Der Vorgesetzte, der sich psychologisch entlastet, indem er standig seinen Mitarbeitern ihre
Mangel vorhdlt, der Ehepartner, der an seinem Partner immer nur die negativen Seiten sieht, ist fiir die
positiven Seiten der Beziehung nicht mehr empféanglich.

Verschieden Psychologen habe den Machtinstinkt als wesentlichen Instinkt definiert. Er dient der
Selbsterhaltung und ist in einem bestimmten Umfang biologisch durchaus sinnvoll. Der Machtinstinkt kann
aber auch pervertieren, wenn er eine Absolutheit erreicht, die asozial wird. Namlich dann drtickt sich in
ihm eine Riicksichtslosigkeit aus, die zur eigenen Unzufriedenheit fithren muf. Die Auswiichse eines
hemmungslosen Egoismus zeigen sich insbesondere in der Ausbeutung der Natur. Auch wenn man die
Lebensentwicklung des einzelnen Workaholic verfolgt, zeigt sich der enorme Druck, der von einer
tbertriebenen Perfektheit der eigenen Lebensauffassung ausgeht.

Fazit
Der Workaholic leidet unter iibertriebenem Perfektionimus - er muf} lernen,
daf} es den oben genannten ,,unaufgeldsten Rest™ gibt, diese Tatsache akzep-
tieren und darauf hinarbeiten, sich davon zu lésen, immer perfekt sein zu
wollen.
Die Vermutung liegt nahe, daf die Arbeitssucht des Workaholic auf eine
Uberkompensation eines Mangels zuriickzufiihren ist. Er muf deshalb lernen,
auch diesen Mangel als unveranderlichen Bestandteil seiner Personlichkeit zu
tolerieren.
Der Workaholic hat Angst vor personlicher Ohnmacht und MiBerfolg und
versucht, dies durch seine Arbeitssucht zu kompensieren.

Der Karriereberater 9/1996

Dr. A. Kitzmann
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