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Einleitung

Jeder Mensch hat das Recht auf ein erfiilltes Leben — und dazu gehort
auch die berufliche Zufriedenheit. Der Job sollte zur Personlichkeit
passen, im besten Fall perfekt. Wie dieses Ideal auch aus einer ungtins-
tigen Situation heraus gelingen kann, erfahren Sie in diesem Buch.

Es ist meine Leidenschaft, Menschen darin zu bestdarken, ein authen-
tisches Leben zu fiithren, sich selbst zu verwirklichen und sich privat
und beruflich Ausdruck zu verleihen. Aus dieser Leidenschaft habe ich
meinen Beruf gemacht: Als Karriereberaterin verhelfe ich Einzelper-
sonen, Fiithrungskraften, Unternehmerfamilien und Organisationen
dazu, ihrer inneren Stimme zu folgen, Potenziale zu erkennen und
wertzuschdtzen, um sie im Leistungskontext strategisch klug einzu-
setzen. Mein Ziel: dass meine Klient*innen' im Job ganz sie selbst sein
konnen, sich personlich und professionell weiterentwickeln, neuen
Herausforderungen mutig begegnen und mit Freude daran wachsen.

Als Unternehmerin bin ich seit meiner Unternehmensgriindung vor
mittlerweile 20 Jahren selbst Job Crafter — ich gestalte und optimiere
meinen Job in Ubereinstimmung mit meiner individuellen Entwick-
lung. Zu Anfang habe ich meinen Beruf genau auf meine Personlich-
keit zugeschnitten und seither entwickeln mein Geschaftspartner und
ich gemeinsam mit unserem Team das Geschaftsmodell so weiter, dass
es nachhaltig zu uns passt. Auch bei der Potenzialentfaltung unserer
Mitarbeitenden lautet unsere Leitlinie: Erst der Mensch, dann die
Stelle.

1 Im Folgenden werden alle Geschlechter gleichermaf3en angesprochen. Zur
besseren Lesbarkeit wird zwischen Gendersternchen und anderen Formulie-
rungen variiert. Jede*r darf sich eingeladen fiihlen, Job Crafting anzuwenden
und von diesem Buch zu profitieren.

EINLEITUNG 9
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Doch was ist, wenn man sich beruflich nicht wohlfiihlt? Wenn der Job
nicht (mehr) zur Personlichkeit oder dem aktuellen Lebensentwurf
passt? Unzufriedenheit im Job ist ein Massenphdnomen, sie tritt selbst
dann auf, wenn Menschen sich ihre Stelle selbst ausgesucht haben.

Zahlreiche Studien belegen, dass nicht einmal die Halfte aller
Arbeitnehmenden gliicklich mit ihrer beruflichen Situation ist.
Fast zwei Drittel langweilen sich sogar bei der Arbeit.

Die Konsequenzen dieser Unzufriedenheit sind verheerend. »Quiet
Quitting« — das Phdanomen der inneren Kiindigung - kostete die
Wirtschaft nach Angaben des Gallup Engagement Index Deutschland
im Jahr 2022 zwischen 118,1 und 151,1 Milliarden Euro. Ganz zu
schweigen von problematischen Arbeitsbeziehungen und individu-
ellen psychischen und physischen Kosten. Viele sind aufgrund der
eigenen Frustration sogar dazu bereit, Projekte oder die Arbeit von
Kolleg*innen zu sabotieren, oder sie leiden unter Burn-out. 2022 ga-
ben 35 Prozent der Befragten an, sie hdtten aufgrund von Arbeitsstress
das Gefiihl, innerlich ausgebrannt zu sein.

Laut Gallup erleben nur noch 13 Prozent der Arbeitnehmenden in ih-
rer aktuellen Beschéaftigung ein Arbeitsumfeld, in dem sie sich emotio-
nal an das Unternehmen gebunden fiihlen. So wundert es nicht, dass
die kurzfristige Wechselbereitschaft der Arbeitnehmenden zunimmt.
Nur 39 Prozent der Befragten stimmten der Aussage voll zu, in drei
Jahren noch im bestehenden Unternehmen beschaftigt sein zu wollen.
Ein Blick auf die Entwicklung der vergangenen Jahre zeigt: Die Wech-
selbereitschaft von Angestellten steigt zunehmend und befindet sich
derzeit auf Rekordniveau.

Aber was bedeutet das? Welche Erwartungen konnen wir iiberhaupt
an unseren Job haben und welche nicht? Ist der Wunsch, die Arbeit
nicht als Last zu empfinden, schon zu viel verlangt? Woher weil} jede*r
Einzelne, was sie oder er kann und will und welcher Job wirklich
passt? Sollten wir die Umstdande womdoglich hinnehmen und Dienst
nach Vorschrift machen? Oder einfach kiindigen? Diesen und vielen
weiteren Fragen rund um das Thema Job-Person-Passung gehe ich in
diesem Buch auf den Grund. Doch eine Erkenntnis aus meiner lang-
jahrigen Tatigkeit als Karriereberaterin und Coach mochte ich vorab

EINLEITUNG



mit Thnen teilen: Die Losung des Problems ist weder Resignation noch
ein unreflektierter Jobwechsel. Sie liegt an anderer Stelle, und zwar in
unserem Inneren: im Glauben daran, Einfluss auf unsere Lebensum-
stinde nehmen zu kénnen, in der Selbsterkenntnis, unserer Einstel-
lung und dem eigenverantwortlichen Einwirken auf die Arbeit.

lhr Job darf und sollte Ihnen Freude bereiten. Das ist nicht zu viel
verlangt, sondern lhr gutes Recht.

In meiner beruflichen Rolle setze ich mich dafiir ein, dass Menschen
personlichkeits- und potenzialkongruent arbeiten, sprich, dass sie das
tun, was am besten zu ihnen passt und was sie besonders gut konnen.
Und zwar auf eine Art und Weise, die ihnen entspricht. Die Vorteile
beruflicher Authentizitdt liegen nicht nur fiir das Individuum, son-
dern auch fiir die Organisation und unsere Gesellschaft auf der Hand.
Fiir die einzelne Person steigt das personliche Wohlbefinden und da-
mit verbessert sich auch ihre psychische und physische Gesundheit.
Zufriedene, ja gliickliche Arbeitnehmende fiihlen sich in ihrer Kraft,
sie sind motivierter und leistungsfdhiger. Wenn Organisationen bei
der Verteilung ihrer Ressourcen auf Potenziale ihrer Mitarbeitenden
achten, erhoht das die wirtschaftliche Produktivitat, senkt die Kosten,
begiinstigt eine schopferische Unternehmenskultur und starkt die In-
novationskraft.

AuBerdem profitiert unsere Gesellschaft, wenn die iiberwiegende
Zahl der Menschen in ihrem Job zufrieden und motiviert ist. Erfillte
Berufstadtige engagieren sich aktiver in der Gesellschaft, iibernehmen
mehr soziale Verantwortung und sind eher geneigt, ihre Fahigkeiten
und Ressourcen zu teilen und ihren Mitmenschen zu helfen. Von ei-
ner guten Work-Life-Balance profitieren auch ihre privaten Beziehun-
gen, sie kiimmern sich besser um ihre Familien und Freunde. Weniger
krankheitsbedingte Fehltage entlasten Unternehmen und das Gesund-
heitssystem. Ein Unternehmen mit zufriedenen Mitarbeitenden kann
sich einen Ruf als guter Arbeitgebender erwerben — und je mehr es da-
von gibt, desto attraktiver wird der Wirtschaftsstandort Deutschland.
Florierende Unternehmen tibernehmen mehr Verantwortung in der
Gesellschaft, indem sie soziale und gemeinniitzige Projekte unterstiit-
zen. Diese vielfdltige Wechselwirkung zeigt:

EINLEITUNG
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Es wiirde die Welt ein bisschen besser machen, wenn alle beruflich
am richtigen Platz waren.

Einer der Hauptgriinde fiir die groBe Unzufriedenheit unter Arbeit-
nehmenden ist die mangelnde Job-Person-Passung, sprich: Der Job
passt nicht zur Personlichkeit. Worin dauf3ert sich das? Nun, die Ar-
beit bietet keine Gelegenheit, das zu tun, was man am besten kann,
sie hemmt den Ausdruck der Personlichkeit, widerspricht eigenen
Werten, ignoriert individuelle Arbeitsbediirfnisse oder blockiert das
personliche und professionelle Wachstum. Wer beruflich am falschen
Platz ist, verschwendet wertvolles Potenzial und leidet haufig unter
psychischen und physischen Beschwerden, die nicht selten in eine Ab-
wartsspirale des eigenen Selbstwertgefiihls fihren.

In unseren Beratungen und Workshops erlebe ich immer wieder Men-
schen, die in Bezug auf ihre berufliche Entwicklung zwar viel Frustra-
tion spiiren, aber zu wenig Vertrauen in ihre Selbstwirksamkeit erle-
ben. Sie bleiben im »Ja, aber ...«-Modus der Unzufriedenheit stecken,
geben die Verantwortung fiir ihre berufliche Erfiillung ab und hoffen
auf die perfekte Jobmoglichkeit, die von aul3en an sie herangetragen
wird. Da dieser gliickliche Umstand eher die Ausnahme als die Regel
ist, mochte ich Sie, liebe Leserinnen und Leser, ermutigen, Thre Arbeit
als etwas zu betrachten, das Sie selbst verdndern konnen, anstatt auf
den Zufall zu hoffen. Ich mochte Sie darin bestiarken, selbst zum Job
Crafter zu werden. Diese Gestaltung beginnt im Inneren und wirkt
nach aufen.

Dieses Buch richtet sich an alle — egal ob angestellt oder selbststan-
dig —, die in ihrem jetzigen Job frustriert sind und das Gefiihl haben,
irgendwie festzustecken, ohne so richtig zu wissen, wie sie ihre Un-
zufriedenheit loswerden konnen. Es gibt Thnen die Gelegenheit, Thre
Jobsituation strukturiert zu reflektieren. Sie analysieren Ihr Problem,
um herauszufinden, wo genau Ihre Gestaltungsspielraume liegen. Sie
setzen sich mit Threr inneren Einstellung zum Beruf auseinander, ge-
hen Threr Personlichkeit auf den Grund und werden Schritt fiir Schritt
angeleitet, Thren Traumjob zu definieren.

Diese Erkenntnisse helfen Thnen, Ihren derzeitigen Job zu bewerten
und wichtige Stellschrauben fiir Thr individuelles Job Crafting zu iden-
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tifizieren. Sie leiten passende MaBnahmen ab, um wieder in Thre Kraft
zu kommen, Thr Potenzial abzurufen und personlich zu wachsen. Ne-
ben theoretischen Erlauterungen und Fallbeispielen aus Beratung und
Workshops bietet das Buch eine praktische Anleitung, wie Sie diese
Schritte fiir sich selbst umsetzen konnen. Es gibt Thnen einen Leitfa-
den an die Hand, den bestehenden Job auf Basis Ihrer Personlichkeit
so zu gestalten, dass er personlich, inhaltlich und strukturell (wieder)
zu Thnen passt.

Im Idealfall werden Sie nach dem Prozess des Job Crafting in Threm
bestehenden Arbeitsverhaltnis eine hohe Zufriedenheit spiliren oder
— wenn das nicht moglich ist — eine andere Stelle, Position oder viel-
leicht sogar einen neuen Beruf finden. Meine Empfehlung: Lesen Sie
das Buch nicht einfach in einem Rutsch durch, sondern nehmen Sie
sich Zeit fiir die Anleitung zum Job Crafting. Fihren Sie die Ubun-
gen in Ruhe durch und halten Sie Ihre Gedanken schriftlich fest. Das
Schreiben zwingt Thr Gehirn, sich intensiv mit Threm Verdnderungs-
prozess auseinanderzusetzen, und schafft Klarheit. So konnen Sie die
gewonnenen Informationen tiber sich und Thre berufliche Situation
besser strukturieren, was Ihnen helfen wird, sie in der Bewertung Th-
res derzeitigen Jobs zu rekapitulieren. Schriftliche Notizen dienen in
der Umsetzungsphase des Job Crafting nicht nur als Gedachtnisstiitze,
sondern auch als Leitfaden und motivationaler Riickenwind.

Erstmals erwahnt und maRgeblich gepragt wurde der Begriff »Job
Crafting« 2001 von Amy Wrzesniewski und Jane E. Dutton in ihrem
Artikel »Crafting a Job: Revisioning Employees as Active Crafters of
Their Work«. Seitdem wurde die Idee der individuellen Einflussnahme
auf den eigenen Job und dessen aktiver Gestaltung in vielen Biichern
und Artikeln unterschiedlicher Autor*innen aus den verschiedensten
Fachrichtungen weiterentwickelt. In diesem Buch beschreibe ich den
Job-Crafting-Prozess, der sich aus jahrelanger Coachingerfahrung ent-
wickelt und in der Begleitung meiner Klient*innen als erfolgreich er-
wiesen hat. Man konnte diesen Prozess als das » Struss & Claussen-Job-
Crafting-Konzept« bezeichnen. Es unterscheidet sich an vielen Stellen
von der Job-Crafting-Methode, die in der wissenschaftlichen Literatur
beschrieben wird. Ich mochte Sie herzlich einladen, es mit eigenen
Gedanken und Ideen zu erganzen.

EINLEITUNG
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Die beruflichen Entscheidungen, die meine Klient*innen im Anschluss
an ihre Beratung bei uns treffen, begeistern mich immer wieder aufs
Neue. Indem ich hier ihre Geschichten erzahle, mochte ich zeigen,
dass Jobzufriedenheit nicht fiir die Happy Few reserviert ist, sondern
dass wir alle Einfluss auf unsere berufliche Erfiillung nehmen koénnen.

Job Crafting ist kein Privileg weniger, sondern kann von allen
angewandt werden. Sie haben es in der Hand!

Dazu mochte ich Sie ermutigen und motivieren. Mit diesem Buch teile
ich meine Erfahrung aus vielen Jahren Karriereberatung. Ich vermit-
tele Thnen die methodische Kompetenz, mit der auch Sie Thre Job-
Person-Passung optimieren konnen, um Ihre Arbeit (wieder) lieben
zu lernen.

14 EINLEITUNG



Job Crafting:
Vom Job, den
Sie haben, zum
Job, den Sie
wollen






Es gibt fiir jede*n den richtigen Platz

In der Frage nach einem erfiillten Leben spielt die Arbeit eine entschei-
dende Rolle. Wenn ich meine Klient*innen am Anfang der Beratung
frage: »Wie zufrieden sind Sie mit Threm Job?«, antworten viele mit ei-
nem diffusen »Joa, geht so«. Die Jobzufriedenheit setzt sich aus vielen
Einzelfaktoren zusammen, und sich diese spezifisch zu vergegenwar-
tigen, ist kein einfacher Prozess. Aullerdem ist die eigenstdndige und
detaillierte Auseinandersetzung mit der eigenen Job-Person-Passung
kein erlerntes Konzept — uns hat nie jemand beigebracht, wie das geht:
herauszufinden, wer ich bin, was ich kann und was deshalb beruflich
zu mir passt. Unsicherheit nehme ich auch dann wahr, wenn meine
Kund*innen im GrofRen und Ganzen recht zufrieden sind, es aber viele
kleine Dinge gibt, die sie gerne verandern wiirden. Aus Angst, das Ver-
haltnis zu Vorgesetzten zu beeintrachtigen oder ihren Job aufs Spiel zu
setzen, ersticken sie jedweden Verdnderungsgedanken bereits im Keim
und finden sich mit der Situation so ab, wie sie eben ist.

Niemand muss in seinem Job ungliicklich sein. Niemand sollte sich
mit einer suboptimalen Jobsituation zufriedengeben, denn es lasst sich
immer etwas verandern und es gibt fiir jede*n den richtigen Platz —
also den, an dem die Job-Person-Passung hoch ist. Natirlich gibt es
auch etwas dazwischen, doch Menschen sollten sich mit ihrem Beitrag
als Erwerbstdtige zur Gemeinschaft zumindest insofern identifizieren
konnen, als er ihren Werten entspricht und sie wahrend der Arbeit
»sie selbst« sein konnen. Das bedeutet fiir Sie nicht unbedingt, dass
Sie Thren Traumjob ausiiben miissen. Aber es erfordert, dass der Job
die Erwartung erfiillt, die Sie an ihn stellen — und dass Sie mit ihm
zufrieden sind.

ES GIBT FUR JEDE*N DEN RICHTIGEN PLATZ 17
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Was ist Job Crafting?

Der Begriff »Job Crafting« beschreibt ein Konzept aus der Wirtschafts-
und Arbeitspsychologie, genauer der positiven Organisationspsycholo-
gie. Sein Ansatz ist, die eigene Arbeit so zu gestalten oder zu verandern,
dass sie besonders gut zur Person und zur aktuellen Lebenssituation
passt.

Mit Job Crafting machen Sie den Job, den Sie haben, zu dem Job,
den Sie wollen.

Die Kernidee dabei ist, dass jede*r Einzelne kleine Anpassungen am
eigenen Job vornehmen kann, um die Arbeit optimal auf die eigene
Personlichkeit abzustimmen. Neben seinen Starken, Fahigkeiten und
Interessen hat jeder Mensch in Bezug auf seine Arbeit bestimmte Be-
diirfnisse, Praferenzen und Wiinsche. Diese langfristig zu erfiillen, ist
das Ziel des Job Crafting, indem es eine groRere Passung zwischen dem
Individuum, seiner Arbeit und der Organisation herstellt.

Ob angestellt oder selbststandig, wir haben alle schon einmal Job Craf-
ting betrieben, ohne es zu merken. Keine Stelle ist auf Anhieb perfekt,
ganz egal, was in der Anzeige steht. Wir beginnen in dem Moment, in
dem wir den Job antreten, automatisch damit, ihn zu gestalten und an
uns anzupassen. Keine Stelle wird von zwei verschiedenen Menschen
exakt gleich ausgefiihrt. So legt die eine Projektmanagerin beispiels-
weise Wert auf einen direkten Kommunikationsstil, beschrankt den
Informationsaustausch auf die Sachebene und fallt Entscheidungen
eher datengetrieben, wahrend ihr Kollege in der gleichen Position
eine empathische Kommunikation bevorzugt, einen kooperativen
Fiithrungsstil pflegt und in die Entscheidungsfindung nicht nur seine,
sondern auch die Intuition seiner Mitarbeitenden einbezieht. Dement-
sprechend unterschiedlich arbeiten und fiihren beide in der gleichen
Position. Auch die Pandemie hat uns gezeigt, dass Zeiten, Strukturen
und Vorgehensweisen des Arbeitens flexibler sind als zuvor angenom-
men. Die Not hat uns in Bezug auf die Gestaltung unserer Jobs erfin-
derisch gemacht.

JOB CRAFTING: VOM JOB, DEN SIE HABEN, ZUM JOB, DEN SIE WOLLEN



Im Ergebnis fiihrt Job Crafting dazu, dass Sie die duBeren Bedingungen
lhres Jobs verandern, indem Sie beispielsweise Ihre Aufgaben, Arbeits-
prozesse oder -methoden gezielt und individuell umgestalten. Zudem
schafft es verbesserte Arbeitsbeziehungen sowie ein effizienteres
personliches Energiemanagement und lasst Sie eine forderliche innere
Einstellung zu Ihrem Job entwickeln.

Stellschrauben des Job Crafting

Job Crafting ist als Allererstes eine Erinnerung daran, selbst die Verant-
wortung fiir das eigene Wohlbefinden bei der Arbeit zu {ibernehmen.
Eine der Stellschrauben, an der Sie in Threm Job-Crafting-Prozess dre-
hen konnen, ist das »Was« Thres Jobs. Dafiir passen Sie Thre Aufgaben,
Ziele und Verantwortlichkeiten so an, dass sie mehr Ihrer Veranlagung
entsprechen. Sie konnen favorisierte Aufgaben ausweiten, neue hin-
zunehmen oder unliebsame delegieren, reduzieren oder vereinfachen.
Sie entscheiden, welchen Projekten Sie sich in welchem Umfang und
in welcher Reihenfolge widmen mochten. So konnte zum Beispiel ein
Mensch mit Starken im kreativen Bereich eine Datenpflege-Aufgabe
an einen Kollegen tibergeben, dem Details und Struktur mehr liegen.

Auch das »Wie« Threr Arbeit konnen Sie verandern; es bezieht sich
auf Thre Arbeitsabldufe. Sie legen fiir sich fest, auf welche Art und
Weise Sie am besten arbeiten konnen, welches Pensum Sie bis zu wel-
cher Deadline schaffen und wie Sie dabei am effizientesten vorgehen.
Gegen Ihren Energiefresser » Multitasking« wirken Sie beispielsweise
durch klarere Priorisierung, besseres Zeitmanagement und effiziente
To-do-Listen an und konnen so die Arbeitslast bewaltigen, ohne tiber-
malig gestresst zu werden.

Eine weitere Stellschraube sind Thre Arbeitsbeziehungen, das »Wie
mit wem«. In der Wahl der Interaktionspartner*innen und der Gestal-
tung des sozialen Miteinanders steckt riesiges Potenzial. Sie entschei-
den sich fiir die Beziehungsgestaltung, die Thnen am meisten liegt.
Ein Beispiel: Wahrend der eine Kollege beim Arbeiten vor allem Ruhe
und Konzentration braucht, ist seine Kollegin eher durch Austausch
motiviert— und »stort« ihn deshalb ohne bose Absicht immer wieder.

ES GIBT FUR JEDE*N DEN RICHTIGEN PLATZ
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Ein offenes Gesprach verhindert Missverstandnisse zwischen den bei-
den; zudem kann sich die kontaktfreudige Kollegin Gleichgesinnte fiir
Teamwork suchen und vorrangig Aufgaben wie Brainstorming in der
Gruppe libernehmen.

Auch unsere Haltung ist nicht statisch, wir konnen sie gestalten und
beeinflussen. Darin liegt unsere Kraft. Wenn sich unser Blick auf die
Dinge dndert, dndern sich die Dinge. Die innere Einstellung ist eine
maligebliche Stellschraube Ihres Job Crafting.

Es hangt auch von unserer Haltung ab, ob wir aus unserem Job Sinn
und Freude ziehen oder vieles negativ bewerten und uns unzufrieden
fiihlen.

Werden wir von einschrankenden Glaubenssatzen und einem Fokus
auf den Mangel geleitet, neigen wir dazu, vor allem die Nachteile zu
sehen und uns zu beschweren. Mit dieser Haltung wird es uns schwer-
fallen, tiberhaupt mit irgendeiner Arbeit zufrieden zu sein. Und auch
das Gegenteil gilt: Mit positiven inneren Uberzeugungen wie »Arbeit
kann Spafd machen«, »Ich leiste einen wichtigen Beitrag mit meinem
Tun« oder »Es gibt keine Misserfolge, nur Lernchancen« lenken wir
unsere Aufmerksamkeit auf Dinge, die uns mit Energie versorgen,
und konnen so eine Menge rausholen. So kann sich beispielsweise
die Mitarbeiterin im Lager eines Supermarktes bewusst machen, dass
sie zur anhaltenden Grundversorgung vieler Menschen beitragt; eine
Reinigungskraft im Krankenhaus kann die Relevanz ihrer Arbeit da-
rin finden, zur Gesundheit und Genesung von Menschen beizutragen.
Beide Jobs sind, was uns spatestens seit der Coronapandemie deutlich
wurde, systemrelevant, und das Wissen um diese Bedeutung erhoht
wiederum Sinnerleben und Motivation bei der Arbeit.

Niemand ist den ganzen Tag tiber gleichermafen kraftvoll oder kon-
zentriert und die Menschen haben jeweils unterschiedliche Energie-
quellen und Wohlfiihlbedingungen. Das personliche Energiemanage-
ment als Stellschraube des Job Crafting zielt darauf ab, den Verlauf
der eigenen Leistungskurve und die individuellen Energiespender und
-fresser zu kennen und den Arbeitsalltag dementsprechend zu gestal-
ten. Wer seine Energie gut einteilen und die Tanks wieder auffiillen
kann, verhindert Erschopfungszustiande. Dabei spielen viele Details

JOB CRAFTING: VOM JOB, DEN SIE HABEN, ZUM JOB, DEN SIE WOLLEN



