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Wenn der Arbeitstag zum Albtraum wird ...

... dann wacht man morgens schon angespannt auf, fuhlt sich schlecht
erholt, hat vor Ubelkeit keine Lust auf Frihstiick, schleppt sich mit wei-
chen Knien zum Job, kampft dort mit Durchfall-Attacken, Tranen, Bauch-
weh, Herzrasen sowie Angstgeflihlen und hofft instandig, dass der Vorge-
setzte einem nicht Uber den Weg laufen moge. Sie erkennen sich wie-
der? Dann haben Sie vielleicht einen Chef, der Sie krank macht.

Damit sind Sie nicht allein. Jeder Zweite, so war im Handelsblatt zu
lesen, hat ein gestértes Verhaltnis zu seiner Fuhrungskraft. Das allein
macht noch nicht krank, aber es beeintrachtigt das Wohlbefinden am
Arbeitsplatz. Und da die meisten Berufstatigen mehr Zeit mit ihrem Chef
als mit dem Ehepartner verbringen, bleibt diese Belastung nicht auf den
Arbeitsplatz beschrankt, sondern sie wirkt sich auch negativ aufs Privat-
leben aus, also auf die Freizeitgestaltung und auf die Familie.

Der Vorgesetzte ist als wichtige Bezugsperson auch fur andere Le-
bensbereiche von Bedeutung. Er beeinflusst beispielsweise das Selbst-
wertgeflhl - und das nicht nur bei Auszubildenden, sondern auch bei
.gestandenen® Menschen. Seine Stimmung beeinflusst auch die Stim-
mung der Mitarbeiter. Und wehe, es handelt sich um einen Choleriker ...

Ich weif3, worlber ich hier schreibe. Krankmachende Chefs sind
schlieflich weit verbreitet. Ich hatte auch mal einen. Die erste Frage mor-
gens an die Sekretdrin lautete: ,Und? Wie ist er heute drauf?“ Und je
nach Antwort schaute ich, dass ich ,ihm“ an dem Tag méglichst aus dem
Weg ging, um blofd nicht Opfer eines cholerischen Anfalls zu werden. Im
letzten Kapitel erzéhle ich lhnen, welche Schlisse ich daraus gezogen
habe und wie ich heute dartber denke.

Auch wahrend meiner Arbeit als Psychotherapeutin und als Seminar-
leiterin in Unternehmen zeigte sich, das Krankmacher-Chefs keine Sel-
tenheit sind. Viele Chefs haben das Fuhren nie gelernt, sie sind Chefs
aufgrund ihrer Fachkompetenz. Ich hérte zahlreiche Geschichten wie die
meine. Oder wie die Ihre? Dieses Buch macht aus Ihrem Chef keinen
besseren Menschen. Aber die Tipps hierin zeigen, wie Sie lhre Gesund-
heit schitzen und verhindern, dass Sie durch Ihren Chef krank werden.



Leseprobe aus ,Wenn der Chef krank macht. So schiitzen Sie sich und lhre Gesund-
heit* von Anne Katrin Matyssek. 9,90 €. Infos unter: www.krankmacher-chef.de

Grundsatzlich haben Sie angesichts eines Krankmacher-Chefs meh-
rere Strategien zur Auswahl, wenn Sie sich schitzen wollen. Von hinten

nach vorne aufgerollt sind es folgende:

4. Weglaufen, also vermeidende Bewaltigung. Heifdt in der Praxis:
Kindigen. Das kann der letzte Ausweg sein. Aber das wollen Sie
vermutlich nicht. Deshalb wird das Thema in diesem Buch nur
am Ende gestreift. Es gibt zum Glick noch andere Wege. Und die
sollten Sie ausprobieren, bevor Sie zum Auersten greifen.

3. Das Gesprach suchen, Widerstand leisten, also handelnde Be-
waltigung. In der Praxis: Nein-Sagen und sich wehren. Das erfor-
dert Mut, wenn man flrchten muss, damit seinen Job zu riskie-
ren. Sich rachen. Notfalls verklagen. Oder ihn heilen?! In jedem
Fall wollen diese Wege gut vorbereitet sein. Das Buch gibt Tipps.

2. Gedanklich ,gesund” mit der Situation umgehen, also mentale
Bewaltigung. Heilt in der Praxis: Den Vorgesetzten gedanklich
klein machen, Empathie entwickeln, vielleicht sogar Mitleid emp-
finden, seine Spielchen durchschauen. Kostet nichts auler Uber-
windung. Und hilft gut. Probieren Sie die Ideen des Buchs hierzu!

1. Sich selber starken, also Bewaltigung durch sogenannte Palliativ-
Techniken. Das kann heifien: daraus das Beste machen, sich auf
die eigenen Starken besinnen, das Selbstwertgefuhl gegen An-
griffe verteidigen, und im allerersten Schritt: auf sich selbst ach-
ten und gesund mit sich umgehen. Hierzu gibt’s etliche Tipps.

Diese letztgenannte Strategie ist die Basis fur alle anderen. Wer schon
zusammengebrochen ist, hat weder die Kraft fir mentale Bewaltigung
noch fur Widerstand. Sie sollten also als Erstes nicht Ihren Krankmacher-
Chef schwachen, sondern sich selbst starken, psychisch und physisch.
Deshalb startet das Buch mit diesem Punkt bzw. sogar noch friiher.

Zunachst sollten Sie eine genaue Analyse vornehmen: Woran kdnnen
Sie erkennen, ob lhr Chef Sie krank macht, und welche Auswirkungen hat
dies auf Ihren Korper und Ihre Psyche? Und welche Mechanismen liegen
dem Verhalten lhres Vorgesetzten zugrunde? Was hat er davon?
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Nach der Analyse geht es um Selbstschutz-Strategien auf der menta-
len Ebene: Wie konnen Sie die Opferrolle verlassen? Ganz wichtig ist,
dass Sie lhr seelisches Gleichgewicht wiederfinden - insbesondere nach
Angriffen aufs Selbstwertgefiihl. Auch die Erhaltung lhrer korperlichen
Gesundheit ist wichtig. Erstens sowieso und zweitens, weil Sie sie fur die
Handlungsstrategien brauchen, die im dritten Teil des Buchs behandelt
werden: Das Gesprach mit der Fihrungskraft, Widerstand und weitere.

Sie haben es sicher schon gemerkt: Das Buch verwendet in erster Li-
nie die mannliche Form. Naturlich gibt es auch weibliche Fihrungskrafte,
die krank machen oder mobben. Aber der besseren Lesbarkeit wegen
habe ich darauf verzichtet, von Chefin, Mitarbeiterin oder Partnerin zu
sprechen. Das ist nicht bds gemeint, sondern soll lhnen lediglich eine
einfache und schnelle Lektlre ermoglichen.

Aus demselben Grund gibt es auch bewusst einige Wiederholungen.
Heutzutage hat kaum jemand die Muf3e, ein Buch von vorn bis hinten zu
lesen (obwohl mich das naturlich freuen wirde ...). Dieser Beobachtung
mdochte ich Rechnung tragen, indem wichtige Dinge an mehreren Stellen
vorkommen. Sie kdnnen also ruhig die Kapitel herausgreifen, die fur lhre
Situation besonders wichtig sind.

Dieses Buch gibt Innen keine rechtlichen Ratschlage. Das ist einfach
nicht mein Fachgebiet. Stattdessen finden Sie hier etliche Tipps, wie Sie
sich nicht unterkriegen lassen. Wenn Sie von dem Buch richtig profitieren
mochten, sollten Sie die Denk- und Notizpausen Ernst nehmen. Schrei-
ben Sie lhre Ideen auf! Dadurch verfestigen sich die hilfreichen Gedan-
ken. Und Sie erleben eine wohltuende Ent-Emotionalisierung des The-
mas. Zur leichteren Orientierung werden folgende Symbole verwendet:

¢ » Formulie- é) Handlungs- Kleine Denk- Achtung
2 rungshilfe tipps fir Sie + Notizpause = aufgepasst!

Allzeit Kraft und Energie fir einen gesunden Umgang auch mit krankma-
chenden FlUhrungskraften winscht lhnen von Herzen

Ihre Anne Katrin Matyssek



