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chon wieder hat der Biironach-

bar heute Morgen nur knapp ge-
griisst. Die Kollegin in der Arbeitsgrup-
pe nervt konstant mit ihrer lauten,
dominanten Art. Und an der gestrigen
Teamsitzung fanden meine gut durch-
dachten Argumente kaum Gehor. Sol-
che und dhnliche Erfahrungen im Job
konnen leicht dazu fithren, dass die
Motivation und der Arbeitseifer sinken.
Sehr oft sind es nicht mangelnde fachli-

Vivian Dittmar:
Gefiithle@work. Wie
emotionale Kompetenz
Unternehmen trans-
formieren kann.
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Auch bei der Arbeit menschelt es oft
gewaltig. Ein neues Buch gibt Hinweise,
wie wir emotional kompetenter werden.

che Qualifikationen, die zu Ineffizienz
in den Abldufen von Unternehmen fiih-
ren, sondern die zwischenmenschli-
chen Turbulenzen. Obwohl Gefiihle in
der Arbeitswelt meist kaum ein Thema
sind, prigen sie die Zusammenarbeit
massgeblich. Statt sie unter den Tisch
zu wischen, plidiert Vivian Dittmar in
ihrem neuen Buch fiir einen reifen, re-
flektierten Umgang damit - Stichwort
emotionale Intelligenz.

GUT REAGIEREN MIT PASSENDEM
GEFUHL

Wie die Autorin Gefiihle definiert, ist
etwas ungewohnlich, hat aber bei nihe-
rer Betrachtung durchaus etwas fiir sich.
Aufbauend auf diversen wissenschaftli-
chen Studien hat sie ihr Modell des Ge-
fithlskompasses entwickelt. Dieser fiihrt
fiinf Grundgefiihle auf: Wut, Trauer,
Angst, Freude und Scham. Diese Regun-
gen seien soziale Krifte, die gesteuert

und bewusst eingesetzt werden kénnen,
schreibt Dittmar. In extrem ausgeprig-
ter Form richten sie zwar meist Schaden
an.So konnen zum Beispiel tiefe Trauer,
nackte Angst oder Scham lihmen und
ein waschechter Wutausbruch an der
Arbeit diirfte das Klima nachhaltig be-
eintrichtigen. In ihrer sanfteren Aus-
prigung dagegen haben alle fiinf eine
konstruktive Funktion: Wut befihigt
uns zum Handeln und ist in Situatio-

«Das ungefilterte
Herauslassen von

destruktiv.»

nen,in denen wir aktiv werden miissen,
dusserst sinnvoll. Trauer dagegen hilft
uns, Umsténde zu akzeptieren, die wir
nicht indern kénnen. Angst lisst uns in
unbekannten, bedrohlichen Situatio-
nen auf neue Art reagieren. Freude be-
wirkt, dass wir uns unserer wahren Be-
diirfnisse bewusst werden und anderen
gegeniiber Wertschitzung ausdriicken.
Und Scham bringt uns zur kritischen
Selbstreflexion.

Dass vier von fiinf dieser Gefiihle
negativer Art sind, mag erstmals irritie-
ren, macht aber auf den zweiten Blick
Sinn: Freude empfinden wir, wenn etwas
so ist, wie wir es gerne haben mochten.
Dies erfordert keine Aktivitit. Die ande-
ren vier Gefiihle treten auf, wenn es
nicht rund l4uft.Solche Situationen sind
anspruchsvoller zu handhaben und be-
diirfen deshalb eines grosseren Reper-
toires an Handlungsmoglichkeiten.

GEZIELT STATT UNGEFILTERT

Eine zweite Kategorie sind gemaiss Ditt-
mar die Emotionen. Es handelt sichum
Regungen, die tiefer sitzen und uns im-
mer wieder in die Quere kommen. Sie
haben ihre Wurzel in friitheren Erleb-
nissen, die sich meist bereits in der
Kindheit ereigneten. Habe ich mich
zum Beispiel von meinem Vater zu we-
nig wertgeschitzt gefithlt und der aktu-
elle Chef erinnert mich an ihn, so bin
ich versucht, diese beiden Personen zu



«Eine Portion Wutkraft ist wichtig»

Context: Ich rege mich iiber einen
Kollegen auf, der regelmiissig zu spit
kommt. Das ist doch legitim, oder?
Vivian Dittmar: Eigentlich schon. Trotzdem
kénnen hier auch Emotionen im Spiel

sein, die auf Erfahrungenin lhrer Kindheit
grinden.

Wie kann man die verschiedenen
Empfindungsarten voneinander unter-
scheiden?

Dass der eigene Anteil eine wichtige Rolle
spielt, erkennt man unter anderem an kor-
perlichen Symptomen: Der Puls steigt,

der Atem wird flach, die Stimme verandert
sich. Oder daran, dass man unangemessen
intensiv fuhlt, irrational wird und die Ge-
danken im Kreis drehen. Emotionen und
biologische Programmierungen —auch In-
stinkte genannt —nehmen im Gehirn einen
anderen Weg. Sie entstehen schneller als
die funf Grundgefuhle, die man ein Stuick
weit Uber denVerstand steuern kann. Die
rasante Aktivierung ist Gberlebenswichtig,
damit wir in Bedrohungssituationen sofort
Energie zur Verfligung haben.

Sie raten dazu, Emotionen zu «parken»
statt sofort zu entladen. Besteht

nicht die Gefahr, dass man das Privat-
leben belastet, weil man Probleme mit
nach Hause nimmt, statt an Ort und
Stelle zu lésen?

verkniipfen. Ich laufe Gefahr, bei ge-
ringfiigigen Auslosern unangemessen
stark zu reagieren. Wir alle tragen unse-
re emotionalen Rucksicke mit uns her-
um und kénnen sie auch an der Arbeit
nicht einfach ablegen. In der Regel sind
wir uns unserer wunden Punkte nicht
vollends bewusst. Dies fiithrt hiufig zu
Kollisionen.

Empfindungen wie Liebe, Gier, Neid,
Neugier und Ekel dagegen reiht die Au-

Doch, da muss man aufpassen. Streit mit
dem Partner wegen Spannungen an der
Arbeit ist ein verbreitetes Muster. Emotio-
nen aufschieben ist nur sinnvoll, wenn man
eine gute Strategie bereithalt, um sie zu
entladen.

Wie macht man das?

Wennman gelibt ist, dauert das nur etwa
funfMinuten. Man erzahlt dem Partner oder
einer anderen Vertrauensperson, was man
erlebt hat und stellt dabei den Bezug zu
friheren Erlebnissen her. Zum Beispiel:
«Schon damals habe ich keine Anerkennung
erhalten und auch heute passiert mir das
wieder.» Unter ehrlicher Anteilnahme des
Gegenubers kann ichreflektieren und Trau-
er zulassen. So kommt man mit dem
Schmerz hinter dem Konflikt in Kontakt und
kann sich weiterentwickeln. Auch fir die
Partnerschaft ist das befruchtend, weil man
sich dabei gut kennen lernt.

Manchmal tut es auch gut, mal so
richtig Dampfabzulassen und iiber den
Chef oder den Arbeitskollegen her-
zuziehen.

Lastern kann ein Anfang sein. Es bringt
einen aber in der Regel nicht weiter, sondern
bestatigt einen lediglich in seinem Drama.

Sie schreiben, dass wir manchmal
falsche Gefiihle haben. Wer bestimmt,

torin unter den biologischen Program-
mierungen ein. Sie seien entstanden,
um das Uberleben der menschlichen
Spezies zu sichern, schreibt sie. Auch
Angst und Wut kénnen biologischen
Ursprungs sein. Und Liebe gibt es auch
in der Art einer Fihigkeit, die wir entwi-
ckeln. Ebenso ist Vertrauen eine Fihig-
keit, die man sich aneignen kann.

Fiir eine produktive Zusammenar-
beit im Team rét Dittmar zu einer konse-

welches Gefiihl wann richtig oder
falsch ist?

Wir sollten dies mit Hilfe des Verstands
uberprufen. Es macht zum Beispiel keinen
Sinn, sich Uber etwas aufzuregen, das man
nicht @andern kann. Trauer wirde mir helfen,
den Sachverhalt zu akzeptieren. Eine
Portion Wutkraft ware jedoch wichtig, wenn
es gilt, jemandem gegentiber bestimmt
aufzutreten. Wer Scham empfindet, obwohl
der Fehler gar nicht bei ihm liegt, wird eben-
falls nicht erfolgreich sein. Wir sollten unse-
re Interpretationen regelmassig iberpriifen
und wenn notig nachjustieren.

Ist das wirklich so einfach?

Wie kann man unangemessene Gefiihle
verindern?

Es braucht Ubung. Je nach Charakter liegen
uns die einen Gefihle naher als die anderen.
Um auf der ganzenKlaviatur spielen zu
konnen, muss mandiejenigen Gefihle, die
einem schwerer fallen, trainieren. Man kann
sich dabei finf verschiedene Brillen vorstel-
len, durch die man eine gewisse Situation
betrachtet.

Vivian Dittmar (39) ist Buchautorin. Die
Querdenkerin und Autodidaktin erteilt Work-
shops fiir Pddagogen, Eltern und Firmen.

quenten emotionalen Hygiene. Im Buch
gibt sie kurze Anleitungen, wie mit per-
sonlichen Altlasten umgegangen wer-
den kann, sind sie einmal erkannt. Kurz
zusammengefasst: Das ungefilterte Her-
auslassen ist meist destruktiv. Besser
fihrt, wer lernt, sie zuriickzustellen und
sich ausserhalb der Arbeit gezielt damit
auseinanderzusetzen. Entweder im Ge-
sprich mit einer Vertrauensperson oder
in schriftlicher Form. X

ANZEIGE

«Unternehmen aus der
Helikopterperspektive
kennengelernt.»

Hohere Fachschule fiir Wirtschaft
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