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«Ein Becher Frust pro Tag reicht»

Es gibt viele Formen von Krankungen am Arbeitsplatz. Paar- und Sexualtherapeutin Patricia Matt gibt Beispiele und erklart, wie solche
Krankungen verhindert werden kénnen. Wertschatzung spielt in diesem Zusammenhang eine zentrale Rolle und der Blick auf sich selbst.

JANINE KOPFLI

Frau Matt, sehr oft schlucken Ar-
beitnehmer ihren Frust einfach hi-
nunter. Auch Krinkungen werden
selten angesprochen. Was kann der
Arbeitnehmer tun?

Patricia Matt: Manchmal ist die
Situation komplex und in vielen
Unternehmen bestehen keine
bewusst gepflegten Kommunika-
tionskulturen. Jeder kommt mit
eigenen Erfahrungen und Verlet-
zungen. Viele Arbeitnehmer sind
gerade am Neubeginn naiv und
nicht auf diese Mischung von
Kommunikationskulturen vor-
bereitet. Ebenso gelten aus der
Privatrolle heraus andere Spiel-
regeln wie aus der Professions-
rolle oder aus der Organisations-
rolle.

Die verschiedenen Kommunikati-
onskulturen und Logiken kénnen
also zu Schwierigkeiten und zu Ver-
letzungen fiihren?

Patricia Matt: Es kann fiir den Ar-
beitnehmer hilfreich sein, bei-
spielsweise mit einem Coach die
eigene Verletztheit zu erkennen
und neue Wege zu finden, mit
sich oder mit anderen umzuge-
hen. Es darf nicht mehr als ein
Becher Frust pro Tag sein — ein
Mass, welches in einer normalen
Arbeitssituation verarbeitbar ist.
Ansonsten braucht der Arbeit-
nehmer Unterstiitzung, bevor er

innerlich gekiindigt hat oder
ausbrennt.

Welches sind die klassischen Kréin-
kungen am Arbeitsplatz?

Patricia Matt: Was als eine Kran-
kung erlebt wird, kann sehr un-
terschiedlich sein. Es kénnen
Situationen sein von blossge-
stellt oder beschdmt werden, von
Vorgesetzten oder Mitarbeitern
nicht gegriisst zu werden, unbe-
rechtigte Kritik, mangelnde An-
erkennung oder wenn Wert-
schitzung zum Beispiel nur fiir
zusitzliches Arbeiten und Uber-
stunden gegeben wird. Auch
dort, wo Belohnungen willkiir-
lich verteilt und nicht transpa-
rent gemacht werden und man
Fragen mit Antworten wie «das
geht dich nichts an» abspeist,
werden Kriankungen erlebt.

Lohnt es sich, eine Krinkung auch
einfach mal zu schlucken? Oder
sollte man sich immer wehren?
Patricia Matt: Es lohnt sich in
jedem Fall, eine Krédnkung zu re-
flektieren und sie nicht einfach zu
schlucken. Insbesondere bevor
jemand dem Impuls, sich zu ra-
chen folgt, ist es wichtig, die Si-
tuation differenziert zu reflektie-
ren und zu klaren. Alles andere ist
kontraproduktiv fiir alle.

Wie kann man Krénkungen am Ar-
beitsplatz vorbeugen?

Patricia Matt: Das Leben ist
immer in Verdnderung. Es
braucht die Bereitschaft, sich
immer wieder neu zu reflektie-
ren, um innerlich neue Wege zu
finden. Ein Mensch, der sich gut
kennt, kennt seine Schwichen
und seine Stirken und vertraut
seinem positiven Kern. Dies
fihrt dazu, dass er nicht so
schnell krdnkbar ist. Und es
braucht spezifisches Wissen und
Handwerkszeug, um als Chef gut
zu fiihren oder um als Arbeit-
nehmer innerhalb der Organisa-
tionsstruktur und in Arbeits-
teams seinen professionellen
Rahmen kompetent und we-
sensgemass zu besetzen.

Was kann man beispielsweise fiir
seine Kollegin tun, wenn man mit-
bekommit, dass sie gekrdinkt wurde,
sich aber nicht zu wehren traut?
Patricia Matt: Sich zu wehren ist
der falsche Ansatz. In einem ers-
ten Schritt geht es nicht darum,
dass jemand sich traut, sich zu
wehren, sondern darum, dass
die gekrdnkte Person verstehen
lernt, worin der eigene verwund-
bare Punkt besteht. Krankbar zu
sein, hat immer auch mit einem
selber zu tun. Den verletzlichen
Punkt wahrzunehmen, ihn zu
verstehen und eine neue innere
Haltung zu entwickeln, kann ein
erster Schritt auf dem Weg sein,
resilient zu werden, und sich si-
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«Es lohnt sich, Krankungen
zu reflektieren und sie nicht
einfach zu schlucken», sagt
Patricia Matt.

tuationsangemessen zu positio-
nieren oder die wesentlichen
Fragen am richtigen Ort zur rich-
tigen Zeit zu stellen. Wenn ich
die Grundhaltung habe, «ich ge-
hére nicht dazu», oder «ich bin
nicht gut genug», dann kann es
sein, dass diese Grundhaltung

im Arbeitsteam besonders in
Stresssituationen bestétigt wird.

Und was mache ich als Kollegin?
Patricia Matt: Als Kollegin ist es
wichtig, nicht ein Teil des The-
mas zu werden. Die Gefahr be-
steht, bei Verletzungen unge-
wollt in Positionen des Drama-
dreieckes, wie zum Beispiel in
eine Retter-, eine Verfolger- oder
eine Opferposition, zu geraten.
In einem informellen Gesprich
zu bleiben, heisst, auf die Kolle-
gin einzugehen, nachzufragen,
versuchen, sie zu verstehen,
ohne in das Problem einzutau-
chen oder ein Teil des Themas zu
werden. Es kann hilfreich sein,
das Thema lediglich zu beriih-
ren, einfithlsam dariiberzuflie-
gen und auf eine fachkompeten-
te Person zu verweisen.

Wertschditzung ist ein grosses
Thema in Unternehmen, das unter-
schdtzt wird. Wie denken Sie, kann
mit Wertschdtzung ein positives Ar-
beitsklima aufgebaut werden?
Patricia Matt: Es gibt ein Sprich-
wort: Nichts gesagt ist halb ge-
lobt. Dahinter steht in meinen
Augen eine noch zu entwickeln-
de Wertschdtzungskultur. Eben-
so, wenn nur Uberstunden oder
Zusatzleistungen wertgeschétzt
werden, kann das die Mitarbeiter
unter Druck setzen und lédnger-
fristig in ein Burn-out fiihren.

Wertschédtzungskultur beinhal-
tet, dass positive wie auch kon-
struktiv-kritische Riickmeldun-
gen situationsangemessen ge-
geben werden. Wenn Arbeits-
verantwortung iibernommen
wurde, gehort dies positiv adres-
siert. Ebenso, wenn Arbeitsver-
antwortung unterlassen wurde,
braucht es eine klare konstrukti-
ve Fithrung. Die beste Wert-
schitzung ist eine zweifache
Wertschédtzung: einerseits eine
verbale Wertschédtzung, die an-
dererseits auch konkret hono-
riert wird — zum Beispiel eine
Einladung, ein Bier zu trinken
mit dem Chef. Wertschitzung
kann auch darin sichtbar wer-
den, sich Zeit zu nehmen fiir den
Mitarbeiter, nicht nur «super ge-
macht und tschiiss!» Wertschit-
zung ist ein menschliches
Grundbediirfnis. Fehlt sie in an-
gemessener Form in Arbeitskul-
turen, so kann das dazu fiihren,
dass sich Menschen unbewusst
negative Anerkennung holen,
nach dem Grundsatz: besser ne-
gative als gar keine.

Die Infra organisiert einen Work-
shop zum Thema «Kréankungen am
Arbeitsplatz - Souveran damit um-
gehen» am 25. Marz ab 19.30 Uhr
in der Buchhandlung Omni in
Eschen. Referentin ist Patricia Matt;
in Kooperation mit dem LANV und
der Buchhandlung Omni AG
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Der Divertimento Chor blickt auf 18 Jahre Chorgeschichte zurtick.

Hits 1996-2014

Ruckblick mit dem Divertimento Chor
am 14. und 15. Marz. Beginn: 20 und 17 Uhr

Am Samstag, 14. Mérz, um 20
Uhr und am Sonntag, 15. Mérz,
um 17 Uhr wird der landesweit
bekannte Divertimento Chor aus
Schaan seine Hits aus den ver-
gangenen 18 Jahren Chorge-
schichte prédsentieren. Die be-
liebtesten Lieder aus allen ver-
gangenen Konzerten werden an
einem Abend présentiert.

Fast 20 Jahre

Im Vorfeld des grossen Jubila-
ums — 20 Jahre Divertimento —
das im Herbst 2016 stattfindet,
wird der Chor einen Blick auf
die vergangenen Jahre werfen
und die besten Hits aller Kon-
zerte zum Besten geben. Das
Programm wird abwechslungs-
reich: tolle Lieder aus Musicals,
Klassik, Pop/Rock, Gospel, Spi-
rituals und Schlager werden ge-
sungen. Dirigiert von Christian
Nipp, begleitet von Pirmin
Schéadler (piano), Clemens
Kaufmann (bass) und Marius
Matt (drum). Ohne Platzreser-
vation, freie Kollekte nach dem
Auftritt. Weitere Informationen

sind unter www.divertimento.li
zu finden.

Vergniigen

Der Divertimento Chor Schaan
wurde 1996 auf Initiative von drei
jungen musikbegeisterten Men-
schen ins Leben gerufen und
stiess von Anfang an auf grosses
Interesse. In einer angenehm lo-
ckeren und doch konzentrierten
Atmosphére werden unter der Lei-
tung von Christian Nipp Stiicke
aus vielen verschiedenen Stilrich-
tungen einstudiert. Der Name ist
Programm, denn Divertimento
bedeutet im Italienischen «Ver-
gniigen» oder auch «mehrstimmi-
ges, unterhaltsames Musikstiick».
Nicht nur das musikalische Reper-
toire, auch die Palette der Mitglie-
der ist breit gefachert. Junge und
Junggebliebene aus dem ganzen
Land und auch aus der benach-
barten Schweiz singen bei Diver-
timento mit.

Samstag und Sonntag, 14. und 15.
Mérz. Beginn: 20 Uhr (Samstag)
und 17 Uhr (Sonntag)

\

| \I ;
A =3

Bild: pd

Mathias Ospelt.

F. Tschugmells
Kriegstagebuch

Am Dienstag, 17. Mérz, liest Ma-
thias Ospelt aus Fridolin Tschug-
mells Kriegstagebuch. «Es kam
eben alles anders, als ich erst
meinte.» Mit diesen Worten re-
siimierte der Liechtensteiner
Pfarrer Fridolin Tschugmell
(1896-1981) mehr als fiinfzig
Jahre nach Ende des Ersten Welt-
krieges seine Erlebnisse als Sani-
tdtssoldat. Am 15. April 1915 war
der damals 19-jdhrige Triesner
Schiiler in den «Grossen Krieg»
einberufen worden, in dem er in
den folgenden drei Jahren Tage-
buch fiihrte. Darin weicht die an-
fangliche Neugierde des naiven
Gymnasiasten allméhlich der Er-
niichterung des fronterfahrenen
Soldaten und schldgt gegen
Schluss des Krieges in Resignati-
on um. Der Liechtensteiner
Autor Mathias Ospelt liest ohne
Pathos und dramaturgischen
Schnickschnack aus dem Kriegs-
tagebuch von Fridolin Tschug-
mell. Er ldsst dabei die Zuhorer
teilnehmen an den Kriegserfah-
rungen eines einheimischen
Schiilers.

Dienstag, 17. Marz, 20 Uhr

Bild: pd

Joesi Prokopetz.

«Vorletzte
Worte»

Am Donnerstag, 19. Mérz, préasen-
tiert Joesi Prokopetz um 20 Uhr
sein neues Programm. Vorletzte
Worte sind nicht so heikel wie letz-
te. Und werden auch nicht tiber-
liefert. Ein Mann kommt in ein
Gasthaus, die Kellnerin fragt: «<Was
krieg’'n’S? Er sagt darauf: «Ka
Luft» Da denkt die doch: Da
kommt noch was. Das sind doch
keine letzten Worte. Nur Groucho
Marx hat seine letzten Worte mit
vorletzten angekiindigt: «Ich bin
neugierig, was ich gleich sagen
werde.» Da wussten alle, es
kommt noch was. «Mein Gott, er
stirbt,» schluchzte da vielleicht
eine Dame. Und dann kam es
schon: «Sterben, meine Liebe?
Also, das ist ja wohl das Letzte, was
ich tun werde.» Joesi Prokopetz
spannt den Bogen von feuilleto-
nistischen Betrachtungen {tiber
(vor-)letzte Worte, erschiitternden
Enthiillungen tiiber Entfernung
von Speiseresten aus Zahnersatz,
das Leben als Pavian, und erkennt
dankbar: Zum Gliick halten Frau-
en es fiir Liebe, wenn man sich fiir
ihren Korper interessiert.

Donnerstag, 19. Mérz, 20 Uhr
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Frau Elfriede Peil.

Elfriede Peil -
Stoff fiirs Leben

Am Samstag, 21. Mirz, prdsen-
tiert die Liechtensteiner Panto-
mimin Selina Senti um 20 Uhr
ihr Solo-Stiick «Stoff fiirs
Leben». Haben alte Menschen
Trdume? In gewohnt skurriler
Weise bestreitet Frau Elfriede
Peil ihren Alltag. Fester Bestand-
teil ist dabei ihr Pliisch-Affe, der
ihre massgeschneiderten Regeln
zu spiiren bekommt. Von ihm
provoziert, gibt sie ihren heim-
lichen Traum preis. Als der
Traum tatsdchlich droht Realitat
zu werden, gerdt ihre Welt aus
den Fugen. Die skurrile, zartbit-
tere von der Darstellerin Selina
Senti geschaffene Figur Frau El-
friede Peil gibt es seit 2010. Sie
ist so erfolgreich, dass sie schon
zwei Mal ans International
Mime Festival Warsaw eingela-
den wurde, einem der grossten
Mimen-Festivals Europas. Das
erste abendfiillende Stiick ent-
stand 2011. Sentis aktuelles
Stiick «Stoff fiirs Leben» ent-
stand in einer Kooperation mit
dem Liechtensteiner Senioren-
bund.

Samstag, 21. Marz, 20 Uhr



