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Klarheit statt Kunst

Sie hiangt noch an Ort und Stelle: die krumme Sonne mit den
viel zu langen Strahlen, daneben ein Haus, das wirkt, als kon-
ne es physikalisch gar nicht stehen. Eines der vielen Bilder
meiner Tochter, die tiber Jahre hinweg unsere Kiiche tapezie-
ren. Ich erinnere mich gut daran, wie sie mir erklarten, was ich
da sehe. ,Das bin ich®, ,das ist unser Urlaub“, ,das ist Mama
bei der Arbeit“. Keine langen Sitze, keine perfekten Linien -
und doch war alles sofort klar. Ich musste nicht nachfragen.
Ich habe verstanden.

Vielleicht liegt genau darin eine der groBen unterschitzten
Fahigkeiten, die wir als Erwachsene im Job viel zu oft verler-
nen: Dinge sichtbar machen. Statt immer mehr zu reden, zu
tippen und uns um Kopf und Kragen zu reden. Statt Meeting an
Meeting zu reihen, die unsere Tage zerschneiden und unsere
Energie auffressen.

Dieses Heft 1adt dazu ein, genau an dieser Stelle umzudenken.
Es geht um einfache Skizzen, schnelle Scribbles und Symbole,
die Komplexitét reduzieren, Orientierung schaffen und Miss-
verstandnisse vermeiden. Nicht um Kunst, sondern um Klar-
heit. Nicht um Perfektion, sondern um Wirkung. Ein Smiley
statt eines Statusberichts. Eine Timeline statt eines FlieBtexts.
Eine Pyramide statt einer endlosen Prioritatenliste.

Ob Stimmungsabfrage im Team, Entscheidungswege oder
Projektfortschritte: Visuals konnen Informationen nicht nur
ergidnzen, sie konnen selbst die Information sein. Und sie kon-
nen Austausch ermoglichen, ohne dass wir schon wieder zum
Telefon greifen oder den nachsten Termin einstellen.

Du musst dafiir keine Frida Kahlo sein. Du brauchst nur einen
Stift, ein bisschen Mut - und die Bereitschaft, es einfach aus-
zuprobieren. Vielleicht hilft ein Blick auf ein altes Kinderbild,
um sich daran zu erinnern, wie leicht Verstindigung manch-

mal sein kann.

Annette Rompel

Chefredakteurin

Annette Rompel ist die Chefredakteurin des New Work Jour-
nals. Als Journalistin, Moderatorin und Working Mom hat sie es
sich zur Aufgabe gemacht, starke Frauen in der Arbeitswelt sicht-
bar zu machen. Sie ist auBerdem seit 2009 Chefredakteurin der
Fachzeitschrift working@office. lhre Schwerpunkte liegen auf den
Themen Zeitmanagement, Deep Work und digitale Transforma-
tion. Uber New Work und die Zukunft der Arbeit spricht sie mit
prominenten Géasten in ihrem Praxis Podcast ,dreikommadrei.
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Check-in

Bevor du in die Inhalte dieser Ausgabe eintauchst, nimm dir einen

Moment Zeit, um bei dir selbst anzukommen. Wie geht es dir gerade

im Arbeitsalltag - und was brauchst du, um gut durch die nachsten
Wochen zu kommen? Die folgenden Fragen helfen dir, deine aktuelle
Situation einzuordnen und bewusst zu starten. J L

o Beobachte dich selbst: Wie startest du in deinen Arbeitstag?

oo

AUFGABE

Notiere drei Gewohnheiten, die deinen Start in den Tag erleichtern - oder erschweren.
Welche davon méchtest du in den ndchsten Wochen stérken oder verandern?

a Uberlege, welche Situationen, Aufgaben oder Begegnungen dir Kraft geben.
Was davon kdnntest du bewusst haufiger einbauen?

O

Mini-Check: Wie gut schiitzt du deinen Fokus?
Bewerte auf einer Skala von 1 (selten) bis 5 (sehr oft):

Ich arbeite regelmaBig in Fokusphasen. Df&@*@*@
Ich plane Pausen bewusst ein. Df&@*@f@

Ich setze Grenzen, wenn ich zu viele Anfragen gleichzeitig bekomme. D*&D*O*D

Worin mdchtest du dich in dieser Ausgabe besonders starken?

Und jetzt geht’s los!

4 | New Work Journal



Striche, Kreise, Kastchen:

Lieber zeichnen anstatt sprechen oder schreiben: Warum du einfache Scribbles
im Job ausprobieren solltest - und wofur du sie nutzen kannst.

Wir reden den ganzen Tag im Job. Wir dchzen unter der Last
unserer Meetings, weil die Termine unseren Arbeitstag zu sehr
zerstlickeln. Gleichzeitig fehlen uns oft Ideen, was wir anstelle
eines Meetings tun konnen, um im Austausch zu bleiben und

wichtige Informationen zu teilen.

Die Anzahl von Konferenzen und Telefonaten kannst du redu-
zieren, indem du mehr schreibst. Fiir alles, was du in einem
Protokoll oder in einer Notiz nachlesen kannst, musst du einmal

weniger zum Telefonhorer greifen.

Doch es miissen nicht immer Worte und Texte sein: Heute zeige
ich dir, wie du Skizzen und Scribbles im Job fiir die Informati-
onsweitergabe nutzen kannst. Ohne, dass du dafiir gut zeichnen

kéonnen musst!

Diese Skizzen sind einfache Zeichnungen und keine Kunstwerke
mit Perfektionsanspruch. Wenn du mit ihnen arbeitest, geht es

um Klarheit, und nicht um Schonheit!

Kleine Skizzen sind dann niitzlich, wenn du das Gefiihl hast,
dass Worte nicht genug sind - oder eine Zeichnung viel schnel-
ler und leichter vermittelt, was du meinst. Solche Visuals helfen,
auf einen Blick die gewiinschte Information zu vermitteln oder
die Komplexitdat von Ablaufen herunterzubrechen. So sorgen sie

im Team fiir
¢ mehr Verstandlichkeit,
* weniger Missverstandnisse,

* bessere gemeinsame Orientierung in der Gruppe.

TOOL-TIME

VON INGA HOLTMANN

3/2026 |
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TOOL-TIME

1. Skizzen und Symbole erganzen das Geschriebene
und liefern zusatzliche Informationen.

Beispiele:

* Du beschreibst den Status des Projekts nicht mit

Worten, sondern vermerkst im Projekttool Smileys.

Moglich ist auch, Aufgaben mit einer Farbkodierung wie bei
einer Ampel zu versehen: Griin = ,Wir sind im Plan®, Rot =
,Wir drohen die nidchste Deadline zu reien®.

e Thr gebt einander non-verbal Riickmeldung zu
Ideen, indem ihr im Videocall Post-its mit Skizzen
hochhaltet. Daumen hoch, runter, zur Seite konnen
niitzliche Symbole dafiir sein. Und wenn du noch eine

Nachfrage hast, zeichnest du ein Fragezeichen!

L

Ihr macht eine Stimmungsumfrage im Team mithilfe
von Symbolen oder Skizzen: Sonne, Wolke, Regen?
So ist die Stimmung! Wenn ihr das im Videocall
macht, konnt ihr die Stimmungsabfrage auch

ganz einfach per Screenshot dokumentieren.

N o

- - ¢

/i\ 3
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2. Die Skizze ist die Information selbst -
und kann damit auch allein stehen.

Beispiele:

¢ Du beschreibst einen Prozess nicht mit Worten, sondern

visualisierst ihn mit einem Verlaufsdiagramm.

Du zeigst Verantwortlichkeiten und damit einhergehende
Entscheidungskompetenzen mithilfe eines sogenannten
Entscheidungsbaumes mit Ja/Nein-Pfeilen: Wer ist
zustandig, Entscheidungen zu treffen? Wer trifft keine
Entscheidung, muss aber informiert werden? Wer muss
nicht davon wissen? All das kannst du mit Pfeilen oder

Farben visualisieren.

* Du beschreibst den zeitlichen Ablauf eines
Projekts nicht in einem FlieBtext, sondern stellst

ihn auf einer Timeline mit Meilensteinen dar.

Du listest deine Prioritdten nicht einfach auf, sondern zeigst
ihre Hierarchie mithilfe einer Prioritatenpyramide. Das
ist ein Dreieck mit Stufen, bei der du oben das wichtigste

To-do eintrdgst und unten die weniger wichtigen.




TOOL-TIME

Du siehst: Du musst keine Frida Kahlo sein, um im Job aus der
Kraft von Skizzen und schnellen Scribbles schopfen zu konnen.

Das Einzige, was du tun musst: es einfach mal ausprobieren!

TIPP
Weniger ist mehr:
* Halte die Skizzen simpel.

¢ Eine Kernbotschaft

Lege vorab das notige Material bereit, wenn ihr euch vor Ort pro Scribble, damit die
trefft. In der Regel werden Stifte und Post-its oder Papierbogen Hetis et enntlenit 5 1k
oder ein Flipchart reichen. Aber wenn ihr Skizzieren und Zeich- Lk e s ellies et
nen ausprobieren wollt und du erst mal Stifte suchen gehen EEIBUERETS N EHCH
musst, ist das Momentum schon verflogen. il

Pz

o4 DEIN ARBEITSAUFTRAG:

Spielerisch kannst du die Agenda fiir das ndchste Meeting wie Kuchenstiicke auf einer Uhr darstellen - so
zeigst du nicht nur die einzelnen Themen in ihrer Abfolge, sondern auch gleichzeitig, wie viel Zeit euch
dafiir zur Verfiigung steht. Probiere hier diese neue Art der Darstellung eurer Agenda einmal aus:
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Perfektionismus uberwinden:

AUS DER PRAXIS

Gut genug ist oft perfekt

Ubertriebener Perfektionismus lahmt und fiihrt zu Stillstand - das kénnen sich Abteilungen

und Organisationen heute nicht mehr leisten. Wie du erkennst, welcher Perfektionismus-

Typ du bist - und fiinf Tipps, um mit einer gelassenen Arbeitshaltung zu punkten.

,Die Krankheit unserer Zeit ist der Perfektionismus®, soll
schon Konrad Adenauer gesagt haben. Doch stimmt das
wirklich? Etwas richtig gut machen zu wollen - daran ist
doch eigentlich nichts falsch, oder?

,Das Streben danach, die Dinge besonders gut zu machen,
ist per se nichts Schlechtes. Ganz im Gegenteil sogar. Es
ist ein zutiefst wichtiger Personlichkeitszug, dass man
erkennt, dass etwas nicht ganz in Ordnung ist, und dass
man danach strebt, es besser zu machen®, sagt Christine
Altstotter-Gleich, die an der Rheinland-Pféalzischen Techni-
schen Universitit Kaiserslautern-Landau Dozentin ist. ,Das
Problem beim Perfektionismus ist viel mehr, wie man damit
umgeht, wenn etwas nicht klappt,“ weiB die Perfektionis-

mus-Expertin.

VON CAROLINE KRAFT

Just one
more tweak!

3/2026 | 23



AUS DER PRAXIS

Gute Seiten, schlechte Seiten

In der Forschung werden deshalb unterschiedliche Arten
von Perfektionismus unterschieden, namlich beispiels-
weise zwischen normalem Perfektionismus und neuroti-
schem Perfektionismus. Beiden Formen ist gemein, dass
perfektionistische Menschen sich anspruchsvolle Ziele
setzen und bereit sind, fiir das Erreichen dieser Ziele gro-

Be Anstrengungen zu unternehmen.

Der ,normale“ Perfektionist zieht genau daraus ein enor-
mes Gefiihl von Befriedigung, wahrend der ,neurotische“
Perfektionist selten zufrieden ist mit seiner Leistung und
sich vor allem auf das konzentriert, was seiner Ansicht

nach nicht gut gelungen ist.

Die Folgen davon konnen Burnout oder Depressionen sein,
erlautert Altstotter-Gleich: ,Also zum Beispiel davor, vor
anderen zu sprechen. Da kann die Angst aufkommen,
nicht gut genug zu sein und sich etwa nicht elaboriert
genug auszudrucken. Wer das denkt, sagt dann vielleicht
lieber gar nichts und zieht sich immer mehr zuriick.“ Es
gebe Menschen, die sich vor lauter Angst zu scheitern
schon im Vorfeld sehr viele Gedanken machen und ver-
krampfen. ,Die Angst kann so groB werden, dass dann ein-
fache Dinge im Alltag nicht mehr richtig funktionieren.”

24 | New Work Journal

Perfektion als Streben
nach Sicherheit

Fiir den Psychiater und Psychotherapeuten Raphael M.
Bonelli hat Perfektionismus wenig mit dem Streben nach
Perfektion zu tun: ,Ein Perfektionist strebt Perfektion
nicht an, weil er sich an der Vollkommenheit erfreut, son-
dern weil es ihm um die damit verbundene Unangreif-
barkeit geht.“ Perfektionismus ist fiir Bonelli vor allem
ein Vermeidungsverhalten innerhalb einer auf Leistung
ausgerichteten Gesellschaft: Wer perfekt arbeitet, kann
weder getadelt noch gekiindigt werden. ,Der Perfektionist
will nicht in erster Linie die Natur zur Entfaltung bringen,

sondern giert nach Sicherheit.*

In seinem Buch ,Perfektionismus. Wenn das Soll zum
Muss wird“ beschreibt er den Weg zu dem, was er ,Imper-
fektionstoleranz“ nennt: ,die Selbstannahme im Bewusst-
sein der eigenen Fehlerhaftigkeit, MittelmaBigkeit und
Gewohnlichkeit.“ Die wichtigsten Schritte auf diesem Weg
sind laut Bonelli die Entlarvung des Perfektionismus als
irrationales Bauchgefiihl und ,inneres Dogma*“, Entmach-
tung des eigenen Leistungsstrebens und das bewusste An-

nehmen der eigenen Unvollkommenheit mit dem Herzen.

Ein Leben jenseits des
Perfektionismus

,Perfektionismus ist ein Arschloch“, meint der Kommuni-
kationsexperte und Coach Attila Albert und hat deshalb
auch sein Buch so genannt. Wer sich von seinem Perfek-
tionismus verabschieden will, dem rat der Autor zunachst
einmal zu Dankbarkeit: ,Er hat dich dorthin gebracht, wo
du jetzt im Leben stehst. Bis zu einem gewissen Grad hat
er fir dich also funktioniert, auch wenn es oft unnotig
stressig, hektisch und frustrierend war. Du kannst dich
dankbar von ihm verabschieden und gleichzeitig neue
Uberzeugungen annehmen, die fiir deine néchste Lebens-

phase hilfreich sind.“

Dafiir hat Albert einen Katalog an Uberzeugungen zusam-
mengestellt, der quasi als Mantra fiir das Leben nach dem
Perfektionismus dienen soll:




AUS DER PRAXIS

Uberzeugung:

Perfektion ist
meist vollig
unnotig.

f§ ~—=

Gut genug ist
meist am besten.

>

Fehler sind
absolut normal.

ch lerne nur
durch Irrtumer.

Pragmatisch heif3t
nicht schlampig.
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AUS DER PRAXIS

Mein Wert hangt
nicht von meiner
Leistung ab.
Nicht perfekt
sein macht erst
interessant.

Ich trage nicht fur alles
die Verantwortung.

Nach jedem
Scheitern kommt
ein Neuanfang.




5 Tipps, um nicht im
Kreuzfeuer der eigenen
Kritik zu stehen

1. Gehe davon aus, dass du
Fehler machen wirst!

Es lohnt sich, Fehler abzuschatzen und zu
schauen, wo sich eine spatere Korrektur
lohnt. Eine Prasentation kann beispielsweise
frihzeitig als weitgehend verwendbarer Ent-
wurf abgegeben und dann im weiteren Pro-

zess korrigiert und verbessert werden.

2. Ube nur 15 Minuten Selbstkritik

Jede Selbstkritik wird auf einen bestimmten Termin in
der Woche verschoben, an dem ich iiberlege, was ich in
Zukunft besser oder anders machen mochte. Das Ganze

sollte nicht langer als 15 Minuten dauern!

3. Setze dir moderate Ziele

Hier geht es darum, abzuwagen, wann wie viel sinnvoll
ist. Damit arbeite ich ruhiger, erledige mehr und achte nur
noch auf Perfektion, wenn sie notwendig und sinnvoll er-

scheint.

4. Lege Mindeststandards fest

Sich vom Perfektionismus zu verabschieden, heiBt nicht,
nachldssig zu werden. Sondern: Ich achte darauf, dass ge-
wisse Mindeststandards erfiillt werden, ohne gleich das
theoretisch Bestmdgliche erreichen zu wollen. Welche
Standards das sind, entscheide ich je nach Aufgabe und
Situation.

5. Lasse Platz im Kalender

Durchgetaktete Kalender tduschen zwar perfekte Planung
vor, sind aber vollig unrealistisch. Besser ist es, ein Drittel
der Zeit unverplant zu lassen, um Puffer fir Unvorherseh-
bares zu haben. Ideal sind mindestens 30 freie Minuten

nach jedem Termin.

E—

AUS DER PRAXIS

Podcast-Tipp

Der Female Leadership Podcast mit Vera Strauch

Episode 194: Perfektionismus:
Wie wir Leistungsdruck loslassen kénnen
https://dear-monday.de /podcast/episode-194-

perfektionismus

Der Druck des Leistens und das Streben nach vermeintlicher
Perfektion sind menschengemachte Konstrukte. Wir dirfen
diese Narrative hinterfragen, indem wir sie durch neue er-
setzen: Lass uns mutige Geschichten von Menschlichkeit
erzahlen, in denen wir die wilde, wunderbare Imperfektion
des Lebens umarmen. So schaffen wir Lebendigkeit, kénnen
frei lernen, leben und an unseren Fehlern wachsen.

In dieser Episode erhaltst du drei Handlungsimpulse, um
Perfektionismus und Leistungsdruck loszulassen und deiner
ganz eigenen Lebendigkeit im Alltag mehr Raum zu geben -
um auch innerlich mit Druck besser umgehen zu kénnen und

letztlich deinen Selbstwert anzuerkennen.
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AUS DER PRAXIS

[

-

DEIN ARBEITSAUFTRAG:

oooo

Notiere drei Situationen aus deinem Arbeitsalltag, in denen du besonders
perfektionistisch reagiert hast (oder typischerweise reagierst).

Was genau wolltest du ,,perfekt“ machen?

Welche Folgen hatte das fir dich - Zeitdruck, Stress, Aufschieben?

Das wollte ich perfekt machen: Das waren die Konsequenzen:

Wie streng bist du mit dir?
Bewerte auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 5 (trifft voll zu)

Ich habe sehr hohe Erwartungen an mich selbst.

Ich bin unzufrieden, wenn etwas nicht ,,rund® ist.

Ich mache mir viele Gedanken dartiber, was andere denken kénnten.

Ich tue mich schwer, Aufgaben abzugeben oder unvollstandig zu lassen.

Wo mochtest du milder mit dir werden?

Wahle eine kurze Aufgabe der nachsten Woche -

z. B. eine E-Mail, eine Terminvorbereitung oder eine interne Notiz.
Erledige sie bewusst ,,gut genug®, ohne sie mehrfach zu iberarbeiten.
Beobachte, was passiert:

Hat jemand etwas bemerkt?

Wie viel Zeit hast du gespart?

Wie hat sich dein Stresslevel verandert?

28 | New Work Journal



Kreativitat kann jede und jeder:

SKILL CORNER

Finde deine ,,Creative

Confidence®

Ob im Projektmeeting, bei der Losung komplexer Probleme oder im Umgang mit Veranderungen: Wer kreative

Wege findet, kommt schneller zu neuen Losungen. Die gute Nachricht: Kreativitat ist kein exklusives Talent, sondern

Lange dachte ich, Kreativitit sei nichts fiir mich. Ich konnte we-
der malen noch gut fotografieren oder mein Zimmer hiibsch de-
korieren - und hielt mich deshalb fiir unkreativ. Erst viel spater
habe ich verstanden: Ich bin sehr wohl kreativ - nur auf eine
andere Art. Als Problemldserin habe ich im ,Konzernballett” im-
mer wieder neue Wege gefunden, Mitstreitende tiberzeugt und

Tiiren gedffnet, die eigentlich verschlossen schienen.

Die Innovationsberatung IDEO hat dafiir einen wunderbaren
Begriff geprigt: Creative Confidence - das Vertrauen in die ei-
gene kreative Fahigkeit. Tom und David Kelley beschreiben in
ihrem gleichnamigen Buch, dass Kreativitat nicht wenigen ,, Aus-

erwahlten” vorbehalten ist, sondern in jedem von uns steckt.

trainierbar. Mit einfachen Kreativitatstechniken kannst du deine Ideen bewusst anregen - jederzeit und tiberall.

VON KATHARINA KRENTZ

Entscheidend ist weniger das Talent, sondern die Haltung: den
Mut zu haben, Neues auszuprobieren, Fehler als Lernchancen
zu sehen und Ideen sichtbar zu machen. Genau diese innere Zu-
versicht kannst du trainieren - Schritt fiir Schritt, bis kreative

Losungen ganz selbstverstandlich Teil deines Alltags werden.

Kreativitat entsteht oft durch das Kombinieren scheinbar unver-
bundener Dinge. Die Forschung nennt das Remote Associations
- also das Verkniipfen entfernter Begriffe oder Konzepte. Studien
zeigen: Wenn wir uns bewusst mit zufdlligen Reizen konfrontie-
ren, steigt die Originalitdt unserer Ideen deutlich (Benedek et al.,
2012). Und genau das kannst du trainieren - zum Beispiel mit

der Reizworttechnik.
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SKILL CORNER RS

DEIN ARBEITSAUFTRAG:

ooon

Die Reizwort-Challenge

So geht’s:

Schlage ein Buch oder Magazin auf und tippe mit geschlossenen Augen auf ein Wort.

Schreibe dieses Wort hier auf: (Beispiel: Regenschirm)

Stelle dir nun die Frage: ,Fiir welches Problem / welche Aufgabe mochte ich Ideen generieren?”

(Beispiel: ,Wie konnen wir unsere Meetings kreativer gestalten?)

o Notiere drei mogliche Verbindungen oder Ideen. (Beispiele: ,Ideen unter einem Dach sammeln®, ,eine bunte Vielfalt
zulassen®, ,Schutzraum schaffen, in dem alle etwas wagen diirfen®)

a9
/A
TIPP

Nimm dir die Freiheit, auch absurde Gedanken aufzuschreiben - oft steckt darin der Funke fiir etwas Neues.

Die eigene Kreativitat in Schwung bringen - mit Bewegung

Manchmal reicht ein Reizwort nicht, um den Kopf freizubekommen. Dann hilft es, den Kérper in Bewegung zu bringen.

Schon kleine Koordinationsiibungen aktivieren beide Gehirnhélften und bringen deine Gedanken ins FlieBen.
Probiere die Mini-Jonglage:
« Nimm zwei kleine Objekte (Papierkugeln, Radiergummis, Apfel).

e Wirf sie dir leicht hin und her, fang sie wieder auf.

* Wenn du sicherer wirst, steigere langsam das Tempo.

Du wirst merken: Nach ein paar Minuten fiihlst du dich wacher - und deine Ideen hiipfen gleich mit. |

FAZIT

Kreativitat braucht manchmal nur einen Schubs von auB8en. Ob durch ein Zufallswort

oder zwei fliegende Bélle - schon kleine Impulse helfen, eingefahrene Denkmuster zu

verlassen. Erlaube dir, spielerisch zu denken: So entstehen oft die besten Ideen!
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