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Kindigung aus Selbstliebe — ein Pladoyer und
eine Erklarung

Ich bin in einem Zeitraum aufgewachsen und sozialisiert worden, in dem ein Wandel im Denken in Bezug auf
Arbeitslosigkeit stattgefunden hat. In dem man auch nicht mehr arbeitslos wurde, sondern arbeitssuchend. Ein
Zeitraum, in dem Zeitungen wie die ,,Bild“ damit aufmachten, dass der ein oder andere Arbeitslose ein vermeintlich
entspanntes Leben auf sonnigen Inseln fihrte — auf Kosten der Allgemeinheit. Der Arbeitslose steht seitdem stets in
Verdacht in Wirklichkeit einfach nur faul zu sein.

Und damit einher gilt auch die allgemeine Regel: man kiindigt nicht selbst. Diese Regel wird auch noch dadurch
zementiert, dass einem im Regelfall Sperrzeiten bei der Arbeitsagentur erwarten.

Und tut man es doch, erntet man meist erstaunte Blicke. Erst recht, wenn man noch keine Anschlusstatigkeit in
Aussicht hat.

Ich kénnte mich seitenlang dartiber auslassen, dass ich dieses Denken aus vielerlei Hinsicht problematisch finde.
Aber belassen wir es einfach dabei, dass es ,den faulen Arbeitslosen” in der Realitat viel seltener gibt, als uns ,,Bild“
& Co Uber Jahre suggeriert haben. Und lasst uns noch hinzufligen, dass der Wert von Menschen auch noch viele
andere Kriterien beinhalten sollte und nicht nur die Frage, ob jemand arbeitet und Sozialversicherungsabgaben zahlt.

Warum selbst kiindigen schwer ist

All das, was also seit den 90er Jahren verpdnt ist, habe ich in dieser Woche gewagt: Ich habe gekiindigt. Und: Ich
habe noch keinen neuen Job in Aussicht.

Eine Entscheidung, die mir absolut schwergefallen ist. Fiir die ich im Grunde Monate gebraucht habe.

Und das obwohl meine Arbeit einen erheblichen Anteil an meiner Erkrankung hat. Nicht umsonst wird die Diagnose
der Depression begleitet von der Diagnose Burn-Out.

Dennoch habe ich nach langen Monaten der Krankschreibung Anfang Oktober die Wiedereingliederung begonnen.
Was hatte ich auch fiir eine Wahl? Es ging mir besser. Also miisste ich auch arbeiten gehen. Richtiger ist: ich habe
mir keine Wahl gelassen. Das war schliefSlich etwas, wofir ich jahrelang gekampft hatte: ein sicherer Job,
Beforderungen, Verantwortung, Erfolg. Geld mochte ich eigentlich nicht anfligen, denn davon gab es nicht allzu viel.

Naturlich spukt die Frage der Kiindigung irgendwann im Kopf rum. Und genauso viele Gegenargumente: Hier kenne
ich mich wenigstens aus! Was ist, wenn ich nichts Neues finde? Der ganze Papierkram mit dem Amt! Die Sperrzeit!
Die Kollegen sind doch nett!
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Und in den tieferen Schichten lauern noch ganz andere Fragen, eher noch aus der Depression gespeist: Was heil3t
das denn, wenn ich das jetzt hier nicht schaffe? Bin ich dann gescheitert? Bin ich nicht mehr arbeitsfahig? Einfach
aufgeben ist doch gar nicht mein Stil! Ist es denn tGberhaupt wirklich so schlimm? Durchhalten!

Vom Durchhalten zum Kiindigen

Gerade letzteres war eine wichtige Frage. Und im Hintergrund tont der innere Kritiker, der sagt: stell dich doch nicht
so an!

Dabei war bereits vor der Wiedereingliederung klar, dass es mir nicht sonderlich gut geht mit dem Gedanken an die
Arbeit zurtickzukehren. Der Korper hat mit allem was ging revoltiert: mir war schlecht, ich hatte Durchfall und einen
grippalen Infekt. Registriert habe ich das sehr wohl, aber die Erlaubnis es sein zu lassen, die konnte ich mir nicht
geben.

In den Wochen der Wiedereingliederung ist dann auch schnell weiteres klar geworden: meine Arbeit wird schnell
wieder einen Uberprasenten Platz in meinen Kopf einnehmen. Irgendwann werde ich wieder an dem Punkt sein, an
dem ich mit dem Gedanken an die Arbeit (nicht) einschlafe und morgens unter der Dusche schon wieder an
Losungen und Aufgaben griibeln. Wenn es brennt — und das tat es bei mir auf Arbeit sehr oft — dann werde ich
wieder unter Strom stehen. Wie ein Drogenslichtiger werde ich mich in diesen Moment aufgeputscht fiihlen, nur um
danach wieder dauerhaft miide zu sein. Und schlieRlich: abgesehen von den Phasen des Aufgeputschtseins, des
Brennens, abgesehen von dem guten Geflihl, wenn man fir seinen Einsatz hin und wieder gelobt wird oder wenn
mal etwas richtig gut funktioniert: meine Arbeit bringt mir an sich keinen SpaR und hat ihren Sinn schon lange
verloren. Ich tue also spal3freie, sinnlose Dinge, werde dabei krank und dafiir schlecht bezahlt. Und mir wird
mittelfristig wieder die Energie fehlen, mich daraus zu befreien.

Konsequenzen ziehen

Es hat verdammt lange gedauert, das in dieser Klarheit zu sehen. Aber es hat noch langer gedauert die
Konsequenzen daraus zu ziehen. Flr mich selbst auch zu beschlieBen — entgegen aller Selbstliberzeugungen — dass
mein Wert eben auch nicht an dieser oder Gberhaupt im Ernstfall an irgendeiner Arbeit hdngen kann und sollte.

Was bin ich selbst wert?

In meiner Lieblingsmeditation gibt es den Satz ,Selbstliebe erkenne ich an meinem Verhalten“. Und nachdem ich aus
der Klinik kam hatte ich den Eindruck damit ist gemeint, dass ich zum Sport gehe, genug Tageslicht tanke, verninftig
esse, Dinge tue, die mir guttun und meine schlechten Gefiihle zulasse. Stimmt auch alles. Aber in einem Moment der
Klarheit wurde mich schlieBlich auch bewusst, dass es auch heiRen sollte, die wirklich schwierigen Entscheidungen zu
treffen. Sich nicht von der Angst leiten zu lassen, sondern davon, was flir mich richtig und gut ist. Meinen Selbstwert
zu steigern, in dem ich einen Preis benenne. Und wenn ich nicht nur ungliicklich bin, sondern auch krank werde,
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dann ist dieser Preis nun mal zu hoch. Wie viel ich mir wert bin, erkenne ich daran, wie ich mich behandle. Mein
eigenes Verhalten ist der MaRstab fiir meine Wertschatzung mir gegeniber. Wenn ich mich schlecht behandle, sinkt
der Wert, den ich mir selbst einrdume.

Selbstliebe und Mut

Also habe ich mich schlieBlich so verhalten, wie ich es von jemanden, der sich selbst liebt und der sich selbst
wertschatzt erwarten wiirde: ich habe gekiindigt. Und mich quasi im selben Augenblick arbeitssuchend und wieder
gesund gemeldet. Denn mir ist auch klar: diese Kiindigung ist ein Zeichen dafiir, dass es mir viel besser geht. Und
dafiir trage ich, genauso wie fir die Kiindigung, selbst die Verantwortung. Also kiimmere ich mich. Auch darum, dass
ich bald wieder einen Job finde.

Angstfrei bin ich dabei nicht. Ganz im Gegenteil. Mein Lebenslauf ist unrund. Ich bin darauf angewiesen, dass erneut
jemand erkennt, dass ich intelligent und engagiert bin. Und dass man kaum einen besseren Arbeitnehmer finden
kann als mich. Die Krux am Arbeitsmarkt ist, dass es nicht ausreicht seinen eigenen Wert zu kennen. Aber es ist ein
guter Anfang. Der Startpunkt, von dem aus man gut und gesund lberlegen kann, was man in Zukunft eigentlich
machen mdchte. Und was man nicht mehr machen mochte.

Gut Gberlegen — und den eigenen Wert festlegen

Ich will nicht sagen, dass diese Entscheidung fir jeden die richtige ware. Und ich bin froh, dass ich sie nicht bereits in
der Klinik getroffen habe. Ich denke, ich hatte sie aus dem falschen Grund getroffen. Weil ich mide und kaputt war.
Ungliicklich, verzweifelt und unzufrieden. Und nicht in der Lage, nicht stabil genug, um mit den Konsequenzen
umgehen zu kdnnen. Mein starker innerer Kritiker hatte mir wahrscheinlich suggeriert, dass ich einfach aufgegeben
habe, dass ich alles kaputt gemacht habe, was ich mir mal aufgebaut habe.

In der jetzigen Situation, einige Wochen und Monate spater, habe ich die Entscheidung allein aus dem Grund
getroffen, weil ich meine Selbstliebe an meinem Verhalten erkennen kdnnen mochte. Weil ich es mir wert bin, zu
versuchen gliicklicher und gesiinder zu leben. Weil ich die Verantwortung dafiir tragen kann und will. Und weil ich
mein Leben nicht von Angst bestimmen lassen mochte. Und nicht von Selbstiiberzeugungen, die die ,,Bild“ gut finden
wirde.

Diesen Text findest Du bei Kompasszeit unter: https://kompasszeit.de/kuendigung-aus-selbstliebe
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