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Über die Autorin


Nicole Jung ist Expertin für mentale Gesundheit, Selbstführung und moderne Arbeitskultur. Als Coachin und Autorin begleitet sie Menschen u auf dem Weg zu mehr Klarheit, Balance und echter Wirksamkeit im Berufsalltag.


Mit ihrem erfolgreichen Buch „Dein Stress, deine Regeln!“ hat sie bereits Leser:innen inspiriert, eigene Stressmuster zu erkennen und neue Spielregeln für ein selbstbestimmtes Leben aufzustellen.


In „Dein Job, dein Rhythmus!“ knüpft sie daran an und zeigt, wie wir in einer sich wandelnden Arbeitswelt unseren ganz eigenen Takt finden können – jenseits von starrer Präsenzpflicht, Dauerverfügbarkeit und Selbstoptimierungsdruck.


Nicole Jung lebt, was sie weitergibt: empathisch, reflektiert und mit einem klaren Blick für das, was wirklich zählt – im Leben und im Job.









„Ich glaube nicht daran, Menschen zu verändern. Ich glaube daran, sie zu ermutigen, sie selbst zu sein.“


– Virginia Satir
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Vorwort


„Es ist nicht die stärkste Spezies, die überlebt, auch nicht die intelligenteste, sondern die, die sich am besten dem Wandel anpassen kann.“


– Charles Darwin


Willkommen in einer Arbeitswelt, die sich schneller verändert, als viele von uns Schritt halten können – und die gleichzeitig mehr Freiheit, Verantwortung und Verwirrung mit sich bringt als je zuvor.


Zwischen Zoom-Calls und Zeitdruck, Coworking und Couch, Selbstausbeutung und Sinnsuche stehen wir mitten in einer Transformation. Einer, die nicht nur unsere Jobs, sondern auch unser Selbstverständnis von Arbeit, Leistung und Leben neu ordnet.


Dieses Buch ist dein Kompass für genau diesen Wandel.


Wenn du „Dein Stress, deine Regeln“ gelesen hast, weißt du: Es geht nicht um starren Perfektionismus, sondern um persönliche Klarheit und bewusste Entscheidungen. „Dein Job, dein Rhythmus“ knüpft daran an – jedoch mit einem neuen Fokus: Wie du dich in einer hybriden, flexiblen, manchmal chaotischen Arbeitswelt orientieren und neu erfinden kannst, ohne dich selbst zu verlieren.


Denn Work-Life-Balance ist heute nicht mehr das fragile Gleichgewicht zweier klar getrennter Welten. Es ist ein Zusammenspiel aus Energie und Entlastung, Fokus und Freiheit, Rhythmus und Rückzug. Du brauchst keine neue Routine – sondern deinen ganz eigenen Takt. Und genau dabei begleite ich dich.


In diesem Buch geht es nicht nur um Theorie.


Du findest Reflexionsimpulse, Werkzeuge und konkrete Praxisübungen, Bonusteile am Ende des Buches sowie im Anhang wertvolle Tipps mit denen du deine Arbeitsweise, deinen Alltag und dein Energielevel bewusster gestalten kannst – egal ob du im Homeoffice arbeitest, ein Team führst oder auf der Suche nach einer beruflichen Neuorientierung bist.


Ich lade dich ein, deinen Platz in dieser neuen Welt der Arbeit aktiv zu gestalten – mit Klarheit, Mut und echtem Gespür für dich selbst. Denn die besten Arbeitswelten beginnen nicht im Büro. Sondern in dir.
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I. Orientierung im Wandel


1. Zwischen Zoom und Zeitgefühl – Warum wir neue Wege gehen müssen


„Es ist nicht genug, zu wissen, man muss auch anwenden. Es ist nicht genug, zu wollen, man muss auch tun.“


– Johann Wolfgang von Goethe


Die Welt der Arbeit verändert sich – schneller, umfassender und tiefgreifender, als wir es je für möglich gehalten hätten. Und mit ihr verändert sich auch unser Alltag. Wo früher ein fester Arbeitsplatz, geregelte Bürozeiten und klar definierte Rollen vorherrschten, erleben wir heute ein Kaleidoskop aus Homeoffice, hybriden Meetings, Chatnachrichten statt Flurgesprächen – und einer ständigen Erreichbarkeit, die kaum noch Pausen kennt.


Viele von uns fühlen sich in diesem Wandel zwischen den Stühlen. Einerseits bietet die neue Arbeitswelt Chancen: mehr Flexibilität, mehr Selbstbestimmung, mehr Individualität.


Andererseits wird sie von vielen als unübersichtlich, anstrengend und überfordernd erlebt. Die Grenzen zwischen Arbeit und Leben verschwimmen. Die Klarheit, wo der Arbeitstag endet und das eigene Leben beginnt, geht immer mehr verloren.


Und genau hier beginnt unsere gemeinsame Reise: bei der Suche nach Orientierung.


Dieses Buch ist kein weiterer Effizienz-Ratgeber. Es geht nicht darum, wie du noch mehr in weniger Zeit schaffst.


Stattdessen möchte ich dir helfen, wieder in Kontakt zu kommen – mit dem, was dir wirklich wichtig ist. Mit deinem inneren Kompass. Mit deiner Energie. Mit deinem eigenen Rhythmus.


Denn genau dieser persönliche Rhythmus wird in neuen Arbeitswelten immer wichtiger. Nicht mehr die starre Trennung von Work und Life bringt Balance, sondern ein bewusstes Ausbalancieren. Ein flexibles, selbstverantwortliches Gestalten von Arbeit, Pausen, Beziehungen, Erholung und Sinn.


Dieses Kapitel soll dir einen Einstieg geben – eine erste Einladung zur Reflexion:


Was brauchst du, um gut zu arbeiten – und gut zu leben?


Was bedeutet für dich Erfolg?


Wo möchtest du Grenzen setzen, und wo Neues wagen?


Vielleicht findest du hier keine endgültigen Antworten. Aber vielleicht findest du etwas viel Wertvolleres: den Mut, zu fragen. Und den Raum, zu gestalten.









2. Zoom, Zonen, Zeitnot – Die Realität hybrider Arbeit


„Der Mensch ist nicht für den Dauerzustand gemacht – nicht für ständige Erreichbarkeit, nicht für ständige Anpassung.“


Hybrides Arbeiten ist gekommen, um zu bleiben – doch viele von uns sind innerlich noch auf der Flucht. Zwischen Video-Calls, Slack-Benachrichtigungen, Homeoffice-Routine und spontanen Bürobesuchen verschwimmt, was früher klar war: Wo beginnt mein Job, wo hört mein Tag auf? Und was ist eigentlich noch Freizeit?


[image: ] Zwischen Effizienz und Erschöpfung


Was auf den ersten Blick wie neue Freiheit wirkt – arbeiten, wo und wann man will – entpuppt sich bei genauerem Hinsehen oft als ein neues Korsett. Viele Menschen berichten von:




	
Diffusen Arbeitszeiten: Der Arbeitstag beginnt mit dem ersten Blick aufs Smartphone – und endet oft nicht einmal, wenn der Laptop zugeklappt ist.


	
Dauerverfügbarkeit: „Nur noch kurz auf eine Mail antworten…“ wird zur Gewohnheit.


	
Konzentrationsverlust: Zwischen Familienleben, Tür klingelndem Paketboten und E-Mails um 22 Uhr ist Deep Work kaum mehr möglich.





Hybrides Arbeiten braucht mehr als einen Laptop und eine stabile Internetverbindung – es braucht neue Zonen, neue Rituale und eine neue Selbstführung.


[image: ] Räume neu denken: Wo beginnt Fokus?


Im Büro hatte man seinen Arbeitsplatz, seine Meetingräume, die Kaffeeküche. Zuhause? Da ist oft alles eins. Und das hat Folgen:




	
Ohne klare Räume keine klare Rolle. Wenn du vom Küchentisch arbeitest, isst, liest und dich mit Freunden triffst, wird dein Gehirn nicht automatisch in den „Fokusmodus“ wechseln.


	
Fehlende räumliche Trennung führt zu mentaler Vermischung. Das Homeoffice ist nicht per se schlecht – aber es verlangt bewusste Gestaltung.





Impuls:


[image: ] Welche Zonen hast du in deinem Alltag – physisch und mental? Gibt es Rückzugsräume? Gibt es einen bewussten Arbeitsbeginn oder -schluss?


[image: ] Zeit wird zur Falle – oder zur Ressource


Was früher durch Pendelzeiten und Mittagspausen strukturiert war, verschwimmt heute. Viele erleben ein Gefühl von Dauerzeitnot, obwohl sie theoretisch flexibler sind.


Warum?


Weil die Grenze zwischen verfügbarer Zeit und geplanter Zeit wegfällt. Und weil hybride Arbeit oft bedeutet: mehr Abstimmung, mehr Kommunikation, mehr Unsicherheit.


Dazu kommt: In vielen Organisationen wurde „hybrid“ einfach als zusätzliches Format eingeführt – nicht als neue Haltung. So arbeiten viele im Präsenzmodus und im Online-Modus – gleichzeitig. Kein Wunder, dass das erschöpft.


[image: ] Fazit


Hybrides Arbeiten ist mehr als eine technische Herausforderung. Es ist eine mentale, emotionale und strukturelle Neuorientierung. Wer hier bestehen will, braucht Klarheit über:




	Die eigenen Bedürfnisse


	Den eigenen Rhythmus


	Und die Fähigkeit, Räume und Zeiten bewusst zu gestalten.





[image: ] Praxisimpuls: Deine Zonen-Checkliste


Nimm dir 10 Minuten Zeit und beantworte:


1. Wo arbeite ich am besten? Was fördert meinen Fokus?


2. Welche Zeit am Tag gehört nur mir? Wie schütze ich sie?


3. Wo verschwimmen berufliche und private Räume – und warum?


4. Wie könnte ich bewusster zwischen den Rollen wechseln (z. B. mit kleinen Ritualen, Pausen, Kleidung, Musik)?
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