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Einleitung

Warum dieses Buch?Warum dieses Buch?
Wir verbringen einen großen Teil unseres Lebens bei der Arbeit. 

Tag für Tag begegnen wir unseren Kolleg*innen, führen Gespräche, 
teilen Erfolge und Misserfolge, stehen gemeinsam unter Stress oder 
 lachen miteinander in der Kaffeepause. Manchmal entwickelt sich dabei 
mehr aus der guten Zusammenarbeit. Denn unser Körper begleitet uns 
immer und überallhin. 

Plötzlich kribbelt es, werden Blicke ausgetauscht, Gespräche dau-
ern länger als eigentlich notwendig. Und dann kommt die Frage auf: 
was, wenn hier gerade etwas beginnt, das über den Job hinausgeht?

Beziehungen am Arbeitsplatz sind kein neues Phänomen. Sie pas-
sieren ständig und überall: in Büros, in Fabriken, in Krankenhäusern, 
in Start-ups und Konzernen. Manche entstehen aus Freundschaften, 
andere aus gemeinsam gemeisterten Herausforderungen, wieder an-
dere aus einer spontanen Anziehung, die sich nicht ignorieren lässt. 
Und doch wird über dieses Thema selten offen gesprochen. Intime 
Verbindungen am Arbeitsplatz gelten als Tabu, werden belächelt, 
verschwiegen und meist nur hinter vorgehaltener Hand heimlich 
besprochen. Es wird übereinander und nicht miteinander gespro-
chen, Missverständnisse sind vorprogrammiert. Es ist, als gäbe es 
eine unausgesprochene Regel: Liebe und Arbeit gehören nicht zu-
sammen. 
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Aber ist das wirklich so?
Dank Mobilarbeit, zunehmender Flexibilität und technischem Fort-
schritt verschwimmt die Trennung zwischen Arbeit und Privatleben 
immer weiter, unsere hauptsächlichen Lebensbereiche verschmel-
zen stetig mehr miteinander. Gleichzeitig erreicht die Anzahl an 
Einpersonenhaushalten und gefühlter Einsamkeit Rekordwerte. Die 
Sehnsucht nach Intimität und Zugehörigkeit ist genauso mensch-
lich wie ungebrochen. Es liegt näher denn je, den Herzensmenschen 
am Arbeitsplatz zu finden, gewollt oder zufällig.

Doch die Bilanz für wertschätzende und offene Kommunikation mit 
dem Ziel der gestärkten Mitarbeitendenbindung fällt mehr als ernüch-
ternd aus. Nur äußerst selten gelingt es, Worte dafür zu finden, wo-
rüber meist schon im privaten Schlafzimmer kaum zufriedenstellend 
geredet werden kann. Die Gründe dafür sind positionsübergreifend 
wenig überraschend: Scham, fehlendes Vokabular und mangelndes 
Selbstvertrauen.

Das könnte man als traurige Tatsache hinnehmen, wären da nicht 
der wachsende Fachkräftemangel und der regelrechte Wettstreit um 
geeignetes Personal. Kaum ein Unternehmen kann es sich noch er-
lauben, etablierte Mitarbeitende zu verlieren. Zu hoch sind die Kosten, 
zu lang und aufwendig die Rekrutierungswege. 

Anziehung, Versuchung und Sexualität lassen sich nicht einfach 
unter der Arbeitskleidung oder dem Schreibtisch verstecken, doch das 
ist alles andere als akzeptiert. Warum verfallen wir in peinlich berühr-
tes Schweigen, warum lästern wir oder grenzen diese Personen aus, 
wenn sich zwei Menschen genau hier ihrer tiefsten Menschlichkeit 
bewusst werden? 

Wir brauchen Worte über das heimische Schlafzimmer hinaus. 
Denn während es Lieblinge überall gibt, sind qualifizierte Mitarbei-
tende längst zur Mangelware geworden. Nur mit Offenheit und Sensi-
bilität kann ein Unterschied gemacht werden in einer Arbeitswelt, in 
der das Herz längst über das Geld siegt.

Denn eines ist sicher: Liebe lässt sich nicht verbieten. Aber wir 
können lernen, mit ihr umzugehen.



Wer sollte dieses Buch lesen?Wer sollte dieses Buch lesen?
Du hast einen Job? 
Du steckst in einem Körper? 
Perfekt!

Dieses Buch ist für dich, wenn du dich in einem der folgenden Szena-
rien wiedererkennst: 

 ► Du hast dich schon einmal in einen Kollegen oder eine Kollegin 
verliebt und wusstest nicht, wie du damit umgehen sollst.

 ► Du hast beobachtet, wie sich Beziehungen im Job entwickeln – 
vielleicht mit Skepsis, vielleicht mit Neugier.

 ► Du fragst dich, welche Konsequenzen eine Büroromanze für dei-
ne Karriere haben kann.

 ► Du bist Führungskraft und stehst vor der Herausforderung, pro-
fessionell mit Beziehungen in deinem Team umzugehen.

 ► Du möchtest verstehen, warum Liebe am Arbeitsplatz oft als Tabu 
betrachtet wird und was sich ändern müsste, damit wir entspann-
ter damit umgehen können.

Kurz gesagt: Wenn du arbeitest, ist dieses Buch für dich. Denn selbst 
wenn du dich persönlich noch nie in einen Kollegen oder eine Kolle-
gin verliebt hast, wirst du mit diesem Thema konfrontiert werden – 
sei es durch dein kollegiales Umfeld, dein Team oder deine Unter-
nehmensführung. 

Meine Beweggründe als AutorinMeine Beweggründe als Autorin
Arbeit und Sexualität sind die beiden Themen, die mein Leben am 
meisten beeinflusst haben. Das eine bewusst gewählt, das andere ein-
fach ganz selbstverständlich. Meine prägendsten Erfahrungen mit 
Liebe und Sexualität sind im Kontext Arbeitsplatz entstanden. Die 
schönsten und die traurigsten. Ich habe Unterstützung erfahren und 
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Ablehnung. Ich habe nicht gewusst, wie ich am besten damit um-
gehen soll, habe mit mir gehadert und sehr viele Fragen gehabt. Ich 
wusste nicht, wem ich mich anvertrauen kann und wie ich die The-
matik am besten anspreche.

Deshalb ist das Thema Liebe am Arbeitsplatz für mich mehr als 
ein theoretisches Konzept. Es ist eine Frage, die mich auf vielen Ebe-
nen berührt hat. 

Es gibt kaum ein Thema, das so stark von unausgesprochenen Re-
geln und gesellschaftlichen Tabus geprägt ist wie Liebe am Arbeitsplatz. 
Und genau das möchte ich ändern. Ich möchte Raum schaffen für eine 
ehrliche, offene Auseinandersetzung. Ich möchte zeigen, dass Bezie-
hungen im Job nicht nur Risiken, sondern auch Chancen bergen – 
wenn wir lernen, bewusst und reflektiert mit ihnen umzugehen.

Ich selbst habe erlebt, wie stark unser berufliches Umfeld unser 
Leben prägt und das nicht nur fachlich, sondern auch emotional. 
Wir definieren uns über unsere Arbeit, identifizieren uns mit un-
seren Aufgaben und knüpfen Beziehungen zu den Menschen, mit 
denen wir täglich zu tun haben. Unsere Kolleg*innen werden zu 
Vertrauten, Mentor*innen oder sogar zu unserer zweiten Familie. Ist 
es da wirklich überraschend, dass manchmal mehr daraus wird und 
Liebe ins Spiel kommt? 

Gleichzeitig habe ich gesehen, wie schnell Menschen verurteilt 
werden, wenn sie sich am Arbeitsplatz verlieben. Wie plötzlich Pro-
fessionalität infrage gestellt wird, wie Gerüchte entstehen, wie aus 
einer privaten Angelegenheit ein berufliches Problem wird. Ich habe 
Geschichten gehört von Paaren, die sich verstecken mussten, von 
Menschen, die durch ihre Gefühle ihre Karriere gefährdet sahen, und 
von Führungskräften, die nicht wussten, wie sie mit Beziehungen im 
Team umgehen sollen. 

Spätestens bei der Erstellung meiner Masterthesis habe ich verstan-
den, dass es große Unterschiede und Vorbehalte dazu gibt, wann und 
wo es okay ist, dass wir jemanden anziehend finden und wann nicht. 

Menschen können messbar so sehr darunter leiden, dass sich ihr 
Risiko, psychisch zu erkranken, massiv erhöht, wenn sie bei der Öf-
fentlichmachung ihrer Gefühle am Arbeitsplatz existenzielle Folgen 
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fürchten müssen. Und dann gibt es natürlich auch noch die Frage, 
für wen wir uns interessieren und inwieweit allein das Geschlecht 
der Person die Meinungsbildung verändert.

Das kann so nicht bleiben. 
Wir wollen geliebt und begehrt werden. 
Wie kann es also sein, dass wir immer noch lieber versetzt, ge-

kündigt oder krank werden, anstatt in den Dialog zu treten über das, 
was wir uns alle wünschen? 

Mit diesem Buch möchte ich sichtbar und verständlich machen, 
dass es eben einfach so ist, wie es ist. Ich möchte Erfahrungen wei-
tergeben, Gedanken teilen und Wünsche zu Papier bringen. Damit 
wir voneinander lernen können, anstatt uns abzustoßen, denn: Liebe 
ist Liebe. Egal, wo sie stattfindet. Und gute Mitarbeitende sind in ers-
ter Linie eins: Menschen.

Und ich möchte klarstellen: Das ist kein Plädoyer dafür, Sexuali-
tät ausschließlich am Arbeitsplatz auszuleben. Es ist vielmehr der 
Versuch, ein Tabu weniger zwischen uns zu haben.

Ziel und Zweck dieses BuchesZiel und Zweck dieses Buches
Hand aufs Herz: Wie oft hast du erlebt, dass eine intime Begegnung 
zwischen Kolleg*innen offen und transparent so besprochen wor-
den ist, dass sich hinterher alle weiter gut begegnen konnten? 

Ich habe es kein einziges Mal erlebt.
Wenn wir uns in einer Situation befinden, in der wir bisher noch 

nicht waren, ist der erste Schritt zumeist der Abgleich mit anderen. 
Einmal, um zu prüfen, ob noch mehr Menschen schon einmal das 
Gleiche empfunden haben und wir uns sozusagen in bester Gesell-
schaft befinden, das schafft Sicherheit. Im zweiten Schritt wollen 
wir dann herausfinden, wie sich die Situation der anderen weiter-
entwickelt und die Lösung ausgesehen hat. Zumindest, wie es aus-
gegangen ist. So lernen wir voneinander und übernehmen dann die 
Anteile, die uns hilfreich erscheinen, für uns selbst. 
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Dieses Buch ist deshalb mehr als eine Sammlung von Fakten und 
Statistiken. 

Es ist eine Einladung an dich, anders über Beziehungen im Job 
nachzudenken. Statt Verbote oder starre Regeln vorzugeben, möchte 
ich Raum für eine differenzierte Auseinandersetzung schaffen. Dazu 
werde ich wissenschaftliche Erkenntnisse mit realen Geschichten 
und persönlichen Erfahrungen verbinden.

Mein Ziel ist es, Mitarbeitenden, Führungskräften und Unterneh-
men Werkzeuge an die Hand zu geben, um besser mit diesem Thema 
umzugehen: mit Klarheit, Professionalität und einem Bewusstsein für 
die psychologischen, ethischen und sozialen Aspekte, die damit ver-
bunden sind. 

Du wirst erfahren, 

 ► warum Beziehungen am Arbeitsplatz so häufig vorkommen und 
warum sie oft als Problem wahrgenommen werden;

 ► welche psychologischen Dynamiken hinter Büroromanzen ste-
cken – von Machtverhältnissen bis zu emotionaler Abhängigkeit;

 ► wie Unternehmen einen modernen, gesunden Umgang mit dem 
Thema fördern können;

 ► wie du als Einzelperson bewusster mit deinen eigenen Gefühlen 
und denen deiner Kolleg*innen umgehen kannst.

Dieses Buch soll dir helfen, Klarheit zu gewinnen. Egal, ob du selbst 
betroffen bist oder vor der Herausforderung stehst, mit Beziehungen 
im Team professionell umzugehen.

Es ist Zeit, aus der viel zitierten Work-Life-Balance eine »Work-
Love- Balance« zu machen. 

Denn normal ist etwas erst, wenn wir darüber sprechen können. 
Und wir begegnen uns jeden Tag wieder neu. 

Am Arbeitsplatz. Mit unserem Körper. Mit unseren Empfindungen. 
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