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It is not the strongest of the species
that survives,

nor the most intelligent,
but the one most responsive to change.

Es ist nicht die stärkste Spezies,
die überlebt,

auch nicht die intelligenteste,
sondern diejenige, die am besten

auf Veränderungen reagiert.

CHARLES DARWIN,
EVOLUTIONSFORSCHER (1809 –1882)



Vorwort: Stärken Sie Ihre
Arbeitsmarktfitness

In der digitalen Arbeitswelt von heute bieten insbesondere
drei Key-Skills einen unschlagbaren Vorteil: ein
Bewusstsein für lebenslanges Lernen, Anpassung an
Veränderung und Eigenverantwortung. Denn an der
Schnittstelle zwischen Menschen und Maschinen entstehen
kontinuierlich neue Möglichkeiten, aus denen sich
wiederum moderne Berufsbilder und Geschäftsmodelle
ergeben. Andere dagegen verschwinden ganz oder
verändern sich in einem rasanten Tempo. Die Tatsache,
dass das alte Qualifikationsprofil nicht mehr zum
derzeitigen Job passt, erzeugt massiven Stress, sorgt für
Angst und Konkurrenzdenken unter den Beschäftigten.
Gleichzeitig stehen wir vor einem Fachkräftemangel, der so
noch nie da gewesen ist. Positiv betrachtet bietet uns
dieser eine große Chance, denn der klassische Werdegang
im Beruf wird längst nicht mehr so eingefordert wie früher.
Was heute viel mehr zählt, sind die notwendigen
Fähigkeiten und Fertigkeiten. Und diese hängen
entscheidend mit der Entwicklung der eigenen
Persönlichkeit zusammen.

Was jemand heute lernt, wird nicht ein Berufsleben lang
halten. Das sollte jungen Angestellten und
Nachwuchskräften bewusst sein. Wer auch in der Zukunft
fit für die Arbeit und auf dem Arbeitsmarkt gefragt sein



möchte, muss bereit sein, sich regelmäßig weiterzubilden
und über den Tellerrand hinauszublicken, ganz egal, ob ihm
das schmeckt oder nicht. Die Evolution der Arbeit macht
gerade jetzt einen großen Sprung nach vorne. Klassische
Konzepte von Arbeit und Führung werden immer mehr
ersetzt durch neue Arbeitsweisen und Strukturen mit mehr
Mitbestimmung und Transparenz. Betrachten Sie es als
Privileg, diesen Entwicklungsschritt mitzugehen, denn
Darwins Evolutionstheorie hat bis heute nicht an Aktualität
verloren. Wenn wir uns ernsthaft weiterentwickeln wollen,
müssen wir bereit sein, flexibel auf Veränderungen zu
reagieren und den Wandel nicht als Belastung, sondern als
Fortkommen zu betrachten. Dabei sind wir diesem Prozess
keineswegs hilflos ausgeliefert, sondern können und sollten
ihn unbedingt aktiv mitgestalten. Was genau Sie dafür
brauchen, erfahren und trainieren Sie in diesem Ratgeber.
Was Sie daraus machen, liegt letztendlich in Ihrer eigenen
Verantwortung!

Dieses Buch entstand in der Zeit des ersten Lockdowns in
Deutschland. Somit hat Covid-19 den Inhalt unweigerlich
mitgeprägt. Denn eines ist klar: Die Lungenkrankheit hat
die Welt und ihre Wirtschaft ebenso wie das Denken der
Unternehmer nachhaltig verändert. Wer da nicht mitgeht,
wird früher oder später den Anschluss verlieren. Wenn wir
heute von New Work sprechen, dann hat das einen
doppelten Hintergrund. Zum einen meinen wir das globale
und digitale Zeitalter, zum anderen die Zeit nach der
weltweiten Pandemie. Bleiben Sie also dran, denn nur auf
diese Weise behalten Sie die wirklich relevanten
Einflussfaktoren im Blick und gewinnen so an
Entscheidungsfreiheit, gezielt in Ihre Arbeitsmarktfitness
zu investieren. Sie werden zum Unternehmer in eigener
Sache und sichern sich eine Beschäftigung, die Sie



erfolgreich und glücklich macht, ganz egal, ob Sie
Angestellter oder Freiberufler sind. Ich unterstütze Sie
sehr gerne dabei!

Herzlichst
Monika A. Pohl



1
Einflussfaktoren der
Arbeitsmarktfitness

Selbstfürsorge weiterdenken

Wer fit sein möchte, der muss etwas dafür tun. Das ist bei
der Fähigkeit, auf dem Arbeitsmarkt zu bestehen, nicht
anders, insbesondere in Zeiten des digitalen Wandels.
Neben fachlicher Kompetenz, dem eigenen inneren Antrieb
und den Werten, die zur Philosophie des Unternehmens
passen sollten, damit man sich mit der Firma identifizieren
kann, bietet eine achtsame Selbstführung einen
unschlagbaren Vorteil. Denn langfristig sichert ein sinnvoll
gewähltes und eigenverantwortliches Selbstmanagement
nicht nur eine Beschäftigung, sondern trägt wesentlich
dazu bei, dass die Tätigkeit, die man ausübt, als
sinnstiftend und erfüllend erlebt wird.



Abb. 1 | Einflussfaktoren der Employability

Fachliche Qualifikation
Der Weg zum Wunschberuf
Nach wie vor entscheidet die Fachkompetenz über die
Eignung für einen bestimmten Beruf. Allerdings ist der
klassische Werdegang mit Schul- und Berufsausbildung
oder einem absolvierten Studiengang heute nicht mehr der
einzige Weg zum Wunschberuf. Immer mehr Menschen
entscheiden sich um, bilden sich weiter und steigen quer
ein. Sie verlassen ihr angestammtes berufliches Umfeld,
um sich in der Arbeitswelt 4.0 neu zu orientieren, teilweise
aus gesundheitlichen Gründen, teilweise aus Überzeugung.
Seiteneinsteiger haben es nicht immer leicht, aber wer ein
echter Querdenker ist – im besten Sinne (kein
Verschwörungsgläubiger) – und seine Ziele
eigenverantwortlich verfolgt, bringt die besten



Voraussetzungen mit und hat somit sehr gute Chancen,
erfolgreich im Beruf seiner zweiten Wahl durchzustarten.

ÜBUNG

Hand aufs Herz: Sind Sie aktuell zufrieden mit Ihrem
Job?

Machen Sie hier die Probe aufs Exempel. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
um herauszufinden, was genau Sie an Ihrer aktuellen Tätigkeit mögen und was
eben nicht. Beantworten Sie dazu die folgenden zwölf Aussagen mit einem „Ja“
oder „Nein“ und protokollieren Sie Ihre Antworten in Form einer Strichliste in den
beiden nebenstehend dafür vorgesehenen Feldern. Bedenken Sie dabei, dass es
immer wieder Tage gibt, an denen etwas nicht gut läuft, wo man sich über
Kollegen, Vorgesetzte oder Zulieferer ärgert. Versuchen Sie also den Grundton
zu treffen, statt sich an ganz speziellen Situationen festzubeißen:

1. Die Tätigkeit, die ich beruflich ausübe, empfinde ich als sinnvoll.
2. Ich fühle mich bei meiner Arbeit weder unter- noch überfordert.
3. In meinem Beruf kann ich authentisch sein, muss mich nicht dauernd

verbiegen.
4. Ich arbeite gerne mit meinen Kollegen zusammen. Oder: Ich bin froh, die

alleinige Verantwortung für mein Business / meine Abteilung / mein Team zu
tragen.

5. Ich kann spontan mindestens drei Aspekte nennen, die begründen, weshalb
mein Job mir Spaß macht [Beispiele siehe unter*].

6. Durch meine Arbeit habe ich die Möglichkeit, mich weiterzuentwickeln. Oder:
Mein Arbeitgeber bietet mir vielfältige Fortbildungsmöglichkeiten.

7. Ich finde den Lohn für meine Tätigkeit fair bemessen.
8. Der Gedanke, nach dem Urlaub wieder meiner beruflichen Tätigkeit

nachzugehen, erfüllt mich mit Freude.
9. Bei der Arbeit stehe ich nicht dauerhaft unter Stress und Druck.

10. Nach meinem Job habe ich immer noch ausreichend Energie für mein
Privatleben. Oder: Trotz meiner Selbstständigkeit bleibt mir ausreichend
Energie für mein Privatleben.

11. Ich habe nicht das Gefühl, dass mein Beruf meiner Gesundheit schadet.
Ergänzend: Ganz im Gegenteil, ich erhalte Wertschätzung und Anerkennung,
die mich motivieren und stärken.



12. Ich kann mir gut vorstellen, meiner jetzigen Tätigkeit in den nächsten zehn
Jahren weiter nachzugehen, ohne dass meine Lebensqualität darunter leidet.

* Vielfalt der Aufgaben, Wertschätzung im Team, flexible Arbeitszeiten,
Vereinbarkeit von Familie und Beruf, Homeoffice, übertarifliche Vergütung,
attraktive Zusatzleistungen

Ja _______________ Nein __________________

Wenn Sie drei oder weniger Fragen mit einem „Nein“
beantwortet haben, scheint Ihr Job der richtige für Sie zu
sein. Waren es allerdings mehr als drei, dann sollten Sie
gründlich darüber nachdenken, was momentan nicht gut
läuft und wie Sie es vielleicht ändern können. Das heißt bei
Weitem nicht, dass Sie sich jetzt nach einer neuen
Berufung umschauen sollten, aber offenbar gibt es in Ihrer
aktuellen Lage Dinge, die Sie belasten und langfristig zu
Unzufriedenheit führen könnten. Je früher Sie etwas daran
ändern, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie
das Problem in den Griff bekommen und beruflich
zufrieden und erfolgreich bleiben.

Werfen Sie Ihren Job nicht vorschnell über Bord.

Sollten Sie derzeit tatsächlich mit dem Gedanken spielen,
sich in absehbarer Zeit beruflich neu auszurichten, finden



Sie hier einige Anregungen und Tipps, die Sie vor und auf
der Suche beherzigen sollten.
Jobwechsel sorgfältig planen

Die drei wichtigsten Schritte, bevor Sie die Entscheidung
treffen, Ihren aktuellen Job über Bord zu werfen, sind
folgende:

1. Analysieren Sie Ihre Ausgangslage
Finden Sie heraus, was genau Sie unzufrieden macht.
Die Checkliste aus der vorherigen Übung wird Ihnen
sicherlich dabei helfen. Sprechen Sie zusätzlich mit
Familie und Freunden darüber oder holen Sie sich
professionelle Hilfe durch einen erfahrenen Coach.
Vielleicht bezieht sich Ihre Unzufriedenheit nur auf eine
bestimmte Person im Unternehmen oder einen Teil Ihrer
Tätigkeit. Manchmal sind die Dinge auf den zweiten Blick
überraschend anders, als sie auf den ersten Blick wirken.
Es lohnt sich in jedem Fall, der Sache auf den Grund zu
gehen. Finden Sie heraus, ob es sich um eine
vorübergehende oder bereits lang andauernde
Unzufriedenheit handelt und ob Sie nur den Arbeitgeber,
das Aufgabengebiet oder gleich die Branche wechseln
wollen.

2. Machen Sie sich die Konsequenzen eines
Jobwechsels bewusst
Planen Sie einen beruflichen Neustart, überlegen Sie
genau, welche Kompetenzen gefragt sind und wie Sie
diese erreichen können. Wie viel Zeit und Geld müssen
Sie zunächst investieren, um fit für Ihren Wunschjob zu
sein? Nehmen Sie Ihre Motivation zum Anlass für eine
genaue Planung und Zielsetzung. Tauschen Sie sich mit
anderen aus, die bereits Erfahrung in dem Berufsfeld



haben. Und falls Sie sich selbstständig machen wollen,
müssen Sie vielleicht nicht sofort den Sprung ins kalte
Wasser wagen, sondern können Schritt für Schritt
zunächst nebenberuflich die Weichen dafür stellen.

Persönliche Geschäftskontakte

3. Setzen Sie auf einen Strategiemix
Dehnen Sie Ihr Netzwerk auf Ihre Zielbranche aus.
Besuchen Sie Fach- und Karrieremessen und knüpfen Sie
Kontakte zu Unternehmen, die für Sie als Arbeitgeber
infrage kommen. Und falls Sie Vitamin B in Form von
wertvollen Beziehungen in Ihrer Wunschbranche bereits
haben, dann brauchen Sie diese nur noch zu aktivieren.
Persönliche Geschäftskontakte sind das Beste, was Ihnen
passieren kann. Es lohnt sich, diese zu pflegen, selbst
wenn Sie Ihren Job nicht wechseln wollen. Auch
Jobbörsen und soziale Netzwerke wie Xing oder LinkedIn
können beim gewünschten Jobwechsel gute Dienste
leisten. Hier tummeln sich viele Headhunter, um gute
(Fach-)Kräfte zu rekrutieren. Seien Sie aber vorsichtig
bei den persönlichen Einstellungen der Online-
Plattformen, damit Sie Ihrem jetzigen Arbeitgeber nicht
ungewollt signalisieren, dass Sie auf Jobsuche sind.

Ich erlebe häufig, dass Klienten so unter Druck stehen,
dass sie sofort und um jeden Preis den Job wechseln
wollen. Doch ein solcher Entschluss sollte gut durchdacht
sein. Indem Sie sich eingestehen, dass Handlungsbedarf
besteht, und sich bewusst mit Ihrer aktuellen Situation
auseinandersetzen, nehmen Sie zunächst den Druck raus
wie den Deckel von einem überschäumenden Kessel. Das
verschafft Ihnen Zeit, sich neu auszurichten, Möglichkeiten
auszuloten und Ihre Schritte gezielt zu planen. Denn
überstürztes Handeln endet oft in einer Sackgasse.



Drei Schritte zum Wunschjob

Die drei wichtigsten Schritte während der Suche nach
Ihrem Wunschjob sehen folgendermaßen aus:

1. Nutzen Sie bisherige Erfahrungen
Betrachten Sie Ihre bisherige Berufserfahrung als Stärke.
Gerade Quereinsteiger bringen durch ihren fachfremden
Hintergrund neue Perspektiven ins Unternehmen. Geben
Sie Referenzen an, falls Sie in diesem Berufsfeld schon
Erfahrungen gesammelt haben.

2. Punkten Sie mit Motivation und begründen Sie
Ihren Jobwechsel mit Bedacht

Kommunizieren Sie Ihre Motivation zum Jobwechsel
achtsam und glaubhaft. Überlegen Sie sich im Vorfeld, was
Ihr zukünftiger Arbeitgeber gerne hören würde und was
davon Sie ihm tatsächlich bieten können. Informieren Sie
sich rechtzeitig über das Unternehmen und zeigen Sie,
warum Sie an einer langfristigen Zusammenarbeit
interessiert sind.

3. Signalisieren Sie Lernbereitschaft
Bügeln Sie mögliche Zweifel der Personaler aus, indem Sie
Ihr Gegenüber von Ihrer Lernbereitschaft überzeugen und
diese bestenfalls auch belegen. Sollten Sie ein
hervorragender Autodidakt sein, können Sie das
selbstverständlich auch erwähnen.

Damit möchte ich Sie keineswegs zu einem Jobwechsel
anstiften, aber dennoch dazu ermutigen, erst recht, wenn
Sie sich jeden Tag aufs Neue überwinden müssen, zur
Arbeit zu gehen. Vorübergehend mag das funktionieren,
langfristig ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass Sie
krank werden und vor lauter Unzufriedenheit in ein tiefes



Loch fallen. Das erlebe ich oft bei meinen Coachees.
Menschen brennen aus, weil sie ihre Tätigkeit nicht mehr
als sinnstiftend erleben oder von den Unternehmen
aufgrund hoher Arbeitsbelastung verheizt werden. Beides
sind Zustände, die die Arbeitsmotivation mittelfristig an die
Wand fahren.

Menschen brennen aus, weil sie ihre Tätigkeit nicht mehr als
sinnstiftend erleben oder aufgrund hoher Arbeitsbelastung verheizt
werden.

Fairerweise muss ich dazu sagen, dass ein Burn-out selten
nur beruflich bedingt ist. Häufig gehen berufliche
Schwierigkeiten mit privaten Konflikten einher,
insbesondere in Zeiten, wo Arbeit und Privatleben immer
mehr miteinander verschmelzen. Manchmal ist es sogar
schwierig, im Nachhinein zu erkennen, was zuerst da war,
die Henne oder das Ei. Fakt ist: In so einem Fall brauchen
Sie sinnvolle Handlungsoptionen und
Lösungsmöglichkeiten. Gerade bei den persönlichen
Themen haben wir alle unsere blinden Flecke. Da ist es
nicht einfach, objektiv zu sein. Doch das Leben ist
vergänglich und der Versuch, sich selbst am eigenen
Schopf aus dem Sumpf zu ziehen, kostet manchmal viel
Kraft und gelingt nicht immer. Darunter leidet die
Lebensqualität. Mit Unterstützung geht alles leichter. Und
dazu dient auch dieser Ratgeber! Wenn Sie zu den
Menschen gehören, die Probleme zunächst mit sich selbst



ausmachen, dann empfehle ich Ihnen, es mit einem
Selbstcoaching in Form eines CoachingWalks zu versuchen:

ÜBUNG

Selbstcoaching in Bewegung

CoachingWalk

Setzen Sie sich bewusst einen zeitlichen Rahmen von mindestens drei Tagen,
möglichst innerhalb einer Woche, an denen Sie sich mit sich selbst zu einem
Spaziergang an einem ruhigen und/oder inspirierenden Ort verabreden. Bei der
Wahl Ihres Settings sollten Sie bedenken, dass Sie nicht gestört werden und
nicht unter Zeitdruck stehen sollten. Schalten Sie Ihr Mobiltelefon
währenddessen aus und nehmen Sie sich 30 bis 90 Minuten nur für sich selbst
und Ihr Anliegen. Wenn Sie zu den Menschen gehören, denen es hilft, Fragen,
Zwischenschritte oder Ergebnisse zu visualisieren, nehmen Sie sich einen
Notizblock und einen Stift mit und schreiben diese auf. Nähern Sie sich beim
Gehen Schritt für Schritt der Situation an, in der Sie sich befinden, indem Sie
sich selbst folgende Fragen stellen:

Wo stehe ich gerade?
Was genau ist der Kern des Problems?
Wie kann ich Veränderung einleiten?
Wer oder was kann mir dabei helfen?

Ein Selbstcoaching in Bewegung bietet einen großen
Vorteil, denn wenn wir uns bewegen, werden im erhöhten
Ausmaß Hirnareale aktiviert, die für Kognition und
Wahrnehmung zuständig sind. Dieser Nebeneffekt,
gekoppelt an die Tatsache, dass der Aufenthalt in der Natur
Körper und Geist entspannt und zur Ruhe kommen lässt,
verhilft zu neuen Gedanken und fördert einen
Perspektivwechsel. Dadurch lassen sich Schwierigkeiten



anders beleuchten und bewerten, als es für gewöhnlich der
Fall ist. Auf diese Weise gelingt uns der Zugang zu unseren
Ressourcen und Potenzialen wesentlich leichter. Oft
ergeben sich unerwartet neue Möglichkeiten und
(Aus-)Wege. Am besten probieren Sie es bei einem der
nächsten Spaziergänge aus und packen ein kleines bis
mittelgroßes Problem mit ins Gepäck, für das Sie eine
baldige Entscheidung brauchen.

Generalist versus Spezialist
Was glauben Sie, welcher Typ Mensch hat in Summe
gesehen die besseren Karrierechancen, der Generalist oder
der Spezialist? Generalisten sind Allrounder, deren
Expertise eine große Bandbreite zeigt. Meist können sie
nicht alles perfekt und steigen selten detailgenau in die
Materie ein, aber dafür sind sie auf mehreren Gebieten
bewandert und im vernetzten Denken macht ihnen keiner
so schnell was vor. Sie haben vielfältige Interessen und
können sich nur schwer auf ein Fachgebiet festlegen. Die
Spezialisten dagegen haben meist einen speziellen Bereich,
für den sie brennen und in dem sie sich bestens auskennen.
Hier kommt ein Generalist nur als echtes Multitalent dran,
ansonsten hat er oder sie keine Chance. Je nachdem, in
welchem Umfeld man sich bewegt, kann das eine oder das
andere eine wahre Stärke sein. Damit Ihnen der Blick
hinter die eigene Expertenkulisse leichter fällt und Sie
nicht sofort eine harte Linie ziehen müssen, füge ich zwei
weitere Bezeichnungen hinzu: den Generalspezialisten, der
an sich ein Allrounder ist, sich aber durchaus kurzzeitig für
ein Spezialgebiet begeistern kann, und den
Spezialgeneralisten, der sein Spezialgebiet zwar ungern
verlässt, bei Bedarf jedoch über den Tellerrand



hinausschaut und interdisziplinär arbeitet. Der reine
Mischtyp würde sich selbst vermutlich bei 50 zu 50
verorten.

ÜBUNG

Welcher Typ sind Sie und wie lautet Ihre
Einschätzung auf die Eingangsfrage?

Bitte ankreuzen: Ich bin ein …
Generalist, weil …
Spezialist, weil …
Mischtyp, weil …
Generalspezialist, weil …
Spezialgeneralist, weil …

Vorteile der Generalisten

In der Tierwelt sind die Spezialisten eng an bestimmte
Lebensbedingungen angepasst, während die Generalisten
in der Regel deutlich geringere Ansprüche an ihre
Umgebung bezüglich des Nahrungsangebots und des
Klimas stellen. Damit können Letztere unterschiedliche
Ressourcen nutzen, sind dadurch anpassungsfähiger und
gehören nach der Evolutionstheorie von Darwin zu den
Spezies, die auf Veränderung am unempfindlichsten
reagieren. Stellt sich nun die Frage, ob sich diese
Erkenntnis auch auf die Spezies Mensch übertragen lässt.
Die beiden Wissenschaftler Keith Murnighan von der
Northwestern Universität und Long Wang von der
Universität von Hongkong wiesen 2012 in einem



Experiment nach, dass grundsätzlich bei der Jobvergabe
Generalisten bevorzugt werden, und sprechen in diesem
Zusammenhang von einer „generalist bias“1, einer
Ausrichtung auf Generalisten. Ich glaube, dass wir in vielen
Bereichen Spezialisten definitiv brauchen, weil sie genial
sind in dem, was sie tun. Sie besetzen bestimmte Nischen
und stehen mit ihrem Expertenwissen häufig beratend
anderen Berufsgruppen zur Seite, die wiederum diese
Informationen an andere Sachverhalte koppeln oder zu
einer größeren Einheit ausarbeiten und dann erst der
Allgemeinheit zur Verfügung stellen. Nischen können
allerdings schnell wegfallen und sind in der Regel rar.
Daher sehe ich es als wichtig an, die eigene Expertise
möglichst breit zu fächern, um sich bei starker Konkurrenz
auf dem Arbeitsmarkt und rückläufigen
Stellenausschreibungen einen klaren Vorsprung durch
verwandtes Fachwissen und Querdenken zu verschaffen.
Gerade weil sich unsere Arbeitswelt so rasant verändert,
vernetzt und teilweise neu erfindet, sind Generalisten
diejenigen, die sich dem am besten anpassen und
wesentlich leichter einen Weg finden, um an den
Wunscharbeitsplatz zu kommen. Erfahrungsgemäß suchen
Spezialisten nach Stellen mit entsprechenden Inhalten und
Positionen, während Generalisten nach Arbeitgebern
suchen und einem Umfeld, das zu ihrem Persönlichkeitstyp
passt. Auch wenn Generalisten wesentlich mehr Freiheit
brauchen, um sich wohlzufühlen und persönlich zu
entfalten, sind sie in vielen Punkten den Spezialisten
gegenüber überlegen.

CORONAKOMPASS


