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1. Bestandsaufnahme

, Uberleben ist ein Beruf, der gelernt werden muss wie
jeder andere”
- Hans Sahl

1.1 Ausgangssituation

Wahrend ich diese Zeilen schreibe, muss ich an mehrere
Personen denken, die sich gerade in einem beruflichen
Ubergang befinden: Hannelore, 42, die nach zwolf Jahren
Elternzeit als ausgebildete Juristin, allerdings ohne
langjahrige Berufspraxis, einen Wiedereinstieg versucht;
Peter, 31, der nach einem klinischen Burnout-Aufenthalt
nun eine Festanstellung sucht, mit der er seine
Vorstellungen von Work-Life-Balance leben kann; Petra, 55,
der nach vielen Jahren Arbeit in einem mittelstandischen
Unternehmen betriebsbedingt gekundigt wurde und die
nun entscheiden muss, ob sie in den Vorruhestand treten
mochte. Vermutlich fallen auch Ihnen auf Anhieb Menschen
in Threm Umfeld ein, die mit ahnlichen Herausforderungen
konfrontiert sind und vermutlich sind auch Sie selbst mit
einem Ubergang konfrontiert. Sonst hatten Sie wohl nicht
zu diesem Buch gegriffen.

In der heutigen Zeit gibt es zunehmend Ubergange aller
Art. Kaum haben Sie sich in einem Lebensbereich
eingerichtet, mussen Sie sich schon in einem anderen neu



orientieren. Das ist reichlich anstrengend und so kann
schnell der Eindruck entstehen, dass wir unser Leben nicht
mehr in der Hand haben, sondern von den Umstanden
gelebt werden. Um die Komplexitat von Ubergangen heute
zu erfassen, hilft folgendes Bild: Stellen Sie sich Ihren
jetzigen Ubergang vor wie einen Stein, den Sie ins Wasser
werfen (oder der fur Sie ins Wasser geworfen wurde), er
zieht Kreise. Wenn nun in der Nahe Ihres Steins noch
andere Steine ebenfalls Wellen auslosen, kommt es zu
Interferenzen: Ihr Ubergang beeinflusst Thr Umfeld, wird
aber auch durch die Ubergangsprozesse Ihres Umfeldes
beeinflusst. Da Sie in einem Netzwerk von Familie,
Freunden und Gesellschaft leben, konnen Sie sich vielleicht
vorstellen, zu welch komplizierten Gebilden die immer
wieder in Threm Leben stattfindenden Ubergange werden.

Selten haben Sie geniigend Zeit, einen Ubergang richtig
und ordentlich zu Ende zu bringen, bevor Sie sich dem
nachsten Ubergang stellen. Wenn Sie beispielsweise an
eine Prasentationssoftware denken, dann wissen Sie, dass
dort ein Ubergang eher wie eine Uberblendung
funktioniert: Das Neue schiebt sich in das Alte. Genauso
blendet ein Ubergang in einem Lebensbereich in einen
Ubergang in einem anderen Lebensbereich - und wahrend
die Uberblendung noch gar nicht abgeschlossen ist, kommt
bereits die nachste. Wenn uns schon bei zu vielen, zu
schnellen Uberblendungen in Powerpoint schwindelig wird,
wie sieht das erst mit den Uberblendungen im eigenen
Leben aus?



Lassen Sie uns einen kurzen Blick auf die Ursachen werfen,
denn Thr Gefuhl trugt nicht: Sie mussen immer mehr
private und berufliche Ubergange in immer kirzerer Zeit
bewaltigen. Im Zeitalter der Globalisierung wird mit
fallenden Grenzen von Ihnen immer grofSere Mobilitat
gefordert. Wenn Ihre Firma den einen Standort schliel3t,
wird Thnen eben ein Arbeitsplatz 400 km weiter oder gar
im Ausland angeboten oder Sie mussen sich auf den
Ubergang in ein ganz neues Tatigkeitsgebiet oder gar in
die Arbeitslosigkeit einstellen. Aber auch wir selbst stellen
hohere Anspruche an unsere Tatigkeit, Individualisierung
heilst hier das Schlagwort. Immer mehr
Arbeitnehmer/innen mochten sich in der Arbeit selbst
verwirklichen. Wenn wir schon so viel Zeit und Energie
investieren, mochten wir auch etwas davon haben. Die
Arbeit soll uns Spals machen, dann fallt es uns leichter,
dass es beispielsweise keine Trennung mehr zwischen
Arbeitszeit und Freizeit gibt, wenn wir mal eben die E-
Mails checken oder zu Hause noch die Prasentation fur den
nachsten Tag vorbereiten. Dafur erlauben wir uns auch, die
Mittagspause zu verlangern und kurz mal anderthalb
Stunden zum Friseur oder ins Fitness-Studio zu gehen.

Wahrend auf der einen Seite hoch qualifizierte und
bezahlte Arbeitnehmer/innen zunehmend in wechselnden
Projekten arbeiten und hier von Projekt zu Projekt
ebenfalls Ubergange erfahren, miissen auf der anderen
Seite des Arbeitsmarktspektrums viele Arbeitnehmer/innen
ihre Stelle aus mehreren Jobs zusammensetzen, um davon



leben zu konnen. Dadurch bedingte Job- und Ortswechsel
und ein permanentes Abstimmen der einzelnen Bausteine
bringen ebenfalls vermehrte Ubergange mit sich, die oft
unter zeitlichem und finanziellem Druck bewaltigt werden
mussen. Wer mit dem Tempo nicht mithalten kann, fliegt
raus - oder muss seine Anspruche enorm zuruckschrauben.

Wenn Sie dann mit hangender Zunge wagen, sanfte
Einwande gegen den standigen Veranderungsdruck zu
erheben, outen Sie sich schnell als ewig Gestriger oder es
wird Thnen unterstellt, dass Sie die Idee des lebenslangen
Lernens einfach noch nicht verstanden haben ...

Die Verantwortung, fur den Arbeitsmarkt attraktiv zu
bleiben und dauerhaft immer wieder einen Job zu finden,
wurde Thnen in den letzten beiden Jahrzehnten ganz
schleichend ubergeben. Man spricht dann von
Beschaftigungsfahigkeit (employability) und bisweilen
entsteht der Eindruck, dass es gar nicht mehr Ihre
vorrangige Aufgabe ist, einfach nur Thren Job zu machen.
Viel wichtiger scheint es, Ihre Beschaftigungsfahigkeit zu
sichern, dass Sie also Threm Arbeitgeber permanent zeigen,
wie flexibel, offen fur Neues und veranderungsbereit Sie
sind, dass Sie auch in Zukunft einer Beschaftigung wurdig
sind.



1.2 Die gute Nachricht

Tja, Sie bekommen also die Verantwortung fur Ihre
dauerhafte berufliche Attraktivitat vor die eigene Haustur
gestellt. Aber was ware, wenn Sie diese tatsachlich
ergreifen und sie als neuen Freiraum verstehen wurden?
Sie konnen damit Ihr berufliches Leben so gestalten, wie
Sie wollen. Wenn Sie sich sowieso Ihre Nische auf dem
Arbeitsmarkt selbst suchen mussen, weil Thnen niemand
mehr einen Job anbietet, kann es doch Ihre Nische sein, die
Sie sich nach Ihren Fahigkeiten und Bedurfnissen selbst
gestalten. Naturlich mussen Sie dazu herausgefunden
haben, was Sie konnen und was Sie wollen. Das ist
zugegebenermalSsen nicht immer so leicht, aber durchaus
machbar.

Viele traditionelle Strukturen unserer Gesellschaft 10sen
sich immer mehr auf: Sie bleiben nicht mehr einem
Arbeitgeber bis an das Ende Threr Erwerbstatigkeit treu
und wechseln auch nicht mehr automatisch von einer
Ausbildung oder einem Studium in einen sicheren Job uber.
Auch konnen Sie sich nicht mehr darauf verlassen, dass Sie
Ihren erlernten Beruf in zehn Jahren noch wiedererkennen.
Aber es ging ja um die guten Nachrichten. Das
zunehmende Fehlen von Sicherheit und
Selbstverstandlichkeiten eroffnet Thnen auch neue
Freiheiten und jede Menge Moglichkeiten. Allerdings ist
damit auch die Herausforderung verbunden, diese
uberhaupt sehen zu lernen und dann ergreifen zu konnen.



Sie mussen sich Thre beruflichen Eckpunkte selbst setzen
und Thre Grenzen der Arbeitsbelastung selbst ziehen.
Neudeutsch heilt das, Sie betreiben , boundary-
management”. Sie legen fest, wie weit Sie sich selbst
belasten, Sie kimmern sich um Thre ,Work-Life-Balance”.
Weil Thre Spielraume so viel weiter sind als die anderer
Generationen vor Thnen, durfen und mussen Sie sie
eingrenzen, dass sie handhabbar werden und zu Ihrer
aktuellen Lebenssituation passen. Sonst besteht die Gefahr,
dass Sie abdriften oder weiterhin so getrieben werden, wie
Sie es vielleicht bereits erlebt haben.

Dieser Ratgeber konnte nun fur Sie zwei Fliegen mit einer
Klappe schlagen: Er begleitet Sie durch Ihren aktuellen
beruflichen Ubergang. Vermutlich haben Sie das Buch
gekauft, um Hilfestellung in einer akuten
Ubergangssituation zu bekommen. Das Buch kann ein
Ubergangsbegleiter sein, wenn auch nicht der einzige. Wie
Sie andere Ubergangsbegleiter finden, werden wir spater
sehen. Den grofRen Vorteil dieses Ratgebers sehe ich darin,
dass er Ihnen zeigt, wie Sie die Fahigkeiten erwerben, die
Sie auch fur Ihre zukunftigen Ubergange benotigen
werden. Sie lernen die Fahigkeiten besser kennen, mit
denen Sie in der Vergangenheit Ihre Ubergange gut
bewaltigt haben und verschaffen sich zudem Klarheit
dartuber, wo Sie im Ubergang hin wollen. Das wird es IThnen
erleichtern, sich die Fahigkeiten anzueignen, die Ihnen
noch fehlen, um die Brucke zwischen der Gegenwart und
Ihrer beruflichen Zukunft mit Gewinn zu uberqueren.



In einer Zeit, in der Berufe sich permanent andern und die
entsprechenden Gremien mit Ausbildungs- und
Studienordnungen, Lehrplanen und Berufsbezeichnungen
gar nicht mehr hinterherkommen, ist Ihr einst erlernter
Beruf kein passendes Transportmittel mehr in eine
berufliche Zukunft. Aber das ist kein Grund zur
Verzweiflung, denn Thnen bleiben Thre Fahigkeiten,
Starken, Kompetenzen oder Talente - wie auch immer Sie
sie nennen wollen. Damit meine ich nicht nur Ihre beruflich
gelernten Fahigkeiten, sondern wirklich alle. Denn einen
grofSen Teil unserer Fahigkeiten erwerben wir informell, in
unserem sozialen Kontext oder beispielsweise durch die
Ausubung eines Hobbys. Kein anderer Mensch auf der Welt
hat das gleiche Kompetenzprofil wie Sie! Mit den
dazugehorigen Bausteinen sind Sie so flexibel, dass Sie sich
immer wieder Ihren zukunftigen Beruf zusammenbauen
konnen. Wie dieser dann heilst, ist zweitrangig.

Stellen Sie sich diese Bausteine wie Thren personlichen
Schatz vor, den Sie jeweils von einer beruflichen Tatigkeit
in die nachste tragen wollen. In diesem Buch bekommen
Sie noch die Schatzkiste dazu. Diese besteht aus
Fahigkeiten, die es Thnen erlauben, Thre ureigenen
Fahigkeiten oder Kernkompetenzen unbeschadet und
vollstandig durch den beruflichen Ubergang zu
transportieren. Einige Bretter fur die Schatzkiste besitzen
Sie bereits. SchlieRlich haben Sie bereits einige Ubergange
bewaltigt und aus ihnen und durch sie vermutlich etwas
gelernt. Daruber hinaus biete ich Ihnen an, dass Sie sich



einige neue Bretter anschauen, diese bearbeiten und mit
den bereits vorhandenen zu Ihrer Schatzkiste
zusammenbauen. Sie erhalten praktische Anregungen, wie
Sie die eine oder andere Ubergangsfahigkeit vertiefen oder
neu erwerben, um IThre Schatzkiste zu vervollstandigen.
Mithilfe dieser Kiste konnen Sie dann Thre beruflichen
Starken sicher uber schwierige Brucken, steinige Wege
oder gefahrliche Kreuzungen in Ihre berufliche Zukunft
tragen.



1.3 Mein Ubergang

Damit die Theorie mit Leben gefullt wird, werfen wir einen
Blick auf den Ubergang, in dem Sie gerade stehen.

Lernen Sie Ihren Ubergang durch die folgenden Fragen
naher kennen und einschatzen. Was uns vertraut und
bekannt ist, wirkt wesentlich weniger beangstigend als
etwas, das diffus bleibt und das wir nicht so recht fassen
konnen. Kreuzen Sie jeweils die Aussagen an, die am
ehesten auf Ihre aktuelle Ubergangssituation zutreffen:

Mein aktueller Ubergang

Geschwindigkeit:
1. Wie schnell wurden |vollig ubersturzt - zu schnell -
Sie gefuhlsmallig mit schnell - eher langsam -
dem beruflichen langsam

Ubergang konfrontiert?

2. Wie oft waren Sie in |sehr oft - oft - ab und zu -
den letzten Monaten selten - gar nicht

und Jahren von
beruflichen Ubergangen
betroffen und mussten

auf sie reagieren?

Amplitude, Ausmal:

3. Wie radikal ist die mit |enorm - ziemlich massiv -




dem Ubergang
verbundene
Veranderung fur Sie?
Wie groflS wird der
Unterschied zwischen
Vorher und Nachher fur

kraftig - vermutlich nicht so
schlimm - eher gering

Sie sein?
4. Wie stark sind Sie sehr stark - auf vielen Ebenen -
(voraussichtlich) kraftig - geht so - nicht so sehr

personlich mit all Thren
Fahigkeiten und
Ressourcen im
Ubergangsprozess
gefordert?

Phasen:

5. Wie kommen Sie
bisher mit den
erforderlichen
Anpassungsprozessen
im Ubergangsprozess
zurecht?

ich bin vollig uberfordert - ich
brauchte mehr Zeit - geht so -
ganz gut - prima

6. Wie leicht fallt es
Ihnen, sich von
Ihrer alten Situation,
Ihrem alten Job

zu verabschieden?

richtig schwer - eher schwer -
na ja, ich weils nicht - eher
leicht - richtig leicht

Kontinuitaten, Zusammenhange:




7. Gibt es
Zusammenhange,
Ahnlichkeiten,
Wiederholungen im
aktuellen Ubergang zu
fruheren
Ubergangsprozessen?

Ja, es ist immer wieder das
Gleiche - ja, einige
Ahnlichkeiten sind deutlich - ja,
ein paar - wenige - keine

Welche Muster, welche
Zusammenhange
erkennen Sie, was
wiederholt sich?

Freiheiten:

8. Wie stark konnen Sie
(vermutlich) das
Ubergangsgeschehen
kontrollieren?

Die machen mit mir, was sie
wollen - Die Geschehnisse
entgleiten mir - Ich muss mich
ganz schon anpassen -
Innerhalb bestimmter Grenzen
kann ich tun, was ich will - Mein
Handeln liegt ausschlielslich in
meiner Verantwortung

9. Wie hoch ist Ihr
Entscheidungsspielraum
in Bezug auf einzelne
Aspekte des
Ubergangs?

stark eingeschrankt - ziemlich
eingeschrankt - ganz o.k. - hoch
- sehr hoch

Ko

mplexitat:

10. Wie komplex ist Ihr

sehr komplex - komplex - recht




Ubergang, wie viele komplex - eher weniger
Lebensbereiche betrifft |komplex - nicht komplex
er, wie facettenreich ist
er?

11. Wie stark wirkt er sehr stark - stark - mittelmalRig
sich auf weitere - eher weniger - gar nicht
Personen Thres Umfelds
aus?

12. Wie hoch empfinden |extrem - sehr hoch - hoch- geht
Sie die damit SO - gering

verbundene
Stressbelastung?

Geben Sie sich fur Ihre Antworten von links nach rechts
jeweils von 4 (fur die ganz links stehende
Antwortmoglichkeit) bis O (fur die ganz rechts stehende
Antwortmoglichkeit) Punkten. Zahlen Sie dann Ihre Punkte
zusammen.

Tragen Sie sich hier in der Skala ein:

0 24 48

Was ist mir aufgefallen?

Auswertung: niedrige Punktzahl (0-12)

Der Ubergang, der Ihnen bevorsteht, oder in dem Sie sich
gerade befinden, ist zwar vielschichtig, jedoch haben Sie



eine grolSe innere Distanz dazu. Der berufliche
Veranderungsprozess hat fur Sie personlich eine eher
geringere Reichweite. Uberpriifen Sie fur sich, ob Ihre
personliche Wahrnehmung mit der Meinung IThres
Umfeldes (Arbeitskollegen, Familie, Freunde)
ubereinstimmt; sonst mussen Sie eventuell Thre
Wahrnehmung korrigieren, weil Sie moglicherweise den
Ubergang verharmlosen.

Wenn Thre Selbsteinschatzung allerdings realistisch ist,
dann iiberstehen Sie voraussichtlich den Ubergangsprozess
so nebenbei, ohne dass Sie sich richtig verausgaben
mussen. Nehmen Sie trotzdem die Chance wahr, Ihre
Fahigkeiten zur Ubergangsbewaltigung zu erweitern, denn
der nachste schwierigere Ubergangsprozess kommt
bestimmt und es ist moglich, sich praventiv darauf
vorzubereiten.

Auswertung: mittlere Punktzahl 1 (13-24)

Sie stehen in oder vor einem Ubergangsprozess, der einige
Anforderungen an Sie stellt. Bisher waren Sie davon noch
nicht uberfordert, Sie fragen sich allerdings, ob das so
bleibt. Da Sie aber die Veranderungen nicht als so
dramatisch einschatzen und / oder gut gestarkt in den
Ubergang gehen, haben Sie auch keine Katastrophen zu
befurchten. Greifen Sie sich von den
Ubergangskompetenzen die heraus, die Ihnen den
Veranderungsprozess erleichtern, aber machen Sie sich



nicht verruckt, denn Sie schaffen das gut alleine und mit
der bereits vorhandenen Unterstutzung.

Auswertung: mittlere Punktzahl 2 (25-36)

Der Ubergangsprozess, dem Sie sich gerade stellen, hat es
in sich. Vielleicht ist es der erste in IThrem Leben, der so
hohe Anforderungen an Sie stellt, dass Sie auf den ersten
Blick nicht wissen, wie Sie sie bewaltigen sollen. Allerdings
haben Sie auch ein solides Fundament und verfugen uber
so viel realistische Selbsteinschatzung, dass Sie wissen,
was vermutlich auf Sie zukommt und was Sie als
Reisegepack fur die Durststrecke dabei haben.
Beschaftigen Sie sich ausgiebig mit den einzelnen
Ubergangskompetenzen. Bedienen Sie sich wie aus einem
Steinbruch, nehmen Sie das, was Thnen gerade weiterhilft,
lassen Sie das fallen, womit Sie nichts anfangen konnen.
Achten Sie auch auf die Beschreibung der emotionalen
Zustande in den einzelnen Phasen und lassen Sie sich von
Ihren Gefiithlen nicht entmutigen. Ihr Ubergangsprozess ist
nicht einfach, aber alles, was Sie durchmachen, ist im
Sinne einer Ubergangsbewaltigung normal und hat seinen
Sinn!

Auswertung: hohe Punktzahl (37-48)

Sie stecken gerade in einem fur Sie sehr weitreichenden
Ubergangsgeschehen. Vieles von dem, was Ihnen gerade
zustolSt, wird von Thnen als ziemlich unangenehm, ja sogar



krisenhaft empfunden. Sie haben oft das Gefuhl, alleine
nicht mehr klarzukommen. Ihr Ubergang ist so komplex,
dass Sie gar nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, um
wieder Land zu sehen. Bei dem Ausmaf Ihres Ubergangs
ist es normal, dass Sie in den Grundfesten Threr
Personlichkeit erschuttert sind. Nehmen Sie jede
Hilfestellung in Anspruch, die Ihnen dieses Buch bieten
kann, suchen Sie sich aber auch noch weitergehende
Unterstutzung. Wenn Sie in Threm Umfeld nicht genugend
Riickhalt haben, die Zeit des Ubergangs zu uberstehen,
dann suchen Sie eine Laufbahnberatung oder eine andere
psychosoziale Beratung auf; bei akutem Bedarf auch eine
Krisenberatungsstelle. Kampfen Sie nicht so lange alleine,
bis Sie keinerlei Kraft mehr zur Veranderung haben. Lassen
Sie sich helfen!



1.4 Ubergangsarten im Lebenslauf

(zurick zu Kapitel 5.3: Hier komme ich)

1.4.1 Normierte Uberginge

Berufliche Ubergange zu beschreiben und in Kategorien zu
fassen ist kein einfaches Unterfangen mehr, denn sie sind
mittlerweile in hohem Malse individualisiert. Dennoch
lassen sich Merkmale ausmachen, die Thnen hier helfen
sollen, Ihren eigenen Ubergang einzuordnen.

Sogenannte Lebenslaufiibergange waren fruher hochgradig
standardisiert: Von der Volksschule ging es in die
Berufsausbildung, von dort in den lebenslang ausgeubten
Beruf und dann in die Rente. Einige dieser Ubergange
durchlaufen viele von uns auch heute noch. Oft sind sie
unkompliziert und werden deshalb gar nicht als Ubergange
wahrgenommen. Fur die jungere Generation, fur
diejenigen, die noch unter 30 sind, ist jedoch nicht mehr
normal, was die Generation ihrer Eltern noch gewohnt war.
Langst ist es nicht mehr selbstverstandlich, nach einer
Ausbildung ubernommen zu werden oder einen Job zu
finden. Die ersten Berufsjahre sind extrem gefahrdet, da
bei betrieblichen Engpassen haufig die Jungeren ohne
Familie auch als erste wieder gehen mussen.

Die Familiengrundungsphase schiebt sich gerade bei
Akademiker/innen nach hinten, weil die ,Generation
Praktikum® erst sehr spat finanziell auf eigenen Beinen



steht. Problematisch ist allerdings, dass das
Normalarbeitsverhaltnis und das vermeintlich normale
Durchlaufen der Lebenslaufubergange noch als Mals aller
Dinge in den Kopfen der jungeren Generation fest
verankert sind. Bleibt ein vermeintlich ,normaler”
Lebenslaufubergang aus oder lasst er sich nicht wie
gewunscht bewaltigen, kommt es hier immer wieder zu
krisenhaften Ubergangen. Beispielsweise wenn der
muhsam errungene Studienabschluss nicht automatisch in
ein Beschaftigungsverhaltnis ubergeht oder der berufliche
Wiedereinstieg nach der Elternzeit nicht gelingt, weil im
vorher ausgeubten Beruf nur Vollzeitstellen angeboten
werden.

Beispiel: Vollzeit-Papa oder Outdoor-Guru?

Felix (31) ist studierter Geologe und war nach seinem
Studium viel in der Weltgeschichte unterwegs. Langsam
denken er und seine Freundin an eine
Familiengrundung, doch wird es fur Felix schwierig,
einen festen Job moglichst ohne allzu grofSe
Reiseverpflichtungen zu finden. Er bekommt zwar ein
Praktikumsangebot nach dem anderen, eine
Festanstellung im studierten Beruf ist jedoch nicht in
Sicht. Felix muss sich nun entscheiden, ob er den
Sprung in die Selbststandigkeit als Outdoor-Trainer
(ebenfalls mit hohen Mobilitatsanforderungen) wagen
oder ob er sich als Hausmann erst einmal um den
Nachwuchs kimmern will.



