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Einscannen und
»Daimler Jobs“-App &
bei iTunes laden! _ |

Jobsuche jetzt auch von unterwegs. Mit der
,Daimler Jobs“-App zu Ihrem Traumjob.

Neue Wege zur nachhaltigen Mobilitat.
Mit [hnen.

Mit unserem konzernweiten Trainee-Programm CAReer lernen Sie die Daimler AG in allen
Facetten kennen. Der Einstieg in CAReer ist fiir Absolventinnen und Absolventen, Berufs-
einsteiger sowie Bewerber mit Praxiserfahrung in vielen technischen und kaufméannischen

Fiir den besten Weg in die Zukunft
der Mobilitat haben wir einen einzig-
artigen Kompass — die Ideen unserer

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.
Durch die Fahigkeiten jedes Einzel-
nen und die Méglichkeit, sich stéandig
weiterzuentwickeln, entstehen in den
Teams zukunftsfahige Produkte und
unkonventionelle Lésungen. Nicht nur
in der Forschung und Entwicklung,
sondern z.B. auch in der Produktion,
Logistik, im Vertrieb, Einkauf oder

in der Informationstechnologie. Nur
so liberzeugen wir unsere Kunden
auch weiterhin mit Automobilen, die
in puncto Komfort, Sicherheit und
Verbrauch die Richtung vorgeben.

lhr Weg in die Zukunft startet hier. In
einem Konzern, in dem alles méglich
ist, weil Sie es moéglich machen.

Bereichen moglich. Aktuell besetzen wir u.a. Stellen in folgenden Bereichen:

¢ IT-Projektmanagement

¢ Controlling und Wachstumsprojekte
* Controlling R&D Trucks

* Arbeitsschutz

* Personalcontrolling

* Umformtechnik

* Produktions- und Werkstofftechnik

¢ Qualitdétsmanagement

Haben wir lhr Interesse geweckt? Weitere Informationen
finden Sie auf unserer Website www.career.daimler.com
Wir freuen uns auf Ihre vollstéandige Online-Bewerbung.

* Fabrikplanung

Elektrik /Elektronik im Fahrzeug

* Konstruktion/Leichtbau

Instandhaltung und Anlagentechnik

* Projekt- und Prozessmanagement

* Betriebsmittel-/Anlage-/Werkzeugbau
* Power-Train

¢ Karosserierohbau
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Koln im Oktober

das Deutsche Studentenwerk hat 2013 eine Studie in Auftrag gegeben, um heraus-
zufinden, wie sehr das Studium die Studierenden anstrengt. Das Ergebnis:

Stress und Belastungen sind nicht mehr die Ausnahme. 59 Prozent der befragten
Bachelorstudenten hatten das Gefiihl, in den vergangenen Wochen gestresst oder
nervos gewesen zu sein. 47 Prozent berichteten von Gefiihlen wie Erschépfung und
Uberforderung, 44 Prozent klagten tiber psychosomatische Beschwerden — und weit
mehr als ein Drittel fiihlt sich durch Lern- und Leistungsstorungen hoch belastet.

E:E

Mit dieser Ausgabe wollen wir Ihnen Mut machen: Wer als junger Mensch seelische
Probleme erkennt, steht damit nicht alleine da. An beinahe jeder Universitat und
Fachhochschule gibt es Ansprechpartner fiir seelische Note. Hier finden Studenten,
die sich gestresst und unsicher fiihlen, den notigen Halt, um sich wahrend des
Studiums als Person weiterzuentwickeln. Denn bei allem Fachwissen: Genau um
diese Weiterentwicklung geht es.

Extra: Blicher und Tipps
zum Titelthema unter
diesem QR-Code
www.karrierefuehrer.de

oder auf

Im Top-Thema stellen wir die Arbeit von psychosozialen Studentenberatungsstellen
vor und berichten von deren umfassenden Hilfsangeboten. In unseren Interviews
geben Psychologen, Mediziner und erfahrene Coachs wertvolle Tipps, wie Sie mit
Stress, Erfolgsdruck und Versagensangsten umgehen konnen. Und wenn |hre Bezie-
hung ausgerechnet zum Berufseinstieg zerbricht und Sie unter Liebeskummer lei-
den? Eine Expertin weil3 Rat.

Wer heute psychologische Hilfe in Anspruch nehmen machte, ist nicht mehr stig-
matisiert. Wir wollen Sie ermutigen, sich lhren Gefiihlen zu stellen — packen Sie’s
an und holen Sie sich Hilfe, um individuelle Losungen zu finden.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude bei der Lektiire und einen guten Start ins
Berufsleben,
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Wir suchen Sie!

Erkennen Sie Ihr Potenzial: Unsere Mitarbeiter sind unser wichtigster Erfolgsfaktor!
Dieses Prinzip garantiert Ihnen gezielte Personalentwicklung zur regelmaBigen Verbesserung
Ihrer persénlichen und fachlichen Kompetenzen.

Leben Sie Ihre Ideen: Unsere Arbeit zeichnet sich durch hohe Kreativitat, Autonomie und
Flexibilitat aus. MAG fordert die Ideen seiner Mitarbeiter und setzt erfolgreiche Konzepte um.
Die weltweit erfolgreichsten Projekte werden jahrlich mit dem MAG Award pramiert.

Erleben Sie, wie motivierend es sein kann, aktiv am Erfolg Ihres Unternehmens mitzuwirken!

Erweitern Sie Ihren Horizont: MAG bietet als international ausgerichteter Konzern weltweite
Berufs- und Entwicklungschancen. Ob in Festanstellung oder als Expatriate — entdecken Sie
mit MAG die Welt!

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann senden Sie uns Ihre Bewerbungsunterlagen oder informieren Sie sich auf
unserer Website (iber unsere Produkte, Technologien und aktuelle Stellenangebote.

MAG IAS GmbH | Standort Goppingen | Stuttgarter Str. 50 | 73033 Goppingen 4 8
Tel. + 49 7161 201-294 | jobs@mag-ias.com | www.karriere-bei-MAG.de /

Turning | Milling | Hobbing | Coldforming | Grinding | Honing | Composites | Systems Integration | Automation | Software | Services | Core Components
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MIT SOZIALKOMPETENZ PROBLEME LOSEN

Was uns allen fehlt und was wir noch lernen konnen, hat Eric Adler in seinem Buch
,Schlisselfaktor Sozialkompetenz“ zusammengetragen. In verschiedenen Szenarien
schildert er den moralisch mangelhaften Zustand unserer Gesellschaft und zeigt
unmissverstandlich, dass es uns an Sozialkompetenz fehlt. Adler stellt aber nicht nur
an den Pranger, er prasentiert auch Losungen, wie wir uns Sozialkompetenz erarbeiten
konnen, und macht klar, wie wichtig das fur unsere Zukunft ist. Mit den ,Goldenen
Zwolf“ prasentiert er Grundsatze und erklart, was soziale Kompetenz Giberhaupt aus-
macht und wie wir sie fiir unser privates und berufliches Vorwartskommen nutzen
konnen. Eine Leseprobe gibt es unter www.eric-adler.com/buecher. Eric Adler: Schliis-
selfaktor Sozialkompetenz. Econ 2012. ISBN 978-3430201292. 20,60 Euro

RICHTIG VORBEREITET IN DIE PRUFUNG GEHEN

Viele Studenten plagt dasselbe Problem: Die Priifung riickt naher, und der Stoff sitzt
noch nicht richtig. Haufig klappt das Lernen nicht, weil man die falsche Lerntechnik
anwendet. Sabine Grotehusmann hat in ihrem Buch ,Der Prifungserfolg“ einen Test
verdffentlicht, mit dem man die eigene Lernerpersonlichkeit ermitteln kann. Sobald
man diese kennt, fallt es leichter, die richtige Lernstrategie aufzustellen und sich den
gewinschten Stoff anzueignen. Im Buch finden sich nicht nur hilfreiche Tipps und
Tricks fur den Lernerfolg, es Uberzeugt auBerdem mit charmantem Sprachstil und wit-
zigen Zeichnungen. Hintergrundwissen lber das menschliche Gehirn wird mit Beispie-
len erklart und erleichtert so den Lernprozess. Sabine Grotehusmann: Der Priifungs-
erfolg. Gabal 2008. ISBN 978-3897498594. 19,90 Euro

KEIN STRESS MIT DEM STRESS

Zum Thema psychische Gesundheit in der Arbeitswelt gibt es jetzt eine eigene Inter-
netseite, die durch das Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales im Rahmen der Ini-
tiative Neue Qualitat der Arbeit (INQA) geférdert wird: www.psyGA.info, kurz fir psy-
chische Gesundheit am Arbeitsplatz. Die Seite biindelt umfassende Informationen und
Materialien zum Thema. So finden Interessierte dort Checks, Studien und Handlungs-
hilfen und kénnen sich dariiber informieren und daraus lernen, was Unternehmen tun,
um die psychische Gesundheit ihrer Mitarbeiter zu erhalten. Flir Berufseinsteiger
besonders interessant ist die Broschtire , Kein Stress mit dem Stress”, die als PDF zur
Verfugung steht. Zu finden ist das Dokument auf der Internetseite unter: Uber psyGA —
Materialien — psyGA-Material — Handlungshilfe fiir Beschaftigte.




.. und interessante Perspektiven fiir Ihre Karriere: Sie haben frische
Ideen sowie eine gesunde Portion Teamgeist? GroBe Ziele sind fir
Sie eine Herausforderung? Sie suchen ein modernes, internationales
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Top-Thema

Nichts geht mehr

Stress gehort zum Alltag vieler Studieren-
der, und haufig verursacht er psychische
Probleme. Die Beratungsstellen der Hoch-
schulen, Coachs und Psychologen kennen
Wege aus der Krise.

»Produktivitat und Kreativitat

gehoren zusammen*

Dr. Rainer Holm-Hadulla, Leiter der psycho-
sozialen Studienberatung in Heidelberg, im
Interview.
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Nichts geht mehr I

Hilfe vom Psychologen? Was friher
mal tabu war, ist heute ein
anerkannter Weg, um mit Krisen und
seelischen Problemen klarzu-
kommen. Die Beratungsstellen der
Hochschulen kennen viele Auswege
—und die sind haufig nicht nurim
Studium hilfreich, sondern auch auf

dem weiteren Berufsweg.

Von André Bole

10

Im Sommer stand Bruce Springsteen
wieder auf den grofSten deutschen
Blihnen.Vor ihm Zehntausende Fans,
die jeden seiner Songs mitsangen. Fans
und Journalisten nennen ihn ,Boss*. Es
gibt kaum einen Rockstar,den man so
sehr mit Begriffen wie Kraft und Leis-
tung in Verbindung bringt. Was viele
Fans nicht wissen: Der ,Boss“ kennt
auch Tage, an denen nichts geht. In sei-
ner Biografie,Bruce® spricht Spring-
steen offen liber das Thema Depressi-
on. Ersagt:,Du kannst eine ganze Zeit
lang eine gute Phase haben, doch dann
[6st plotzlich irgendwas die ganze
Geschichte wieder aus.” Erstaunlich,
oder? Da schenkt ein Mann Millionen
von Menschen mit seiner Musik Kraft.
Dabei ist er selbst an manchen Tagen
kraftlos. Psychologen warnen seit lan-
gem davor zu glauben, Leistungstrager,
die in der Offentlichkeit stark auftreten,
durften keine Schwache zeigen.

Psychische Krankheiten haben in der
Regel etwas mit Stress und Druck zu
tun.Und darunter leiden heute fast alle:
Top-Manager, FulRballprofis, Politiker —
und nicht zuletzt Studierende.

Anfang 2013 stellte Arbeitsministerin
Ursula von der Leyen den ,Stressreport
2012 vor. Darin heilRt es, dass Arbeit-
nehmer im Jahr 2011 in Deutschland an
59,2 Millionen Tagen wegen psychi-
scher Erkrankungen krankgeschrieben
wurden —das ist ein Anstieg von mehr
als 8o Prozent in den letzten fiinfzehn
Jahren.Wer als Student heute Anzei-
chen psychischer Probleme erkennt,
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weil3, dass er damit nicht alleine ist.
Und er kennt Stellen, wo er Hilfe findet.

Unter Druck

Aber warum sind die Studenten heute so
anfallig fir psychische Storungen? Der
Psychotherapeut Peter Schott ist seit vie-
len Jahren Leiter der Zentralen Studien-
beratung der Uni Miinster und sagt: Die
Einfuhrung von Bachelor und Master
war ein Einschnitt.,,Der groBe Unter-
schied zwischen der Zeit vor und nach
Bologna ist, dass die Bachelor- und Mas-
ter-Studierenden niemals frei von Prii-
fungsstress sind.” Die heutige Studen-
ten-Generation zeige eine starkere
Bereitschaft, diesen Stress auch zu
benennen., Es ist zu einem gesellschaft-
lichen Phanomen geworden, sich von
den Umstanden stressen zu lassen. Auch
Studenten sind immer weniger bereit,
Dinge auf sich zukommen zu lassen.”
Dabei, so Schott, konnten sie sich das mit
Blick auf Studium und Job durchaus leis-
ten:, Die Berufschancen fiir Akademiker
sind objektiv betrachtet so gut wie nie
zuvor.“ Dennoch: Der Druck ist da. Und
der Psychotherapeut der Uni Miinster
glaubt, dass es sich dabei um einen
besonders problematischen Druck han-
delt. Anders als friiher wird er nicht von
Autoritaten wie den Eltern oder beson-
ders strengen Professoren ausgetibt,
sondern vom System und nicht zuletzt
von jedem Einzelnen selbst.,Dadurch
wirkt er subtiler und diffuser —was es
schwerer macht, damit umzugehen.”

Was in der Beratung passiert
Die Psychotherapie kennt viele Ansatze,
um Menschen mit seelischen Problemen



zu helfen., Zu Beginn ist es wichtig, dass
die jungen Menschen sich ihrer Proble-
me bewusst werden®, beschreibt Gabri-
ele Bensberg, Leiterin der Psychothera-
peutischen Beratungsstelle des Studen-
tenwerks Mannheim, den Einstieg in die
Beratung. Die Studenten erhalten zum
Bespiel einen Fragebogen, auf dem sie
potenzielle Probleme gewichten —von o
wie , trifft gar nicht zu“ bis 5 wie, belas-
tet mich sehr”. Auf der Liste stehen
Schwierigkeiten wie Probleme beim Ler-
nen oder bei der Erbringung der not-
wendigen Leistungen, Selbstwert- und
Entscheidungsprobleme oder auch die
Angst vor dem Scheitern.

Dabei zeigt die Erfahrung: Gewichten
die Studierenden ein Problem auf einer
der unteren Stufen, kann man ihnen
raten, sich selber zu helfen. ,,Zum Bei-
spiel Uber Gesprache mit Freunden
oder auch mithilfe von Biichern®, sagt
Gabriele Bensberg. Erweisen sich die
Probleme als schwerwiegender, greift
die Diplom-Psychologin auf einen spe-
ziell fur die studentische Beratung
konzipierten Methodenkoffer zuriick —
wobei es vor allem darum geht, das
haufig negative Selbstbild zu verbes-
sern.,,Menschen, die zu uns kommen,
haben haufig eine verzerrte Vorstel-
lung von der eigenen Person®, erldutert
Gabriele Bensberg. ,Ziel der psycholo-
gischen Beratung ist es, dass diese Ver-
zerrung verschwindet.”

Ein bewahrter erster Schritt ist es,
zusammen mit den Studierenden in die
Vergangenheit zu blicken, um Erfolge zu
identifizieren. Man widmet sich der
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GUT BERATEN

Eine Ubersicht aller Beratungen geben die Deutschen Studentenwerke:

www.studentenwerke.de

ABBRECHER GEFRAGT

Studienabbrecher denken oft, sie seien gescheitert — dabei sind sie in
der Wirtschaft sehr gefragt, wie eine Studie des Instituts der deut-

schen Wirtschaft Kln zeigt: www.iwkoeln.de, unter Infodienste — iwd

— Archiv — Heft 11, Marz 2013
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Frage, was einem im Leben bereits
gelungen ist. Oder die Betroffenen sam-
meln zusammen mit dem Berater ihre
positiven Eigenschaften auf einem wei-
Ren Blatt. Funktionieren diese Metho-
den nicht, kann die Beratung sogenann-
te kognitive Umstrukturierungsstrategi-
en einsetzen. Klingt kompliziert, ist vom
Ansatz her aber ganz einfach: Es geht
darum, den pessimistischen Blick des
Studierenden auf die eigene Person zu
widerlegen.,Daflir werden zundachst
einmal die negativen Gedanken identifi-
ziert und formuliert®, sagt Gabriele
Bensberg. Haufig sind das Feststellun-
gen wie , Ich kann nichts, ,Ich falle
bestimmt wieder durch“ oder ,,Die
anderen sind eh besser als ich.“ Dann
fragt man sich gemeinsam, welche
Argumente fiir und welche gegen diese
Annahmen sprechen. ,Auf diese Weise
schatzt der Studierende den Realitats-
gehalt der Annahme neu ein und findet
schlieBlich einen weniger belastenden,
positiveren Kernsatz.“ Dieser kann zum
Beispiel lauten:,,Wenn ich zu spat mit
dem Lernen beginne, steigt die Chance,
dass ich durchfalle”, wobei sich damit
haufig Ansdtze herauskristallisierten,
mit denen man das Problem in den Griff
bekommen kann —in diesem Fall zum
Beispiel ein besseres Zeitmanagement.

Vom Studierenden zum Einsteiger

Die positiven Erfahrungen einer psy-
chologischen Studienberatung helfen
auch im Job. Einsteiger konnen bei einer
Beratung lernen, ihren Tag sinnvoll zu
strukturieren und erfahren, dass Auszei-
ten und personliche Ziele wichtig sind.
Sie lernen aber auch kognitive Strategi-

en fiir den Umgang mit Konflikten ken-
nen.Und dieses Know-how ist wichtig,
denn auch wenn die Aussichten fiir
Absolventen gut sind, ist der Schritt von
der Uni oder FH in den Job heute krisen-
anfalliger denn je, wie Martin Griepen-
trog vom Deutschen Verband fiir Bil-
dungs- und Berufsberatung, formuliert.
Als Grund fiir die Probleme auf der
Schwelle zwischen Studium und Beruf
sieht er die Vielzahl an Moglichkeiten,
die Einsteiger haben.,Karrieren sind
heute nicht mehr so festgelegt wie fri-
her. Jeder kann scheinbar alles
machen.” Genau diese Optionsvielfalt
werde jedoch nicht von jedem positiv
wahrgenommen. ,Einigen fehlt die Ori-
entierung, was dazu flihrt, dass es
ihnen sehr schwerfallt, sich zu entschei-
den.”

Viele junge Menschen flihlen sich in die-
ser Situation wie gelahmt. Man spricht
von ,gravierenden Uberforderu ngskri-
sen”, die Experten seit ein paar Jahren
deutlich haufiger beobachten als zuvor.
Der Beratungsansatz ist hier, Ruhe in die
Sache zu bringen und dem Absolventen
zu vermitteln, dass beim Ubergang vom
Studium in den Job keine Entscheidun-
gen anstehen, die spater nicht revidier-
bar sind. ,Richtungsanderungen sind
weiterhin moglich. Junge Menschen
Mitte 20 haben das Recht, auch im Job
zu experimentieren, um sich selber zu
finden“, sagt Martin Griepentrog. Weder
eine Neuorientierung noch ein Studien-
abbruch sind heute Belege fiirs Schei-
tern.

1
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,Produktivitat und Kreativitat
gehoren zusammen”

ZUR PERSON

Prof. Dr.Rainer Holm-Hadulla, geboren
1951in Peine, studierte Medizin und
Philosophie in Marburg, Rom und
Heidelberg. Nach einer arztlichen und
wissenschaftlichen Lehrtatigkeit an der
Uni Heidelberg tibernahm er 1986 die
Leitung der Psychosozialen Beratungsstelle
des Studentenwerks der Uni Heidelberg.
1996 habilitierte er zum Thema
,Psychische Stérungen von Studenten
und ihre Behandlung®. Neben Beratung
und Coaching ist die Kreativitat sein
zweites groRes Forschungsthema, tiber
das er eine Reihe von wissenschaftlichen
Publikationen und Biicher geschrieben hat.

12

Als langjahriger Leiter der psychosozialen Studierendenberatung

in Heidelberg kennt der Mediziner Prof. Dr. Rainer Holm-Hadulla

die Probleme der Studierenden. Im Interview erklart der 62-Jahrige,

warum Kreativitat auch in Prifungssituationen wichtig ist und

was verfaulte Apfel oder seltsam aromatisierte Krautertees mit

seelischer Balance zu tun haben. Interview: André BoRe

Herr Prof. Dr. Holm-Hadulla, wie
charakterisieren Sie als Psychothe-
rapeut die Zeit des Studiums?

Das Studium ist furr junge Menschen
seit jeher eine interessante Entwick-
lungszeit. Sie beginnt in der Regel in
der Phase der Spatadoleszenz —eine
besonders kreative Phase, die jedoch
auch oft mit Unsicherheit und Orien-
tierungslosigkeit verbunden ist. Es
geht wahrend der Studienzeit ja nicht
nur um fachlichen Wissenserwerb,
sondern auch um die personliche Wei-
terentwicklung. Es bilden sich neue
Werte und Freundschaften, die haufig
ein Leben lang wichtig bleiben.

Kurz: Es ist eine pragende Zeit.

Ja, aber auch eine Zeit des Ubergangs.
Nicht nur zu Beginn des Studiums
konnen Probleme entstehen. Wenn
das Ende des Studiums abzusehen ist,
muss man darauf vorbereitet sein,

sich von dieser besonderen Lebens-
phase zu trennen, um sich auf das
Berufsleben mit seinen eigenen Chan-
cen und Risiken einzustellen. Hier ent-
decke ich einen Unterschied zwischen
der heutigen Generation und den Stu-
dierenden von vor 20 oder 40 Jahren:
Die jungen Menschen heute konzen-
trieren sich im Studium mehr auf das,
was Institutionen und Unternehmen
von ihnen erwarten. Diese Entwick-
lung hat Vor- und Nachteile: Es gibt
junge Menschen, die dadurch wesent-
lich fokussierter, direkter und zielsi-
cherer studieren. Andere verlieren
durch diese Fokussierung wichtige
Freiraume.

Welchen weiteren Unterschied zu
frither beobachten Sie in Ihrer Bera-
tungsarbeit?

Die Studierenden kommen heute frii-
her zu uns — ganz klar ein Effekt der



Studienreformen nach Bologna.
Waren einige Studiengange friher
hoffnungslos unterstrukturiert, sorgt
der Bachelor daftir, dass die ersten
wichtigen Priifungen nun schon nach
wenigen Monaten anstehen. Die Stu-
dierenden bemerken daher eine even-
tuelle Prufungsangst sehr viel friiher
—und kommen schon mit 19, 20 oder
21Jahren zu uns. Das ist durchaus eine
positive Entwicklung, die auch damit
zusammenhangt, dass der Gang in
eine psychosoziale Beratung heute
viel weniger stigmatisiert wird als fri-
her.

Sie sprachen gerade von den Freirdu-
men, die heute den Studierenden feh-
len. Warum sind diese so bedeutsam?
Es ist wichtig, als Student den zeitli-
chen Freiraum zu besitzen, auch mal
bei einem anderen Fach vorbeizu-
schauen. Zudem bendtigen junge
Menschen mehr denn je kreative Frei-
raume. Empirische Studien zeigen,
dass die Fahigkeit zu flissigem, origi-
nellem und kombinatorischem Den-
ken seit 1990 deutlich abgenommen
hat. Wir benotigen aber nicht nur
kompetente Fachleute, sondern auch
Menschen, die neue Problemstellun-
gen bewaltigen konnen. Personen, die
nicht nur fleiBig studieren, weil sie
dafiir mit guten Noten belohnt wer-
den, sondern eine intrinsische Motiva-
tion und Freude am Denken verspu-
ren. Diese Freude geht verloren, wenn
man vier Jahre lang nur mit Power-
point-Folien arbeitet.

Bei aller Kreativitat: Zum Studium
gehort eine gewisse Produktivitat
und Effektivitat mit dazu. Wie bringt
man beides zusammen?

Es ist ein Vorurteil, dass sich Produkti-
vitat und Kreativitat ausschlieRen.Im
Gegenteil: Beides gehort zusammen.
Nur durch konzentriertes Arbeiten
erschafft man sich die Voraussetzun-
gen, die notig sind, um dann das Wis-
sen kreativ neu zu kombinieren. Diese
Vorbereitung ist die erste Phase der
Kreativitat: Man muss etwas wissen
und konnen, um kreativ zu sein. Neh-
men Sie Picasso, der schon als Flinf-
jahriger akribisch immer wieder Tau-
ben zeichnete und anschlieBend gran-
diose technische Fertigkeiten
entwickelt hat —und dem dannin
einer grof3en Lebenskrise der Sprung
in seine ,Blaue Periode” gelungen ist.

Welche Phase der Kreativitat folgt auf
die Vorbereitung?

Die zweite Phase der Kreativitat ist die
Inkubation. Also die Zeit, in der meine
Ideen zu reifen beginnen und in der
festes Wissen labilisiert und manch-
mal sogar zerstort wird, um es dann
wieder neu aufzubauen. Daflr ben6-
tigt man kreative Freirdume: Spazie-
ren oder schwimmen gehen, in einem
Café herumsitzen oder sich in eine
Wolkenformation versenken. Die Kon-
zentrationsareale im Gehirn regulie-
ren herunter, der Ruhemodus des
Gehirns wird dominant — und es fin-
det kombinatorisches Denken statt. Es
ist wichtig, sich auch in stressigen

Foto: Fotolia/Sashkin

Prufungszeiten diese Freiraume zu
schaffen.

Warum ist Kreativitit wichtig, wenn
ich mich auf eine Priifung vorbereite?
Kurze Konzentrationsunterbrechun-
gen, bei denen ich meine Gedanken
schweifen lasse, behindern nicht mei-
nen Lerneffekt. Im Gegenteil: Sie erho-
hen meine Leistungsfahigkeit. Man
nennt diese Pausen ,Random Episodic
Silent Thinking", kurz REST, und wir
kennen ihre Wirkung aus dem Alltag:
Angenommen, Sie lesen ein Fachbuch
und merken, dass lhnen langsam, aber
sicher die Konzentration verloren
geht. Sie mussen Satze zwei- oder
dreimal lesen, verlieren immer haufi-
ger den Faden und missen daher
andauernd zuriickblattern. Es gibt
dann zwei Moglichkeiten: sich am Rie-
men reifRen, was jedoch sehr anstren-
gend ist. Oder mal kurz fiir eine Minu-
te aus dem Fenster schauen — und Sie
sind anschlieBend wieder zuriick in
lhrem Fachbuch.

Wie kann es gelingen, Konzentration
und kreativen Ausgleich miteinander
zu verbinden?

Entscheidend ist es, eine Balance aus
Konzentration und Gedanken-Schwei-
fen-Lassen herzustellen. Rituale hel-
fen, diese Balance zu finden. Ich kann
meine Arbeitsphasen ritualisieren,
aber auch die Zeiten, in denen ich mir
den Raum nehme, etwas ganz anderes
zu machen — wobei diese Zeit genau
den gleichen Wert hat wie die Arbeits-

13
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BUCHER VON RAINER HoLm-HADULLA

Kreativitat zwischen Schépfung und
Zerstorung. Vandenhoeck & Ruprecht

2011.I1SBN 978-3525404331.19,99 Euro

Kreativitat — Konzept und Lebensstil.
Vandenhoeck & Ruprecht 2010.

ISBN 978-3525490730.19,99 Euro

www.holm-hadulla.de
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zeit. Hier kommt also die Disziplin ins
Spiel. Sie ist eben nicht die Feindin der
Kreativitat, sondern ihre Gehilfin. Es
gibt viele Kiinstler, die unglaublich
diszipliniert arbeiten. Gabriel Garcia
Marquez zum Beispiel. Seine Texte
lesen sich wie aus einem Gefiihl her-
aus geschrieben, doch er schreibt
hoch ritualisiert, da muss auf seinem
Schreibtisch jede Blume am rechten
Platz sein.

Angenommen, jemand steht vor der
Aufgabe, eine wichtige Denkarbeit zu
beginnen — und merkt: Nichts geht.
Was raten Sie ihm?

Den Rechner zuklappen. Sich vorneh-
men, morgen friih um g Uhr die Arbeit
wieder aufzunehmen. Den Tag dann
mit etwas ganz anderem verbringen.
Und schliel3lich am nachsten Morgen
um g9 Uhr den Rechner wieder 6ffnen,
um mit der Arbeit zu beginnen.

Und das klappt?

Die Chancen stehen gut, wobei ich
davor warnen mochte, das Thema Kre-
ativitat zu sehr zu verallgemeinern.
Die richtige Balance zwischen Konzen-
tration und Kreativitat zu finden, ist
eine sehr personliche Angelegenheit.
Es ist daher wichtig, eigene individuel-
le Rituale zu finden. Das durfen auch
seltsam riechende Krautertees sein.
Nur die verfaulten Apfel, wie Friedrich
Schiller sie in seinem Schreibtisch auf-
bewahrte, wiirden wahrscheinlich die
Kommilitonen in der Bibliothek
storen. (lacht)

Wie sieht das mit dem entspannen-
den Wein oder Bier am Abend aus?
Das Problem sind nicht alkoholische
Getranke in angemessenen Mengen.

fl‘-‘:- ‘ L1
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Das Problem ist, dass in bestimmten
Bereichen —und dazu gehort unter
Umstanden auch das Studium -
destruktive Rituale an Bedeutung
gewinnen. Dazu zahlen das rausch-
hafte Trinken, andere Drogen, aber
auch Medikamente. Die Ausarbeitung
von Ideen wird durch Alkohol und alle
bekannten Drogen erschwert oder
unmoglich gemacht.

Konnen Sie einen kurzen Einblick in
die Inhalte Ihrer Beratung geben?

Der Studierende und der Berater
suchen gemeinsam nach Arbeits- und
Freizeitritualen, die individuell ange-
messen sind. Dabei kann man beob-
achten, dass es sehr viele mogliche
Rituale gibt. Man muss also tatsach-
lich gezielt die geeigneten auswahlen.
In der Regel sind feste Arbeitszeiten in
einer angenehmen Bibliothek mit per-
sonlichen Gesprachsmoglichkeiten in
den Pausen sinnvoll. In der Freizeit
sind unterstutzende personliche
Beziehungen wichtig, kulturelle Akti-
vitaten, Sport, lange Spaziergange.
Auch Medienkompetenz ist gefragt:
Wie erwahnt, findet kombinatorisches
Denken im REST-Zustand statt, doch
dieser wird durch affektgeladene visu-
elle Informationen gestort. Ein weite-
rer wichtiger Aspekt in unserer Bera-
tung ist es, den jungen Menschen
nahezubringen, dass es sich lohnt
auch anstrengende Phasen des Ler-
nens anzunehmen. Es lohnt sich, kor-
perlich und geistig aktiv zu sein. Denn
eines zeigt sich immer wieder in Stu-
dien: Leute, die ihr Leben als Gestal-
tungsaufgabe auffassen und dabei in
der Lage sind, ein gutes Mal% an Stress
zu akzeptieren, leben zufriedener und
gesiinder.
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Der Mediziner, Psychotherapeut und Schriftsteller im Interview

Bastian

Der Seelen ken NEYr. Dr. Till Bastian ist Mediziner, Psychotherapeut, Schriftsteller
—und Kenner der menschlichen Seele. Wahrend sich viele Menschen penibel um den Korper
kiimmern, nimmt man das Wohl und Wehe der Seele oft gar nicht wahr —und wenn, dann
erst, sobald etwas aus dem Ruder lauft. Ein Gesprach uber Dinge, die der Seele guttun und
ihr gefahrlich werden. Die Fragen stellte André BoRe.
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Herr Dr. Bastian, als wir uns vor einer
Woche fiir das Interview verabredeten,
mussten Sie sich in lhrer Klinik um
einen Notfall kiimmern und sprachen
von einem sehr stressigen Tag. An wel-
chen Symptomen erkennen Sie, wenn
Sie seelisch erschopft sind?

Ich spiire, dass ich unkonzentriert
werde. Fahrig, nervos, unruhig. Mein
Gedachtnis leidet. An korperlichen
Symptomen merke ich, dass mein
Muskeltonus hoher ist, ich also ange-
spannt und verkrampft bin. Dann tut
mir nach langerem Sitzen das Kreuz
weh. Kérper und Seele senden also
recht viele Anzeichen, wenn etwas aus
dem Ruder lauft.

Klingt, als bildeten Kérper und Seele
ein gutes Team: Der Korper iibersetzt
die Not der Seele in physische Sympto-
me, richtig?

Bei Angst und Dauerstress spannen
sich eben auch die Muskeln an.Je nach
korperlicher Geometrie des Betroffe-
nen flhrt das zu Rickenschmerzen an
der Hals- oder Lendenwirbelsaule oder
auch zu Kopfschmerzen. Andere knir-
schen beim Schlafen mit den Zahnen.

Was ist Ihre Strategie, um sich nach
einem Tag voller Stress und Anspan-
nung wieder wohlzufiihlen?

Es ist wichtig, sich Pausen fiir die Rege-
neration zu goénnen. Diese Pausen soll-
ten bei mir als 64-Jahrigem langer
dauern als bei jiingeren Menschen.
Ganz einfach, weil nicht nur ein alterer
Koérper mehr Erholungszeit bendtigt,
sondern auch eine altere Seele. Fiir
jung und alt gilt: Man muss fir diese
Pausen etwas finden, das einem die
innere Stimmigkeit bietet. Bei dem ich

sicher sein kann: Das passt zu mir. Die
reine Abschirmung vor Reizen ist daher
in der Regel nicht genug. Zwar ist es
gut, sich an einem Ort zu erholen, an
dem nicht fortlaufend das Telefon klin-
gelt. Aber eine Ruhezeit alleine reicht
nicht aus. Man sollte eine Tatigkeit fin-
den, die die Erholung fordert.

Was fiir eine Aktivitat ist das bei lhnen?
Die Musik. Leider nicht aktiv—das ware
noch besser. Aber auch das Horen hilft,
wie Untersuchungen feststellen.

Welche Stiicke dienen denn erwiese-
nermaRen der Erholung?

Zum Beispiel Barockmusik mit dem
Generalbass und der dartiber aufbau-
enden, variierenden Melodie.

Wie wirkt die Musik? Was genau ent-
spannt den Horer?

Der Rhythmus der Musik Ubertragt
sich auf den Korper, die Melodien sor-
gen dafir, dass sich ein Zustand der
inneren Harmonie einstellt. Darauf
reagiert dann das Gehirn und schiittet
die Endorphine aus, auch Glickshor-
mone genannt. Wobei das nur funktio-
niert, wenn man die Musik mag. Findet
man sie grausam, fiihrt das Horen zu
Hochstress — wie zum Beispiel der Film
LUhrwerk Orange“ zeigt. Und wie
erwahnt schiittet das Gehirn sogar
noch mehr Gliicksstoffe aus, wenn
man aktiv in einer Gruppe musiziert.

Sprich: Bands griinden hilft!

Genau. Oder auch im Chor singen. Das
gemeinsame Singen und Musizieren
ist eine uralte kulturelle Erfahrung. Das
alteste bislang entdeckte Instrument
hat man hier in der Nahe meiner Klinik

»~Man kann jungen Menschen raten, sich nicht
alleine auf ein Projekt im Leben zu fokussieren.”
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auf der Schwabischen Alb gefunden,
eine 35.000 Jahre alte Flote. Also schon
in den Hohlen der Steinzeit haben die
Menschen gemeinsam Musik gemacht
und wohl auch miteinander getanzt
und gesungen. Wir modernen Men-
schen sind schlecht beraten, wenn wir
diese uralten Kulturtraditionen nicht
nutzen.

Etwas weiter gedacht: Kann es auch
entspannen, sich tanzend eine Nacht
um die Ohren zu schlagen?
Durchaus, wobei ich das tatsachlich
eher den jingeren Menschen raten
wiirde, weil dann die Regenerations-
zeit kiirzer ist.

Hier kommen wir zu einem heiklen
Punkt: Junge Menschen wissen, dass
ihr Kérper und auch ihre Seele mehr
aushalten. Das fiihrt jedoch bei man-
chen dazu, dass sie denken, psycholo-
gische Beratung diirfe fiir sie noch kein
Thema sein. Ein Fehlgedanke?
Ja.Wenn ein junger Mensch bei sich
selber bedenkliche Symptome fest-
stellt, sollte er keinen falschen jugend-
lichen Stolz haben.

Was sind solche Symptome?

Es gibt eine Vielzahl. Das geht von ver-
anderten Essgewohnheiten Uber eine
Uiberhohte Risikobereitschaft bis hin zu
Lustlosigkeit sowie ersten Anzeichen
eines depressiven Rickzugs.

Welche Symptome beobachten Sie
heute haufiger als noch vor einigen
Jahren?

Sorgen macht mir das Symptom des
sozialen Riickzugs bei jungen Men-
schen. Ich meine damit vor allem
Leute, die mit einem veranderten Tag-
Nacht-Rhythmus nur noch zu Hause
vor dem Computer hangen und das
Haus kaum noch verlassen. Wir spre-
chen hier vom Syndrom der Sozialen



Stagnation: Kontakt gibt es nur noch
zur Maschine, nicht mehr mit lebendi-
gen Mitmenschen.

Sehen Sie daher Jobprofile oder auch
Studiumsmaglichkeiten kritisch, die
iiber Home Office organisiert werden
und mitunter nachtliche Konferenzen
mit Kollegen von anderen Kontinenten
beinhalten?

Das ist durchaus ein zweischneidiges
Schwert. Es gibt Menschen, die daheim
wesentlich erbarmungsloser mit sich
umgehen als in einem Biiro oder Semi-
nar. Es fehlt die soziale Kontrolle, die
zum Beispiel dafiir sorgt, dass es ein
MindestmalR an Pausen und Auszeiten
gibt. In Japan gibt es sogar bereits eine
Bezeichnung fuir Menschen, die mona-
telang das Haus nicht mehr verlassen
haben, die Hikikomori. Davon gibt es in
Japan sehr viele, doch als die BBC vor
einigen Jahren eine Dokumentation
Uber dieses Syndrom ausstrahlte, mel-
deten sich beim Sender sehr viele
Menschen, die sagten: Glaubt nur
nicht, dass es sich hier um ein rein
japanisches Problem handelt.

Konnen Sie kurz beschreiben, warum
die menschliche Seele nicht dafiir
gemacht ist, einsam zu leben? Warum
sie den Kontakt zu anderen Menschen
benétigt?

Wir sind ganz offensichtlich als Rudel-
tiere konzipiert. Man muss bedenken,
dass die Steinzeit 99 Prozent der
menschlichen Geschichte ausmacht -
und diese Zeit haben wir in kleineren,
aber intensiv miteinander zusammen-
lebenden und kooperierenden Grup-
pen verbracht. Das hat uns gepragt,
und das ist aus uns Menschen nicht
herauszubekommen. Nehmen Sie neu-
ere Trends wie den Boom von grof3en
Open-Air-Festivals oder das Public Vie-
wing wahrend eines grof3en Fuball-
turniers. Es gibt offensichtlich bei emo-

tional aufwiihlenden Ereignissen ein
Bedurfnis nach Gruppenerlebnissen —
sonst wiirde man ja zu Hause schauen,
bei besserem Bild, saubereren Toiletten
und einem gefiillten Kithlschrank.

Koénnen Sie beschreiben, warum uns
Begegnungen so guttun?

Unser Gehirn ist so gepolt, dass es bei
jeder Begegnung zunachst einmal eine
Chance wahrnimmt. Man spricht hier
von einem Moglichkeitsvorrat, der sich
aus positiven Erinnerungen speist. Das
funktioniert auch bei einer Tasse: Stel-
len Sie mir eine solche auf den Tisch,
reagiert mein Gehirn, indem es pruft,
auf welche Weise ich diese Tasse ergrei-
fen kann. Bei menschlichen Begegnun-
gen kommt dann noch die Empathie
ins Spiel: Unsere Spiegelneuronen
erzeugen ein Geflihl, wie es dem ande-
ren gehen mag, sodass wir uns in das
Gegenlber hineinversetzen kdnnen.

Klingt, als sei das Seelenleben eine
sehr bunte und vielféltige Angelegen-
heit.

Unbedingt. Deshalb ist es gefahrlich,
wenn man es verkiimmern lasst, zum
Beispiel, weil man sich nur noch an

einigen wenigen Funktionen orientiert.

Unser natirliches Seelenleben, wie es
sich in den Tausenden Jahren der Evo-
lution gebildet hat, ist auf die mogli-
che Vielfalt konzipiert. Wir bewegen
uns immer in mehreren Welten
zugleich. Da hat der Schriftsteller
Robert Musil schon Recht gehabt, als
erim ,,Mann ohne Eigenschaften“ vom
»Moglichkeitssinn“ sprach, der im
Gegensatz zum Realitatssinn fragt, ob
es eben nicht auch anders sein konnte.
Jedoch ist es moglich, diese seelische
Vielfalt abzutrainieren. Zum Beispiel in
Jobs, bei denen man nur auf eine wich-
tige Funktion schaut. Aus der Land-
wirtschaft und Tierhaltung weil man
jedoch, dass jede Monokultur, die alles

Foto: Till Bastian

ZUR PERSON

Dr.Till Bastian, geboren 1949 in
Minchen, studierte in Mainz Medizin
und promovierte 1979. Er engagierte
sich in der Organisation ,Internationale
Arzte fur die Verhiitung des Atomkrie-
ges“ und erarbeitete Studien tber den
Zusammenhang zwischen Umweltzer-
storung und Kriegsgefahr. Nach dem
Freitod seines Vaters, des Griinen-Politi-
kers Gert Bastian, und dessen Lebens-
gefahrtin Petra Kelly schrieb er das Buch
,Die Finsternis der Herzen®. Es folgten
weitere Blicher mit psychologischen
Themen, darunter zuletzt ,Seelenleben:
Eine Bedienungsanleitung fuir unsere
Psyche“ sowie ,Die Seele als System:
Wie wir wurden, was wir sind“. Zudem
ist er Autor von historisch-medizini-
schen Sachbtichern und Kriminalroma-
nen.Till Bastian lebt und arbeitet im
Allgau als Arzt und Psychotherapeut in
der Fachklinik Wollmarshohe.
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Gegenwart nicht den Halt zu verlieren, rat
der Autor zu einem ,seelischen Partisanen-
tum®.Till Bastian: Die seelenlose
Gesellschaft —Wie unser Ich verloren geht.
Verlag Kosel 2012. 1SBN 978-3466309252.
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auf eine Karte setzt, schadlich ist. Das
gilt auch fiir die menschliche Psyche.

HeiRt fiir Studenten vor den entschei-
denden Priifungen und Einsteiger ins
Berufsleben: Das Examen oder das
erste Projekt darf nicht alles sein.
Genau. Es hilft, beim alten Goethe zu
lernen. Der hat als junger Mensch
lange gebraucht, bis er entschieden
hatte, ob er nun Maler oder Jurist, Dich-
ter oder Steinsammler werden solle.

Heute wiirde man sagen: Da weil}
einer nicht, was er will.

Dafiir hat er eine seelische Vielfalt
gelebt, die ihn letztlich zu einem Uni-
versalgelehrten werden liel3. Man kann
daher jungen Menschen raten, sich
nicht alleine auf ein Projekt im Leben
zu fokussieren —und sei es ein ver-
meintlich noch so wichtiges wie die
Abschlussklausur, ein Bewerbungsge-
sprach oder den Einstieg in den Job.
Das ist nicht nur gefahrlich, wenn die
Sache schief geht. So ein Verhalten tut
auch unserer Seele nicht gut.

Untersuchungen zeigen, dass die
Menschen mehr denn je fiir ihre kor-
perliche Fitness tun — gerade auch die
jungere Generation. Warum eigentlich
horen wir jedoch in seelischen Fragen
vergleichsweise selten auf unsere
innere Stimme?

,Unser nattirliches Seelenleben, wie es sich in den
Tausenden Jahren der Evolution gebildet hat, ist
auf die mégliche Vielfalt konzipiert.”
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Das hat damit zu tun, dass der moder-
ne Mensch zu einem hohen Teil von
aufen geleitet wird. Anstatt zu schau-
en, was uns guttut, schauen wir darauf,
was die anderen machen. Dabei geht
es nicht nur um Aktivitaten, sondern
auch um Werte. Wir glauben, selbst in
Angelegenheiten der Freizeit mithal-
ten zu missen. Einen noch spannende-
ren Urlaub zu verbringen. Noch mehr
Sport zu treiben. Dieses standige Ver-
gleichen entspricht nicht unserer
Natur, weil wir Menschen auf Gemein-
schaftsgefiihl und Solidaritat gepolt
sind. Anders hatten wir die Steinzeit
nicht Gberlebt. Aber auch hier hat die
Moderne die evolutiondren Vorausset-
zungen des Seelenlebens umgekehrt.

Das moderne Leben tut uns also nicht
gut?

Das kann man zusammengefasst so
sagen. Es empfiehlt sich daher, tat-
sachlich immer wieder auf unser
Steinzeiterbe zuriickzublicken und zu
fragen: Was zeichnet uns als Men-
schen aus? Wir sollten uns nicht zu
sehr als Gefangene der Moderne
betrachten. Schlief3lich gibt es die
Kommunikationsgesellschaft von
heute gerade mal 5o Jahre, die Indus-
triegesellschaft rund 300 Jahre. Das
sind im Vergleich zur Menschheits-
geschichte nur Sekundenbruchteile.
Daher sollten wir in der Lage sein,
unser Uber viele Tausend Jahre erprob-
tes Seelenleben vor den Einfllssen die-
ser kurzen Episoden zu schitzen.
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Schaffe

Der Studienabschluss ist
geschafft, jetzt gilt es, zu zeigen,
was man drauf hat. Hat man’s denn
drauf? Der erste ,richtige® Job bringt
so manchen Selbstzweifel und Angs-
te ans Tageslicht: Passt diese Stelle
wirklich zu mir, und kann ich die ent-
sprechenden Erwartungen erfullen?
Diplom-Psychologin Angelika Gulder
und Selbstbewusstseinstrainerin
Claudia Wissemann erklaren, worauf
es ankommt.
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Fiir Jonas beginnt gleich das Meeting
mit dem Vorgesetzten, bei dem er tiber
den Stand seines ersten eigenen Pro-
jektes berichten soll.,Ich weif, es ist
nicht nachvollziehbar. Aber immer in
solchen Situationen beginnt mein Herz
zu rasen, ich fange an zu schwitzen
und mein Hirn verweigert die Mitar-
beit. Ich schnappe nach Luft und bin zu
keiner klaren Antwort fahig.”

Versagensangst — normal oder nicht?
Zu versagen, Fehler zu machen oder zu
scheitern, gehort zu den haufigsten
Angsten in unserer Gesellschaft. Schon
an der Uni durchlebt mehr als ein Drit-
tel der Studenten massive Priifungs-
angste. Versplren wir Angst, in einer
bestimmten Situation nicht die erwar-
tete Leistung erbringen zu kénnen,
handelt es sich um Versagensangst.
Das ist seit friihester Kindheit erlernt.
Wenn wir in einer sicheren und liebe-
vollen Umgebung aufgewachsen sind,
haben wir meistens ein starkes Selbst-
bild entwickelt, durch das wir uns den
Herausforderungen unseres Lebens
gewachsen fiihlen. Wenn nicht, entwi-
ckeln wir eine ,,Uberlebensstrategie*,
um Liebe und Aufmerksamkeit zu
erhalten:,,Wenn ich gute Leistungen
bringe, werde ich gelobt” ist eine
Annahme, die zu einer solchen Strate-
gie gehort, oder auch ,,Wenn ich etwas
Kluges sage, bekomme ich ein Lacheln
zurlick”.

Versagensangste erkennen

Im normalen Alltag und Berufsleben
ist Versagen normalerweise nicht
lebensbedrohlich. Trotzdem fiihlen und
verhalten sich Menschen oft so, als
ware es das. Sie bekommen Herzrasen
und Schwacheanfille, sie zittern, die
Brust wird eng, es gibt Magenproble-
me, Kopfschmerzen und vieles mehr.
Dazu kommen im schlimmsten Fall
Depressionen. Um das zu vermeiden,
werden die Angst auslésenden Situati-
onen oft gemieden. Was in einem
neuen Job naturlich gar nicht moglich
ist. Hier geht es ja vor allem am Anfang
darum, sich zu beweisen und von der
besten Seite zu zeigen. Was also tun?

Das Wichtigste ist, fuir sich selbst zu kla-
ren, wovor man eigentlich Angst hat. Ist
es eine bestimmte Situation? Eine Per-
son, die den Stress in uns auslost? Oder
ist es eine eher grundsatzliche Angst
vorm Versagen? Angst ist im Prinzip
erst einmal positiv und hilft uns, kérper-
liche und psychische Krafte zu mobili-
sieren. Schlecht ist Angst aber dann,
wenn sie uns blockiert, statt zu Bestleis-
tungen zu bringen. Darum checken Sie,
ob Ihre Angst noch leistungssteigernd
und fordernd ist oder eher hinderlich
und hemmend. Sprechen Sie mit Ihren
Freunden, wie es ihnen ergeht und wie
sie mit dhnlichen Situationen umge-
hen. Oft hilft es schon zu wissen, dass
andere auch nicht immer so cool sind,
wie sie wirken.



Wenn die Angst vor dem Versagen
allerdings zu grof wird, ist es sinnvoll,
professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Ein Coach, der hilft, ein bes-
seres Selbstbewusstsein aufzubauen,
oder auch ein Psychologe, mit dem
man herausfinden kann, woher die
Angste kommen, sind die richtigen
Ansprechpartner. Mit Hilfe der klassi-
schen Verhaltenstherapie konnen
automatische Angstmuster unterbro-
chen werden. Bei tieferliegenden
Ursachen gibt es neue therapeutische

Ansatze wie EMDR (www.emdr.de)

oder PEP (www.dr-michael-bohne.de).

Der richtige Job?

Manchmal ist der Grund fir die Versa-
gensangst aber auch ein ganz ande-
rer: Viele Studenten sind nach dem
Abschluss froh, einen Job gefunden zu
haben —auch, wenn es nicht der
Traumjob ist. Und das ist auch okay.
Ist der neue Job aber zu weit von dem
entfernt, was man sich eigentlich
gewdlnscht und vorgestellt hat, und
hat man das Geflhl, dort vollig falsch
zu sein, kommt zur Versagensangst
auch noch die Furcht davor, dass
jemand merken kdnnte, dass man auf
diesen Job eigentlich keine Lust hat.
Dann ist es wichtig, herauszufinden,
was man wirklich will, und die Wei-
chen fir die Zukunft richtig zu stellen.

Was tun, wenn mir die beruflichen
Anforderungen tiber den Kopf wach-
sen? Engagierte Mitarbeiter sind fir
jeden Arbeitgeber Gold wert. Fiir eine
erfolgreiche Karriere ist aber ebenso
eine gute Balance zwischen Engage-

Foto: Fotolia/bahrialtay

ment und Freizeit wichtig. Uberstun-
den dirfen sein, allerdings erfordern
neue Aufgaben auch Kraft und Ener-
gie. Ein Ausgleich durch regelmaRige
Erholungspausen und soziale Kontak-
te auch auRerhalb der Firma helfen,
die inneren Batterien wieder aufzula-
den.

Tipps zum Umgang mit Angsten

+ Stoppen Sie Ihr Kopfkino! Schlimmer
als die tatsachliche Katastrophe ist
das, was wir uns vorher in unseren
Gedanken dazu ausmalen.

 Beobachten Sie lhre inneren Dialoge:
Wie sprechen Sie mit sich selbst?
Was denken Sie tiber sich? Jeder
macht mal Fehler. Uben Sie den res-
pektvollen Umgang mit sich selbst
und lhrer eigenen Leistung.

« Arbeiten Sie an lhrem Selbstwertge-
fuhl: Was macht Sie aus, was macht
Sie besonders? Finden Sie zu einem
positiveren Bild von sich selbst und
Ihren besonderen Fahigkeiten.

+ Setzen Sie sich lhre Ziele nicht zu
grol3. Das erhoht die Angst und gibt
das sichere Geflihl, dort niemals
ankommen zu konnen. Auch kleine
Ziele sind sexy.

+ Geben Sie auch dem Korper, was er
braucht. Menschen, die zu Angsten
neigen, leben unter standig erhohtem
Stressniveau und haben oft Schwie-
rigkeiten, Druck abzulassen. Regelma-
Rige Bewegung und Entspannungs-
Ubungen helfen abzuschalten.

UBER DIE AUTORINNEN

Diplom-Psychologin Angelika Gulder ist
Berufungsfinderin, Coach und Bestseller-
autorin. www.coaching-up.de

Claudia Wissemann arbeitet als Karriere-
coach und Selbstbewusstseinstrainerin.
www.cwissemann.de

Foto: Monika Werneke
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BUCHER VON ANGELIKA GULDER

Finde den Job, der dich gluicklich macht:
Von der Berufung zum Beruf. Campus

2013. ISBN 978-3593398396.19,99 Euro

Aufgewacht! Wie Sie das Leben lhrer
Traume finden. Campus 2011.

ISBN: 978-3593393520.19,99 Euro
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Robert Betz, geboren 1953 im Rheinland,
ist Psychologe, Autor, Vortragsredner und
Seminarleiter. Sein Buch ,,Willst du
normal sein oder gliicklich?“ steht seit der
Erscheinung 2011 auf der Spiegel-
Bestsellerliste, seine Facebookseite hat
uber100.000 Fans. In seinem Beitrag hier
erklart er, welchen Platz Gefiihle am
Arbeitsplatz haben.
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Emotionale
Kompetenz gefragt

Zurzeit findet in vielen Unternehmen
ein krasser Generationenwechsel
statt, der zugleich einen Werte- und
Verhaltenswandel einlautet. Die neue
Generation von Flihrungskraften
begreift mehr und mehr, dass Firmen
authentische Menschen benétigen,
die vieles hinterfragen, was bisher in
Stein gemeiRelt schien. Selbststandi-
ges und kreatives Denken erhalt einen
deutlich héheren Stellenwert und
wird mindestens so sehr gewtlinscht
wie fachliches Know-how - gefragt
sind neue Ideen, Offenheit, Transpa-
renz, Wertschatzung in den Beziehun-
gen und innere Beweglichkeit. Zu die-
sen Qualitaten, die jetzt in den Vorder-
grund riicken, gehort ganz besonders
die Kompetenz im Umgang mit den
eigenen Geflihlen sowie mit den
Geflihlen anderer, also emotionale
Kompetenz.

Wenn jemand morgens an seinen
Arbeitsplatz kommt, dann erscheint
da nicht nur ein Mensch mit Kérper
und Gehirn, sondern zugleich ein
Wesen voller gespeicherter Emotio-
nen, die er seit seiner Kindheit durch
Tausende Gedanken erschaffen hat.
Dazu gehoren Gedanken wie ,Ich

muss es schaffen®, , Ich konnte schei-
tern, ,Ich bin nicht liebenswert®, ,Ich
will nicht allein bleiben®,, Ich kbnnte
(wieder) verlassen werden“. Solche
und andere Gedanken erschaffen
Gefiihle wie Angst, Trauer, Wut,
Scham, Schuld, Ohnmacht, Neid und
Eifersucht. Wir sind von Haus aus
emotionale Wesen, lernen aber weder
in Schule noch Hochschule, wie man
mit Gefiihlen so umgeht, dass wir
nicht an ihnen leiden. Stattdessen ver-
drangen wir viele Geflihle und lehnen
sie ab, weil wir sie als negativ und st6-
rend empfinden, ganz besonders am
Arbeitsplatz.

Besonders in der Arbeitswelt erleben
wir taglich Menschen und Situatio-
nen, in denen unsere emotionalen
Knopfe gedrickt werden: der Chef, der
unsere Leistung nicht anerkennt, der
nicht lobt, sondern herabsetzt oder
seinen Launen freien Lauf lasst. Der
Kollege, der neidisch auf uns schaut,
wenn wir einen Erfolg verbuchen
konnten. Der aufgebrachte Kunde, der
sich tber Produktmangel oder die Lie-
ferverzogerung beschwert. Sie alle
|6sen Emotionen in uns aus, die uns
oft sprachlos und hilflos dastehen las-



sen, und das wiederum lasst das
Gefuihl der Scham in uns aufsteigen.

Generationen von Fiihrungskraften
haben gelernt, dass solche Emotionen
im Unternehmen keinen Platz haben.
Bis heute reiBen sich dltere genauso
wie junge Manner und Frauen zusam-
men, wenn Gefiihle in ihnen hochstei-
gen, die man ihnen als Schwache aus-
legen konnte. Erst recht sind Tranen in
den meisten Firmen noch immer ein
No-Go.

Erst in den letzten Jahren, in denen
unter anderem immer mehr Frauen die
Verantwortung im Personalmanage-
ment tbernommen haben, hat diese
rigide Abwehrwand gegen Emotionen
zu brockeln begonnen. Langsam
begreift man in den Flihrungsetagen:
Wenn man sich einen lebendigen,
begeisterten jungen Mitarbeiter
winscht, der mit Freude an seiner Auf-
gabe erfolgreiche Teams anleitet oder
das Herz seiner Kunden erreicht, dann
gehoren zu diesem Mitarbeiter auch
Emotionen wie Angst, Wut oder Ohn-
macht. Sie kdnnen nicht auRen vor
bleiben. Denn wer solche ,negativen®
Geflihle systematisch unterdriickt, der
kann auch keine echte Freude und
Begeisterung empfinden und zeigen.
Aber dieses Umdenken steckt noch in
den Kinderschuhen, vor allem deshalb,
weil kaum jemand zeigen kann, wie
man unangenehme Gefiihle wie Angst
oder Wut in Freude verwandeln kann.

Niemand kann jeden Tag gleicherma-
Ben gut drauf sein, denn jeder bringt

Foto: Fotolia/Phatic-Photography

taglich seine private Geschichte mit an
den Arbeitsplatz. Ob mich gerade der
Partner betrogen oder verlassen hat,
ob Mutter oder Vater gerade ins Kran-
kenhaus eingeliefert wurden, ich von
einem Freund enttauscht wurde, die
Freundin unerwartet schwanger ist
oder ich nachts aus unerfindlichen
Griinden nicht mehr durchschlafe, weil
der Kopf voller Sorgen und Angste ist —
all dies 16st Geflihle in uns aus, die wir
nicht verstecken kdnnen, auch wenn
wir uns zusammenreifden und tun, als
sei alles in bester Ordnung. Hier hilft
es, wenn wir den Mund aufmachen
und offen zugeben: ,Mir geht es gera-
de nicht gut. Ich habe da ein Prob-
lem...“. Die anderen sind auch Men-
schen und kennen solche Situationen
aus eigener Erfahrung. Der Mut, sich
schwach und verletzlich zu zeigen und
mit jemandem im Unternehmen das
Gesprach zu suchen, der Vertrauens-
wirdigkeit ausstrahlt, ist ein Weg, der
sich auszahlen kann, aber das hangt
von der Lebenserfahrung und Reife des
Gegenlibers ab.

Fiir die meisten Arbeitgeber gilt nach
wie vor: Herzliche, begeisterte und
authentische Menschen sind
gewiinscht. Und man darf auch mal
einen emotionalen Durchhanger
haben. Den muss man im Biro nicht
verheimlichen —aber |6sen werden die
Kollegen die Krise wohl nicht. Dazu
sucht man sich besser Unterstiitzung
woanders, aullerhalb der Firma.

AKTIVITATEN VON ROBERT BETZ

Aupbio-CDs

Negative Geflihle in Freude verwandeln:
Geflihrte Meditation zur Befreiung von
Angst, Wut, Scham & Co. Betz 2006.

ISBN 978-3940503404. 20 Euro. Horproben
unter www.robert-betz-shop.de/negative-
gefuehle-freude-verwandeln-medita-
tions-p-26985.html

Frieden mit meinen, Arsch-Engeln“ -
Meditations-CD: Verstrickte und verstrit-
tene Beziehungen verstehen und verwan-
deln. Betz 2008.ISBN 978-3940503626.
20 Euro

IM INTERNET

www.robert-betz.com und
www.facebook.com/betz.robert
Eigener Channel unter
www.youtube.com/user/RobertBetzTV.

BESTSELLER

Willst du normal sein oder gliicklich? Auf-
bruch in ein neues Leben und Lieben.
Heyne 2011.1SBN 978-3453701694.

8,99 Euro
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Herzschmerz
am Schreibtisch

,Liebeskummer ist eine
scheuRliche Krankheit“, hat Tina
Turner einmal gesagt. Dagegen
meint der franzosische Schriftstel-
ler Marcel Pagnol:, Liebeskummer
ist wie ein Diamant: Man sollte

ihn mit Fassung tragen.“ Einfacher
gesagt als getan. Gerade wer erst ins
Berufsleben eingestiegen ist, kann
eigentlich nichts weniger brauchen
als ein gebrochenes Herz — und
muss manchmal eben doch damit
zurechtkommen. Nur: Wie stellt man
das an? Kerstin Neurohr und Theresa
Hupp haben Elena Sohn, die Liebes-
kimmerin, dazu befragt.
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Der Berufseinstieg hat tadellos
geklappt, motiviert ist man in den
Traumjob gestartet — da zerbricht
plotzlich die Liebe. Irgendwie muss
man zwischen dem Verarbeiten seiner
Gefuihle und dem Funktionieren im
Job liberleben. Keine einfache Sache.
Wie geht man mit dieser Situation
um? Tritt man in jedem Fall morgens
im Bliro an, auch wenn sich der Part-
ner am Vorabend getrennt hat? Natir-
lich méchte man gerade als Berufsein-
steiger in einem neuen Job nicht mit
plotzlichen Krankschreibungen auffal-
len. Daher ist es wichtig, sich zunachst
zu fragen, ob sich die Arbeit bewalti-
gen lasst, eventuell sogar willkomme-
ne Ablenkung sein kann, oder nicht. Im
ersten Fall ist es auf jeden Fall sinnvoll,
seiner Arbeit weiter nachzugehen. Fiir
den zweiten Fall gibt Elena Sohn vom
Beratungsunternehmen ,Die Liebes-
kiimmerer“ Tipps:,,Man sollte sich
zunachst einige Fragen stellen: Bin ich
momentan bei der Arbeit entbehrlich?
Wie viel Verantwortung und Genauig-
keit verlangt mir meine Arbeit ab, und
kann ich ihr iberhaupt gerecht wer-
den? Oder riskiere ich, gravierende
Fehler zu machen? Kann ich mit mei-
nen Kollegen oder dem Chef tGiber mei-
nen Zustand sprechen oder muss ich
mich verstellen —und kénnte ich das
tberhaupt? Anhand solcher Fragen

sollte man sich ehrlich beantworten,
ob es moglich und sinnvoll ist, weiter-
zuarbeiten®.

Wichtig ist, eine klare Entscheidung zu
treffen. Im Biiro zu stehen und sich
unabldssig zu fragen, ob man der
Arbeit gewachsen ist, verstarkt nur
das Geflihl der Ohnmacht., Ich verglei-
che das gern mit einem gebrochenen
Arm oder einer schweren Grippe: Kein
Mensch wiirde von lhnen verlangen,
mit einer derartigen Erkrankung nor-
mal weiterzuarbeiten. Bei Liebeskum-
mer ist das anders — obwohl der oft
wesentlich schlimmer ist“, sagt Elena
Sohn.Wer also merkt, dass die Arbeit
unter dem Kummer leidet, sollte sich
ernsthaft Gedanken Uber eine kurze
Auszeit machen.

Allzu lange sollte man sich dem Alltag
und damit dem Job allerdings nicht
entziehen, da er auch wichtigen Halt
bietet: Die Struktur, die er in den Tag
bringt, kann sehr hilfreich sein. Zudem
bietet die Arbeit Ablenkung und die
Maoglichkeit, aktiv und produktiv zu
sein —etwas, das einem im Privaten
gerade vielleicht schwer fallt. Im Job
besonders Gas zu geben, kann sogar
flr ein neues Hoch sorgen, denn Lob
steigert das Selbstwertgefthl, und der
Liebeskummer kann ein Karriere-



sprungbrett sein. Eine junge Frau,
Uber die ich in meinem Buch berichte,
hat in dieser Situation richtig Karriere
gemacht, weil ihre Arbeit ihr so viel
Halt bot“, sagt Elena Sohn.

Falls es im Biiro Momente gibt, in
denen man um Fassung ringen muss,
hilft es, tief durchzuatmen und den
schwarzen Gedanken einen klaren Rie-
gel vorzuschieben, bis man wieder in
den eigenen vier Wanden ist. Es ist
notwendig und richtig, der eigenen
Trauer nachzugehen — nicht aber, sich
ihrimmer und tberall zu ergeben.
Wenn es sich anbietet, eine Kollegin
oder einen Kollegen des Vertrauens
einzuweihen, sollte man das tun: In
einem Umfeld, in dem man sich auch
menschlich verstanden weil3, arbeitet
es sich leichter.

Auch auBerhalb der Arbeit sollte man
sich gerade in Zeiten des Liebeskum-
mers bewusst um sich selbst kim-
mern: Es ist wichtig, gut zu essen und
genug zu schlafen, um gesund zu blei-
ben und sich ein gutes Korpergefiihl
zu bewahren. Sport bietet Zerstreuung
und setzt Endorphine frei. Zudem
empfiehlt es sich, mal wieder griind-
lich die Wohnung auszumisten und
sich ein klares, freundliches Zuhause
zu gestalten, sowie auch neben der

DiE EXPERTIN UND IHRE LIEBESKUMMERER

Elena Sohn, 33 Jahre, ist Griinderin des Unternehmens ,,Die Liebes-
kiimmerer“. Nachdem sie vor einigen Jahren selbst schlimmen Lie-
beskummer erlebte, gab sie ihren Job in einer Berliner PR-Agentur
auf und krempelte ihr Leben um. Seitdem hilft sie als Liebeskum-
mer-Expertin mit ihrem Team anderen, Krisen zu iberwinden. Die
Liebeskiimmerer bieten unter anderem Liebeskummer-Reisen,
Beratung per E-Mail oder Telefon durch ein Team von Psychothera-
peuten, einen Online-Shop mit kleinen Geschenken sowie Veran-
staltungen fir alle, die Liebeskummer haben.
www.die-liebeskuemmerer.de und

www.facebook.com/dieliebeskuemmerer

Foto: Elena Sohn

Arbeit den normalen Tagesrhythmus
zu erhalten: Die Freizeit aktiv zu
gestalten und Freunde zu treffen
schafft positive Energie.

Hilfe suchen

,Wenn der Liebeskummer auch nach
einer langeren Auszeit immer noch so
schlimm ist, dass Sie sich schwer kon-
zentrieren kénnen, kdnnen Sie psycho-
therapeutische Hilfe in Erwagung zie-
hen, sagt Elena Sohn.,Davor braucht
keiner Angst zu haben, und man ist
auch nicht schwach oder labil, weil
man das macht —im Gegenteil.“ Keine
Losung ist es, den Schmerz auszusit-
zen oder gar zu ignorieren, denn ein
gebrochenes Herz kann krank machen.
So kann der Kummer zu ernsthaften
Beschwerden wie starken Kopfschmer-
zen und Magenbeschwerden fiihren,
die die Leistungsfahigkeit erheblich
einschranken, in schlimmen Fallen
sogar zum ,Broken Heart Syndrom*,
welches wie ein Herzinfarkt behandelt
werden muss. Es gilt: Jeder Mensch ist
anders, geht individuell mit Schmerz
um und braucht dementsprechend
individuelle Losungen, um wieder
gesund zu werden. Deshalb sollte man
sich nicht scheuen, sich genau die
Hilfe zu holen, die man benétigt.

In ihrem ersten Buch, das Ende Oktober 2013 S

erscheint, erzahlt Elena Sohn wahre Geschichten v

von Frauen und Mannern mit Liebeskummer:

Schluss mit Kummer, Liebes. Geschichten vom Sl[':llrl”.'-i-.m'.'

Herzschmerz und wie er verging. Ullstein 2013. Jml iR,

ISBN 978-3548374826. 8,99 Euro ., |
'|--|T_-\‘—_|_._

BUCHKLASSIKER ZUR LIEBE

Der 1956 erstmals erschienene Klassiker
des Sozialpsychologen Erich Fromm
wurde in zahlreiche Sprachen Uibersetzt,
immer wieder neu aufgelegt und hat
weltweit Millionen von Lesern gefunden:
Erich Fromm: Die Kunst des Liebens. dtv
2012. ISBN 978-3-423-36102-6.7,90 Euro

EXTRA: FILMTIPP

Was ist schiefgelaufen, wenn man 30
Jahre alt wird — aber der Kontostand in
Sachen Liebe noch auf Null steht? Dieser
Frage geht Filmemacher Wolfram Huke in
Love Alien nach. Seine sehr personliche fil-
mische Dokumentation war letzten Som-
mer im Kino zu sehen, hat zahlreiche Prei-
se abgeraumt und erscheint demnachst
auf DVD. http://love-alien.de
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Foto: Walter Kohl

JEin Stuck Berufung o
ware schon

Walter Kohl ist ehemaliger Investmentbanker und Controller, Best-

ZUR PERSON

Walter Kohl, geboren am 16.Juli 1963, ist
der altere von zwei S6hnen des ehemali-
gen Bundeskanzlers Helmut Kohl. Er stu-
dierte am Harvard College, an dem er mit
einem Bachelor-Doppelabschluss in VWL
und Geschichte graduierte, und absolvier-
te ein Aufbaustudium in Wien, das er als
Diplom-Volkswirt abschloss. Im Anschluss
daran arbeitete er bei der US-Investment-
bank Morgan Stanley, dann kehrte er nach
Deutschland zurtick und arbeitete in lei-
tender Position im Controlling bei Unter-
nehmen wie Kaufhof und Metro. 2005
machte er sich selbststandig und ist nun
Inhaber der Firma Kohl & Hwang, die Spe-
zialteile fur die Autoindustrie aus Korea
vertreibt. Zusammen mit seiner Familie
lebt Walter Kohl in Kénigstein. Er ist Autor
von zwei Blichern, in denen er sich mit der
Beziehung zu seinem Vater beschaftigt
und Lebenshilfe fiir psychologische Krisen-
situationen gibt. Zudem konzipiert er ein
LZentrum fiir eigene Lebensgestaltung —
einen Ort,an dem Menschen, die sich in
biografischen Umbriichen befinden, Hilfe
finden sollen. www.walterkohl.de
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seller-Autor, Mentor fiir Menschen, die vor groBen biografischen

Briichen stehen — und altester Sohn von Alt-Bundeskanzler Helmut

Kohl. Warum man im Alter Probleme gelassener betrachtet als in

jungen Jahren, verriet der so-Jahrige André BoRe.

Herr Kohl, kénnen Sie sich noch an den
Moment erinnern, an dem fiir Sie die
berufliche Karriere an Bedeutung ver-
lor — und dafiir die personliche Weiter-
entwicklung in den Fokus riickte?
Diesen Moment hat es fiir mich bisher
nicht gegeben. Und ich hoffe auch, er
kommt nie. Ich finde, die Dinge sollten
in einem Gleichklang stehen, denn
Beruf, Beziehung, Familie und Freunde
gehoren zusammen. Dass dies manch-
mal schwierig ist, weil? ich aus eigener
Erfahrung. Beruf sollte mehr als ein Job
sein, ein Stuick Berufung ware schon. Es
gibt Zeiten im Leben, da steht der
Beruf im Vordergrund. Dann kommen
wieder andere Phasen, in denen priva-
te Themen dominieren. Die wichtigste
Erfahrung fuir mich war, dass ich eines
Tages begonnen habe, mein Selbst-

wertgefuhl immer weniger vom
Applaus der anderen abhangig zu
machen. Das ist eine besonders im
beruflichen Umfeld wichtige Form der
Befreiung. Heute lebe ich leichter als
friher, da ich mehr Gelassenheit mir
selbst gegentiber zulasse. Ich versuche,
weniger verbissen zu sein und mit
Dankbarkeit und Achtsamkeit den klei-
nen Dingen des Lebens einen groBBen
Platz in meinem Tagesablauf zu wid-
men.

Ist diese Gelassenheit — auch mit Blick
auf Krisen und Riickschldge — eine
Tugend des Alters?

Fiir junge Menschen sind viele Situa-
tionen besonders belastend, wenn sie
zum ersten Mal passieren. Ich erinnere
mich noch sehr gut an meinen ersten



»Was zahlt, ist, einen authentischen Weg zu gehen und die Uberzeugung
zu haben, dass dieser Weg Spafs macht und sinnvoll ist.”

Liebeskummer, damals glaubte ich,
dass die Welt untergeht. Zu diesem
Zeitpunkt waren das ehrliche und
wahre Geflihle. Heute, nach vielen
Erlebnissen, wiirde ich vielleicht anders
fuihlen —aber das nutzte mir damals
wenig.

Was raten Sie jungen Menschen, die
zum ersten Mal mit solchen Proble-
men konfrontiert werden?

Mein erster Rat: Nimm die Situation in
ihrer vollen Harte, in ihrem vollen
Schmerz vorbehaltlos an. Weiterhin
hat mir ein Perspektivwechsel sehr
geholfen: Anstatt sich tber das ,Was"”
einer Situation aufzuregen, versuche
ich heute durch ein anderes ,Wie“ mit
Enttauschungen, Schmerzen oder Pro-
blemen umzugehen. Also mit einer
anderen Sicht auf die Dinge, einer
anderen inneren Haltung. Vom romi-
schen Philosophen Seneca kdnnen wir
lernen, dass alles eine Frage der Sich-
ten ist.

Eines lhrer Biicher heif3t ,Leben oder
gelebt werden“. Fiir Einsteiger gilt
haufig Letzteres, da sie plotzlich mit
vielen Pflichten und Erwartungen kon-
frontiert werden. Gehort diese Phase
zu einem jungen Leben einfach dazu?
Das Leben kennt Phasen des Gelebt-
werdens — und das ist okay. Gabe es
keine Nacht, dann wiirden wir nicht
das Licht des Tages schatzen. Damit
sage ich aber nicht: Gesund ist, was
hart macht —denn dieses Denken
schatze ich Uberhaupt nicht.Ich sage
vielmehr, dass wir alle Phasen und
Erlebnisse unseres Lebens annehmen
sollten und sie versohnt in unseren
Lebensweg integrieren sollten. Manch-
mal missen wir uns fiir ein Ziel
anstrengen, vielleicht sogar etwas
qualen. Das gehort zum Leben dazu.
Denn nur, wer auch aushalten und sich
schinden kann, wird die Friichte des
Erfolges wirklich zu schatzen wissen.
Was zahlt, ist, einen authentischen
Weg zu gehen und die Uberzeugung

zu haben, dass dieser Weg Spal® macht
und sinnvoll ist.

Sie haben fiir viele Jahre als Control-
lingverantwortlicher in Unternehmen
gearbeitet. Wie wirkt sich eine Positi-
on, die auf Misstrauen statt auf Ver-
trauen basiert, auf das Wohlbefinden
aus?

Controlling, wie ich es praktisch umge-
setzt habe, war weit mehr als blanke
Zahlenakrobatik. Mir ging es stets um
den Arbeitsprozess, seine Optimierung
und vor allem den verniinftigen
Umgang mit den dort befindlichen

Menschen. Controlling hei3t nicht
Kontrolle, so wie es oft praktiziert wird.
Ein guter Controller ist ein Lotse.

Er besitzt Autoritat in der Sache und
Verstandnis fur die Menschen. Nachhal-
tiger Erfolg in Unternehmen wird nur
mit Menschen erreicht, nicht gegen sie.

WALTER KOHLS

NEUESTES WERK:

Leben was du flhlst.Von

der Freiheit gliicklich zu sein.
Der Weg der Versohnung.
Scorpio 2013.1SBN 978-
3943416008.16,99 Euro
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Berufsbegleitend
studieren an der HFH

in lhrer Nahe.

UNIVERSITY
OF APPLIED SCIENCES

Die HFH bietet Ihnen an Uber 40 Studienzent-
ren in Deutschland, Osterreich und der Schweiz
die Moglichkeit eines wohnortnahen und
berufsbegleitenden Studiums mit anerkann-
ten Bachelor- und Master-Abschlissen in den
Bereichen Gesundheit und Pflege, Technik sowie
Wirtschaft und Recht.

10.000 Studierende und mehr als 5.000 Absol-
venten sind Ausdruck des Vertrauens in unser
bewahrtes Fernstudienkonzept.

Fordern Sie jetzt kostenlos
Ihre Studienfuhrer an.

Infoline: 040/350 94 360
(mo.-do. 8-18 Uhr, fr. 8-17 Uhr)
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Weiterbilden

»Psyches iatreion“ -auf
Deutsch ,Hospital fir die Seele“ -
stand vor rund 2300 Jahren tiber
dem Tor der Bibliothek von
Alexandria, der grof3ten Schriften-
sammlung der antiken Welt. Schon
damals wusste man, dass

Literatur eine heilende Wirkung
haben kann.

Von Kerstin Neurohr

WEITERE INFOS ZUM THEMA

Links zu Seminarangeboten der
DGPB-Mitglieder unter
www.dgpb.org/links.php

BUCHTIPPS

Brigitte Schulte,

Barbara Schulte-Steinecke, Lutz von Werder:
Die heilende Kraft des Schreibens. Patmos
2011.I1SBN 978-3843600873.14,90 Euro

James W. Pennebaker: Heilung durch
Schreiben. Ein Arbeitsbuch zur Selbsthilfe.
Huber 2009. ISBN 978-3456847429.

19,95 Euro
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Personlichkeitsentwicklung und Selbsterfahrung

Auch heute nutzt man das Lesen und
Schreiben von Texten, um Gedanken zu
sortieren, Klarheit zu gewinnen und Pro-
bleme anzupacken. Viele tun das fur
sich, zum Beispiel, indem sie Briefe,
Tagebuch oder Gedichte schreiben. Aber
auch Therapeuten und Coachs setzen
entsprechende Methoden ein: Sie spre-
chen dann von Poesie- und Bibliothera-
pie (PBT), einer Therapieform, die wis-
senschaftlich erforscht und deren Wirk-
samkeit belegt ist. Bei der
Poesietherapie werden eigene Texte
geschrieben, bei der Bibliotherapie
arbeitet man mit den Texten von ande-
ren —und meist geht beides Hand in
Hand, zum Beispiel in Gruppen.

Alexander Wilhelm, Vorsitzender der
Deutschen Gesellschaft fiir Poesie- und
Bibliotherapie (DGPB), erklart:,Die
Anwendungsmoglichkeiten sind sehr
vielfaltig: PBT stammt aus der Integrati-
ven Therapie, die verschiedene methodi-
sche Ansatze vereint. Sie ist jedoch eben-
so im Rahmen anderer Verfahren, zum
Beispiel der Psychoanalyse oder Verhal-
tenstherapie, anwendbar und eignet
sich auch als Instrument zur Personlich-
keitsentwicklung und Selbsterfahrung.”
Letzteres ist im Rahmen von Coachings
und Schreibwerkstatten moglich, in Ein-
zelsitzungen oder in Gruppen.,,Gemein-
sam mit anderen zu schreiben und tiber
Texte zu sprechen, ist eine bereichernde

Erfahrung”, bestatigt Alexander Wil-
helm, der seit Uiber zwanzig Jahren mit
PBT arbeitet und mittlerweile zum Poe-
sie- und Bibliotherapeuten ausbildet.

Geeignet ist die Methode fiir alle, die
grundsatzlich gerne schreiben und lesen.
Dabei geht es weder darum, einen
Roman zu schreiben, noch werden Texte
wie im Schulunterricht interpretiert.
Vielmehr ist das Ziel, kreativ zu werden
und DenkanstoRe zu bekommen. Alex-
ander Wilhelm gibt ein Beispiel aus sei-
ner Praxis: ,Kirzlich habe ich einen Pati-
enten empfangen, der ungewohnlich
angespannt wirkte. Er sagte mir, er wisse
auch nicht recht, was mit ihm los sei. Ich
habe ihm dann einen Text von Erich
Kastner vorgelesen,in dem es um einen
Mann geht, der ebenfalls nicht weil3,
woher seine Stimmung kommt. Mein
Patient wurde dabei richtig witend.
Beim Zuhoren wurde ihm bewusst, dass
er sich tber einen Kollegen geargert
hatte —und dartber konnten wir in der
weiteren Sitzung sprechen.”

Wer Lust hat, die Methode selbst auszu-
probieren, sollte einen Anbieter wahlen,
der eine DGPB-Zertifizierung hat. Diese
Zertifizierung gibt es in drei Stufen, sie
stellt sicher, dass der Anbieter Erfahrung
mit der Methode gesammelt hat und
Uber eine entsprechende Qualifikation
verfligt.
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Tom Frenzel, 35 Jahre, Dipl.-Psychologe

Projekt: Psychologen iiber Grenzen
Ort: Potsdam

Web: www.psychologen-ueber-grenzen.org

Krisengesprache (W= C

Hinter freiwilligem sozialen Engagement, Corporate Social
Responsibility oder Corporate Volunteering stehen Menschen, die

sich engagieren — der karrierefiihrer stellt sie vor.

Aufgezeichnet von Stefan Trees

Kaum zu glauben, dass niemand zuvor
auf diese Idee gekommen ist: Der Psy-
chologe Tom Frenzel griindete mit Kol-
legen die Hilfsorganisation Psycholo-
gen Uber Grenzen, um unabhangige
und professionelle Unterstiitzung vor,
in und nach Krisen zu leisten. Ehren-
amtlich.

Wie alles begann

Die Idee zu ,Psychologen liber Grenzen*
hat 2008 auf dem Internationalen Kon-
gress fiir Psychologie in Berlin Form
angenommen, wo ich sie meinem Kol-
legen und heutigen Mitgeschaftsfiihrer
Gerd Reimann vorgetragen habe: Ich
wollte eine psychologische Organisa-
tion nach dem Vorbild der Arzte ohne
Grenzen oder anderer in der Entwick-
lungszusammenarbeit tatigen Organi-
sationen griinden. Wir waren uns in
unserer Begeisterung sofort einig,
dann ging die Arbeit erst richtig los.
Zusammen mit einem harten Kern an
ebenfalls ehrenamtlich tatigen Psycho-
logen haben wir ab 2009 die Aufbau-
arbeit geleistet.

Als,,Psychologen liber Grenzen“ haben
wir uns auf drei Arbeitsfelder speziali-
siert: Eines ist die Notfallpsychologie.
Man kann mit einer gezielten notfall-
psychologischen Betreuung kurz nach
traumatisierenden Ereignissen, also
einer Krisenintervention, langwierige,
schwierige posttraumatische Belas-
tungsstorungen bei einem erheblichen
Teil der Betroffenen abwenden. Krisen-
intervention bedeutet zu verhindern,

dass sich Menschen aufgrund der
Uberlastung, die sich durch eine trau-
matisierende Situation ergeben hat,
aus ihrer sozialen Umwelt und ihren
sozialen Ressourcen zurlickziehen.
Stattdessen sollen sie aktiv bleiben,
sich Unterstitzung suchen und sich
austauschen. Zweiter Bestandteil unse-
rer Arbeit ist die Pravention. Viele Ent-
wicklungslander verfligen nicht tiber
die psychologische Infrastruktur, Res-
sourcen und fachliche Kapazitat und
konnen im Krisenfall nicht auf ein so
gut ausgebautes Netzwerk von profes-
sionellen Unterstutzern zurlickgreifen
wie wir. Umso wichtiger ist es, als
Betroffener zu wissen, was man
machen kann, um vorbeugend die Fol-
gen negativer Ereignisse wie beispiels-
weise Naturkatastrophen abzuschwa-
chen. Das kann in schwachen Sozial-
strukturen entscheidend sein. In
unserem dritten Arbeitsbereich Evalua-
tion ist die Hauptaufgabe, die Wirkung
und Wirksamkeit des Erfolgs von Pro-
jekten im Non-Profit-Bereich zu beob-
achten, sowohl national als auch inter-
national. Weltweit ist die systemati-
sche Uberprifung von Wirkungen in
der Entwicklungszusammenarbeit
starker in den Fokus der Aufmerksam-
keit gertickt, weil man herausfinden
mochte, wie die investierten Mittel
noch mehr bewirken kdnnen.

Warum ich das mache

Ich halte es flr ein Privileg, in einem
der reichsten Lander der Welt studieren
zu kénnen. Klingt pathetisch, ist aber

Foto: Fotolia/andersphoto



meine ehrliche Meinung. Ich denke,
dass sozial privilegierte Menschen wie
ich, die nur deshalb Zugang haben zu
den besten international anerkannten
Ausbildungen, weil sie zufallig in ein
reiches Land geboren worden sind,
automatisch eine Verantwortung tra-
gen, ob sie wollen oder nicht.Ich nenne
das angeborene Mitverantwortung fir
diejenigen, denen es nicht so gut geht.
Ich werde haufiger fur diese Ansicht
belachelt und halte das fiir ein deut-
sches Spezifikum.In den USA ist dieser
Gedanke flr die meisten gar nicht
auBergewohnlich. Wer in den USA ein
Stipendium erhalten mochte, muss
erst einmal nachweisen, wie er sich fiir
das Gemeinwohl engagiert. Das ist
dort viel selbstverstandlicher. Ich wiin-
sche mir, dass sich ehrenamtliches und
uneigennitziges Engagement auch bei
uns im allgemeinen Wertekanon
durchsetzt.

Was es bislang gebracht hat

In der psychologischen Landschaft —
und da spreche ich nicht nur von
Deutschland —war es noch nieman-
dem aufgefallen, dass es im Unter-
schied zum Beispiel zu arztlichen Orga-
nisationen noch keine psychologische
Hilfsorganisation gab. Dabei haben wir
als Psychologen Einiges zu bieten,
immerhin verfiigen wir ber solide wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus 50 Jah-

Foto: Tom Frenzel

ren intensiver empirischer und theore-
tischer Forschung. Es ist allerdings
nicht so, dass wir mit offenen Armen
begrift werden. Wir bekommen zu
horen: Jetzt wollen auch noch Psycho-
logen Entwicklungszusammenarbeit
machen. Da ist wohl noch viel Uberzeu-
gungsarbeit zu leisten.

In den vergangenen vier Jahren haben
wir unter anderem strategisch und pra-
ventiv in der Notfallpsychologie gear-
beitet. Beispielsweise haben wir Wis-
senschaftler der Uni K6In im Rahmen
einer notfallpsychologischen Schulung
auf ihre Reise nach Bangladesch vorbe-
reitet, die sie mit einer Forschungsfrage
in die Slums von Dhaka fiihrte: Wie
kann man den Menschen vor Ort ver-
mitteln, dass Flutereignisse in Zukunft
wahrscheinlich haufiger und heftiger
auftreten konnen und dass Vorsorge-
mafRnahmen schlimmere Folgen fir sie
und ihre Kinder verhindern konnen?

Im November 2010 sind wir dann selbst
in die Hauptstadt Bangladeschs
gereist, um im Rahmen eines Evalua-
tions-Auftrags die Wirkung des Slum-
Schulprojekts der Organisation JArzte
flr die Dritte Welt" zu Uberprifen.
Diese Schule hat sich in den vergange-
nen etwa zwanzig Jahren mit Unter-
stiitzung der ,Arzte fir die Dritte Welt*
aus Deutschland und Osterreich enorm

Weitere Infos:
www.psychologen-ueber-grenzen.org

weiterentwickelt: Friiher war es eine
einfache Slumhutte mit wenigen Schu-
lern, mittlerweile wird dort etwa 750
Kindern aus dem Grof3stadtslum eine
Schulbildung erméglicht. Um die Wirk-
samkeit der Schule fiir die Kinder und
deren Familien noch weiter zu erhéhen,
haben wir verschiedene Vorschlage zur
Weiterentwicklung des Projekts erar-
beitet.

In Dhaka hatte ich die Gelegenheit, mir
einige Hinterhof-Produktionsanlagen
anzusehen, die es dort zahlreich gibt.
Was ich gesehen habe, war schier uner-
traglich fur westeuropaische Augen -
und wir waren nicht mal im schlimms-
ten Slumgebiet. Nun bin ich umso ent-
schlossener, als Arbeitspsychologe bei
,Psychologen liber Grenzen“ meine
Unterstltzung auch zu den Themen
Arbeitsschutz und Arbeitsorganisati-
onsbedingungen von Unternehmen in
Entwicklungshilfelandern anzubieten.
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KOMPETENZ BEWEISEN.

Sie haben lhr Studium abgeschlossen, sich beworben und werden doch nicht ein-
gestellt?

Sie fragen sich warum? In der Halfte der Fille liegt es an der mangelnden Fahig-
keit von Hochschulabsolventen, ihre Kompetenzen darzustellen, oder an un-
realistischen Gehaltsvorstellungen.

Empfehlenswert ist es, sich im Vorfeld tiber das Unternehmen zu informieren, bei
dem Sie eingestellt werden wollen.

Haufigste Schwachen bei Hochschulabsolventen

Mangelnde Fahigkeit der Kompetenzdarstellung

53,8 %

Unrealistische Gehaltsvorstellungen _ 50,2 %
Fehlende Kenntnisse iber das Unternehmen _ 46,8 %
Unrealistische Karriereerwartungen _ 36,0 %
Mangelnde Vorbereitung _ 34,8 %
Mangelnder Fokus _ 30,3 %
Mangelnde Professionalitat _ 28,7 %
Ungliickliche Vorstellung der eigenen Vita _ 22,4 %
Mangelnde soziale Kompetenz _ 20,8 %
Unvorteilhaftes Erscheinungshild _ 15,4 %
0 10 20 30 40 50

Quelle: Jobware Hochschul-Recruiting-Studie
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Mit Praktika bei Personalern punkten.

Haben Sie wahrend Ihres Studiums Praktika absolviert? Dann haben Sie schon
gute Karten. Praktika sind fiir viele Unternehmen sogar wichtiger als die
Abschlussnote, denn die erhoht Ihren Marktwert nur fiir jedes zweite Unterne

MARKTWERT STEIGERN.

Was am ehesten den Marktwert eines Hochschulabsolventen erhoht

83,3 %
79,4 %

Praktika

Ausrichtung des Studiums
53,2 %
50,7 %

Abschlussnote

Fremdsprachenkenntnisse
37,8 %
33,3 %

Auslandserfahrung

Studiendauer

20,6 %
18,3 %

Titel der Abschlussarbeit

Soziales/polit. Engagement

Name der Hochschule 9,7 %

Abiturnote - 57 %
Hobbys - 5,0 %
0

10 20 30 40 50 60 70 80

Quelle: Jobware Hochschul-Recruiting-Studie
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Claudia Pentenrieder

VORSTELLUNGSGESPRACH o
Recherchen zu einer angemessenen Gehaltsangabe hel-

Wir zeigen |h i
nen, mit we| .
chen Mustern sje selbst fen, Unsicherheiten zu beseitigen — so kennen Sie lhren
eigenen Marktwert und kdnnen sicher und selbstbewusst

solch 3 .
aufmZ}?espraChspartner Uberzeugen, die schon

chrere H.l.mdert durchgefiihrte Vorstellyngs. verhandeln-
gesprdche zuriickblicken: & Jana Reineke

http://jw.de/VorsteHungsgespraech
GEHALT

Ein branchenibliches Gehalt |asst sich bei opti-

malen Rahmenbedingungen durch variab-
le Anteile und gute Argumente aufbessern.
Wir zeigen lhnen, was sich im Einzelnen dahinter

verbirgt: http://jw.de/Gehalt




Anzeige

,*Jobware

FEWFILATHGE ID0S FERTLAG T IR

Erstklassige Jobs finden Sie
online, mobile & social

Bereits jeder achte Bundesbiirger (13 Prozent) nutzt einen Tablet-
Computer. Das entspricht rund 9,1 Millionen Personen, wie eine
reprasentative Umfrage im Auftrag des Hightech-Verbands BIT-
KOM ergeben hat. Die Verbreitung von leistungsfahigen Smart-
phones boomt ebenfalls auf hochstem Niveau.

Diese Entwicklung hat auch die Jobsuche voll erfasst. Nahezu
- jede zweite deutsche Fach- und Flihrungskraft liest Uiber das
o Smartphone oder Tablet Stellenanzeigen. Mehr als die Halfte
- H'i I E hiervon wiinscht sich entsprechend angepasste Stellenanzeigen.
- “ g Von diesen mobilen Lesern hat sich jeder zehnte bereits tGiber das
= mobile Endgerat beworben, jeder dritte wiinscht sich die Option
online: www.jobware.de hierzu.*

Bei Jobware finden Sie daher Jobs auf allen verfiigbaren Kanalen.

iw mobile: im Apple iTunes Store und unter Google Play

*Im Auftrag von Jobware wurden mehr als 1.400 Fach- und Fiihrungskrafte in Deutsch-
’ : land befragt. Unter wissenschaftlicher Begleitung durch die Hochschule Rhein-Main
social: facebook.de/jobware, R . .
X X X . wurden Verhalten und Erwartungen von Nutzern mobiler Stellenmarkte, mobiler Stellen-
xing.com/jobware, twitter.com/jobware ) . . .
anzeigen und mobiler Bewerbungen aufgenommen. Zielsetzung war es, die Bedeutung
des mobilen Kanals zu erfassen und Bedingungen fiir die erfolgreiche Ansprache und
Gewinnung von Fach- und Fiihrungskraften liber diesen neuen Kanal zu ermitteln.
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Wo werden Hochschulabsolventen und Young Professionals gesucht? Anhand dieser
Karte sehen Sie, ob sich in Ihrer Nahe genligend Unternehmen befinden, die Berufsein-
steiger oder Young Professionals mit erster Berufserfahrung suchen, oder ob Sie sich
darauf einstellen missen, eventuell umzuziehen.
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ber unrealistische
Gehaltsvorstellu > sich gut vorbereiten
konnen, helfen lh sche Berufseinsteiger

verdienen, sehen Sie
/)

QOR-Code mit dem







karrierefiihrer hochschulen
2013.2014

Checkliste Bewerbung

Service: Bevor Sie unsere Firmenportrits fiir lhre Bewerbungen nutzen, lesen Sie die
Checkliste zur vollstandigen Bewerbungsmappe fiir die schriftliche Bewerbung. Tipps zu
Online-Bewerbungen und Bewerberportalen finden Sie auf www.karrierefuehrer.de.

Service

Lebenslauf

Internet-Bewerbungen
setzen sich durch

11 % der Unternehmen in Deutschland

wollen Bewerbungen per Internet

(28 % per E-Mail, 13 % uber Online-

Formulare auf ihren Webseiten).

40 % der befragten Personalchefs

bevorzugen eine Bewerbung auf Papier.

17 % haben keine Praferenz.
e: Bitkom-Umfrage 2012

Bewerbungsmappe + Haben Sie Ihr Anschreiben lose auf die Mappe gelegt?

+ Sind lhre Anlagen in der richtigen Reihenfolge sortiert?

+ Falls vorhanden: Sind Ihre Praktikumsbescheinigungen beigefiigt?

+ Deckblatt: Ist dies auf die Einstiegsposition und das ausschreibende
Unternehmen zugeschnitten?

« Falls Sie vor dem Studium eine Ausbildung abgeschlossen haben: Liegen Kopien des
Ausbildungszeugnisses oder der Priifungsergebnisse bei?

« Wenn Sie nach der Ausbildung gearbeitet haben: Ist Ihr Arbeitszeugnis beigefiigt?

« Falls vorhanden, haben Sie Weiterbildungszertifikate ausgewahlt, die fiir die ausge-
schriebene Stelle wichtig sind?

« Gibt es auch Bestatigungen lber Soft-Skill-Trainings?
(Prasentieren, Rhetorik, Verhandlungsfiihrung u. a.)

« Falls Sie umfangreiche Anlagen beifiigen, haben Sie eine Anlagenliste erstellt?

- Sind die beigefligten Kopien in einer angemessenen Qualitat?
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DAIMLER

Kontakt

Branche

Produkte/Dienstleistungen

Anzahl der Standorte

Jahresumsatz

Anzahl der Mitarbeiterinnen

Bedarf an Hochschulabsolventinnen

Im Jahr 2013 planen wir allein fiir unser konzernwei-
tes Traineeprogramm CAReer erneut die Einstellung
von mehreren Hundert qualifizierten Hochschulab-
solventinnen und -absolventen sowie Berufseinstei-
gern

Gesuchte Fachrichtungen

Maschinenbau, Elektrotechnik, Nachrichtentechnik,
Fahrzeugtechnik, Wirtschaftsingenieurwesen, Infor-
matik, Wirtschaftsinformatik, Luft- und Raumfahrt-
technik, Verfahrenstechnik, Wirtschaftswissenschaf-
ten

Méogliche Einstiegstermine
Jederzeit

Auswahlverfahren

Fiir alle Einstiegspositionen gilt grundsatzlich, dass
fiir uns das Gesamtprofil eines Bewerbers entschei-
dend ist.

Auslandstatigkeit

Moglich

Angebote fiir Studentinnen

- Studienforderprogramm Daimler Student Partner-
ship (dsp)

- Seminar-/Abschlussarbeiten/Dissertationen

- Werkstudententatigkeit/Ferienbeschaftigung
- Praktikum In- und Ausland

Siehe Anzeige Umschlagseite 2

= FERCHAU

ENGINEERING

Kontakt

Branche

Produkte/Dienstleistungen

Anzahl der Standorte
Jahresumsatz

Anzahl der Mitarbeiterinnen

Bedarf an Hochschulabsolventinnen

1000 Mitarbeiter (m/w), davon 500 Hochschulab-
solventen und 500 Young Professionals und Profes-
sionals

Gesuchte Fachrichtungen
Anlagen-/Maschinenbau, Elektrotechnik, Fahrzeug-
technik, Informationstechnik, Luft- und Raumfahrt-
technik, Schiffbau- und Meerestechnik

Einsatzmoglichkeiten
Vertrieb

« Vertriebsleiter (m/w)

+ Regionalleiter (m/w)

« Niederlassungsleiter (m/w)

« Stellv. Niederlassungsleiter (m/w)
« Leiter IT-Solutions (m/w)

« Key Account Manager (m/w)

« Senior Account Manager (m/w)
« Account Manager (m/w)

« Trainee (m/w)

Technik

« Technischer Leiter (m/w)

« Leiter Technisches Biiro (m/w)
« Fachteamleiter (m/w)

« Projektleiter (m/w)

« Teamkoordinator onsite (m/w)
« CAD-Supporter (m/w)

« Technischer Mitarbeiter (m/w)

Einstiegsprogramme
Direkteinstieg; Trainee im Vertrieb

Auswahlverfahren

Bewerberinterview, Qualifikations-Check, ggf. Assess-
ment Center

Angebote fiir Studentinnen
Praktika, Abschlussarbeiten

Siehe Anzeige Umschlagseite 3
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Auf einen Blick

Mit rund 10.000 Studierenden ist die HFH Hambur-
ger Fern-Hochschule eine der groten privaten Hoch-
schulen Deutschlands. Sie verfolgt das bildungspo-
litische Ziel, Berufstatigen und Auszubildenden den
Weg zu einem akademischen Abschluss zu eréffnen.
An liber 40 regionalen Studienzentren bietet die
staatlich anerkannte und gemeinniitzige Hochschu-
le ihren Studierenden eine wohnortnahe Betreuung.
Angeboten werden zahlreiche Bachelor- und Master-
studiengdnge in den Bereichen Gesundheit und Pfle-
ge, Technik sowie Wirtschaft.

Folgende Bachelor-Studiengédnge sind im Programm

der HFH:

- Betriebswirtschaft (B.A.)

« Facility Management (B.Eng.)

« Gesundheits- und Sozialmanagement (B.A.)

« Health Care Studies (B.Sc.) fir Auszubildende der
Ergotherapie, Pflege, Logopédie und Physiotherapie

« Health Care Studies (B.Sc.) fur Berufserfahrene

« Pflegemanagement (B.A.)

« Wirtschaftsingenieurwesen (B.Eng.)

« Wirtschaftsrecht (LL.B.)

« Wirtschaftsrecht online (LL.B.)

Das Bachelor-Studium ist gemaB Hamburgischem
Hochschulgesetz mit entsprechender beruflicher
Qualifikation (Ausbildung sowie mehrjahrige beruf-
liche Tatigkeit) auch fiir Berufstatige ohne Abitur
moglich.

Weiterfiihrende Studiengange (Master):

+ General Management (MBA)

« Wirtschaftsrecht online (LL.M.)

In Kooperation mit der University of Louisville (USA):
« Global Business (MBA, UofL)

Verkiirzte Studienmodelle:

Zahlreiche Studienprogramme fiir ausgewahlte Ziel-
gruppen ermoglichen eine verkiirzte Studienzeit bzw.
den parallelen Erwerb von Studienabschluss und
Berufsausbildung.

Die Pluspunkte des Fernstudiums an der HFH auf

einen Blick:

« sinnvolle Verkniipfung von Prasenz- und Selbststu-
dienphasen

« Bildung fester Studiengruppen

- dichtes Netz an Studienzentren

« hohe Qualitat der Lehre und der eingesetzten Medien

« Beriicksichtigung beruflicher Kompetenz und
Erfahrung

- serviceorientierte, qualifizierte Beratung und
Betreuung

- faires Preis-Leistungs-Verhaltnis

- langfristige Planung fiir Berufstatige moglich

Siehe Anzeige Seite 29
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Kontakt

Branche
Produkte/Dienstleistungen
Anzahl der Standorte

Anzahl der Mitarbeiterinnen

Bedarf an Hochschulabsolventinnen
Uber 100 pro Jahr deutschlandweit

Gesuchte Fachrichtungen
Bevorzugt suchen wir die Fachrichtung Wirtschafts-
wissenschaften, aber auch andere Studienrichtun-
gen sind fiir uns interessant.

Einsatzmoglichkeiten

Deutschlandweit als Verkaufsleiter (w/m) in einer
unserer 38 Regionalgesellschaften sowie an unserem
Hauptsitz in Neckarsulm (Baden-Wiirttemberg), z. B.
als Junior Consultant (w/m) in der IT-Abteilung.
Einstiegsprogramme

Trainee zum Verkaufsleiter (w/m) deutschlandweit
oder Trainee (w/m) International sowie Direktein-
stieg am Hauptsitz in Neckarsulm (Baden-Wurttem-
berg).

Magliche Einstiegstermine

Ganzjahrig

Auswahlverfahren

Individuell nach Stelle. Beim Trainee (w/m) zum Ver-
kaufsleiter durchlaufen Sie einen Online-Workshop,
ein Telefoninterview und einen regionalen Auswahl-
tag.

Einstiegsgehalt

Individuelles Einstiegsgehalt fiir Direkteinsteiger.
Fiir Trainees (w/m) zum Verkaufsleiter: 63.000 Euro
Einstiegsgehalt mit attraktiver Entwicklung sowie
Firmenwagen, der auch privat genutzt werden kann.
Auslandstatigkeit

Wir sind in mehr als 20 Landern Europas vertreten.
Ein Wechsel in eines dieser Lander, z. B. als Verkaufs-
leiter (w/m) ist moglich.

Angebote fiir Studentinnen

Praktika und Abschlussarbeiten; mehr unter
www.karriere-bei-lidl.de/praktikum

Siehe Anzeige Umschlagseite 4
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Kontakt

Branche

Produkte/Dienstleistungen

S
=

SUDZUCKER

Kontakt

Branche

Produkte/Dienstleistungen

Anzahl der Standorte

Jahresumsatz

Anzahl der Mitarbeiterinnen

Anzahl der Standorte

Jahresumsatz

Anzahl der Mitarbeiterinnen

Gesuchte Fachrichtungen
Ingenieurwissenschaften, insbesondere Maschinen-
bau, Wirtschaftsingenieurwesen, Wirtschaftswissen-
schaften, Mechatronik, Elektrotechnik

Einsatzmoglichkeiten

R&D, Production, Supply Chain, Sales, Marketing, HR,
Controlling & Finance

Einstiegsprogramme

Ab 2013 bietet MAG neben dem klassischen Direk-
teinstieg auch ein Traineeprogramm an.

Mégliche Einstiegstermine

Laufend

Auswahlverfahren
Vorstellungsgesprache, ggf. Assessment Center

Auslandstatigkeit
Da MAG ein weltweit tatiger Konzern ist, sind auch
Auslandseinsatze moglich.

Angebote fiir Studentinnen
Praktika, Abschlussarbeiten, Werkstudententatigkeit

Siehe Anzeige Seite 5

Bedarf an Hochschulabsolventinnen
Ca. 50 proJahr in Deutschland

Gesuchte Fachrichtungen

Betriebswirtschaft, Wirtschaftsingenieurwesen,
Ingenieurwesen (Verfahrenstechnik, Maschinenbau),
Chemie, Lebensmittelchemie, Agraringenieurwesen,
Informatik

Einsatzmoglichkeiten
Finanzen, Controlling, Vertrieb, Marketing, IT, Tech-
nik/Produktion, F&E, Agrarbereich
Einstiegsprogramme

Traineeprogramme und Direkteinstieg

Magliche Einstiegstermine
Laufend

Auswahlverfahren

Vorstellungsgesprache oder Assessment Center
Einstiegsgehalt

Ab 45.000 Euro im Jahr

Auslandstatigkeit
Bei entsprechenden Sprachkenntnissen méglich

Angebote fiir Studentinnen
Praktika, Werkstudententatigkeiten, Betreuung von
Abschlussarbeiten

Siehe Anzeige Seite 7



karrierefithrer

Medien fur Hoelischulabsolventen

orrveresut

* Print: 16 karrierefilhrer-Jobmagazine bundesweit an Hochschulen
 Online: das Karriereportal www.karrierefuehrer.de

EYsE Mobil: kostenfreie Apps fiir Tablet-PCs und Smartphones

ﬁ » News: aktuelle Infos auf der Facebook-Fanpage und auf Twitter

Bilder: Smartphone: Fotolia/handy © vege, Laptop: Fotolia/Sven Bahren, iPad: Fotolia/simog88

 Arbeitgeber-Videos in unserer Mediathek und auf unserem YouTube-Channel



10.

48

Louise Jacobs ist die Enkelin von Walther J. Jacobs, dem Begruinder der deutschen
Kaffee-Dynastie. Oberflachlich fehlte ihr als Kind nichts: Sie wuchs am Ziirichsee auf,
ihre Eltern waren wohlhabend und wollten ihr Bestes. Die Probleme begannen in der
Schule: Die Lehrer stellten Lernschwachen fest, doch keiner forderte oder behutete sie.
Als Madchen ging sie in die USA —und kehrte im Jahr 2000 zurtick. Abgemagert

auf 39 Kilo. Magerstichtig. Heute lebt die 31-Jahrige gesund und gliicklich als Autorin
und Mutter eines Sohnes in Berlin und den USA.

www.louise-jacobs.com

Louise Jacobs

Autorin

oto: Oliver Plath

Wie fiihlt man sich als Kind, wenn alle erwarten, dass es voran- und nach oben gehen soll, aber genau das nicht passiert?

h\s fondd hekoma vl oo watpehide widats vt e War wdal b‘f,uu&\, A sy vl Hiiena, {YdeW\a‘eA’L
VohEu . L war apnt aod, S oher Sl vioh wddt 30 scWoy e o o ool W okl
Wiy woe K an imsiver

Erwartungsdruck ist ein abstraktes Wort. Was hat dieser Druck mit lhnen ganz konkret angestellt?

B oh vnda e Bar ivtand gm0dat W e we Gut oy -das bl ot vt sl -

Wusskei, GPOOY . T Wor B NAAWS, 1t Kol il

Sie waren schon als Kind in Behandlung, waren umgeben von Menschen, die lhnen helfen wollten. Warum haben diese
Menschen alles nur noch schlimmer gemacht?

Fenmax vor ABinfin Yot Wilivg, Sackeu Wi vorahoban o Waltan Wvas Wy O i ctdan. gl othilivipt.

Mit 18 fiihlen sich die meisten jungen Menschen besonders stark. Sie wurden kurz nach ihrem 18. Geburtstag in eine Klinik
in der Schweiz eingewiesen, wogen nur noch 39 Kilo. Was hat Ihnen dort die Kraft fiir die innere Wende gegeben?

e Totpoheuitnn, ogan, e einlin Spegcl vogiotitn i Spiegdl soh i, vt 1 P B Wolies i Wit 1a
wel) CwliAn ottt GWda 10l Wi i hndeim wel ?]Wm\‘: DR AC 18a J0b kovint_ oML Retovg_
foel} bohwnda SGrkCe als A Tamka! gomincd,

Sie haben das Abitur nachgemacht — aber nicht studiert. Warum nicht?

W awor war W wedds L P Tancainag 10 B Y hall die yiost e ‘
W Wussi vt 90 oAb Was e YMa e Sucherern S0 A Mol RN, vicst Siucirtan.

Auch junge Menschen vor Priifungen oder vor dem Berufseinstieg kennen Situationen, in denen man denkt, alles wachse
einem iiber den Kopf. Welchen grundsitzlichen Rat konnen Sie solchen Menschen geben?

dats sttt tanaltlooe tvel soforh . ARES biouta B 1Y A muss wci o islrem, dons Wimomd
ougs W Blost Tr % G oA Walodk, veGmbwortlida vt Jeder Tmsde soWE_ 200 WM 50 W 1l €5

i e € 9ot kend gl . Fefrtimy.

Sie haben mittlerweile drei Biicher geschrieben. Was gibt Ihnen das Schreiben?

Das el emmhical war w aviole_ WO abtutancarn . ddatrtiin ol auda et Distev, 1) G gl oiandy
g fovitan _ ot 1 W A Tinscinb @i, ek s, AR A e dvstipliinir Johgr 15t das Yhidan Bua s, wos

At Gt Kovin

Welches Buch kdnnen Sie Absolventen oder Studenten vor dem Examen empfehlen, um zu erkennen, was wirklich wichtig ist?

e_ el Wity on 10uMal ik B Nold - D, witklida ey 15t o Phaombasi .
L svA et 0SStk s Notk von GEBseWEMERTI LW |

Welchen Fehler aus Inrem Leben wiirden Sie auf gar keinen Fall wiederholen?

Grod@lancy, wact wic, SO TR wa L - T RAC B sebntidineg st o gl Gl wnad A
Torlaid? o) Garakitnr . Tinas, Wos da wdah 9000 Wiiold_ \gedts woas uglML, 13 S0

st iogt v gm.

Und was wiirden Sie wieder genauso machen?

i NIERT von TRINET WY donwirn 1y 1o S8,

Louise Jacobs: Fraulein Jacobs
funktioniert nicht: Als ich aufhorte,
gut zu sein. Knaur 2013.

ISBN 978-3426655238.19,99 Euro




= FERCHAU

ENGINEERING

WIR GEHEN INS DETAIL.

GEHEN SIE MIT!

Sie sind technikbegeistert und detailverliebt, so wie wir bei FERCHAU?
Dann werden Sie Teil des technologischen Fortschritts und beweisen Sie |hr
Konnen in vielfdltigen Projekten quer durch alle Disziplinen und Branchen.

Folgen Sie Deutschlands Engineering-Dienstleister Nr. 1 mit mehr als
5.700 Mitarbeitern an liber 60 Standorten. Bewerben Sie sich jetzt unter der
Kennziffer 2013-062-5552 bei Frau Alexa Wigger.

FERCHAU Engineering GmbH, Zentrale
Steinmiillerallee 2, 51643 Gummersbach
Fon +49 2261 3006-0, Fax +49 2261 3006-99 F E RC HAU ) D E /G O/KAR R l E R E

bewerber@ferchau.de WIR ENTWICKELN SIE WEITER



Alles auBBer gewohnlich.

ationen
insti j Lidl - mehr Inform _
e E;‘;:tmellarriere-bei-lidl.deltramee
un . d s

Wir haben mehr zu bieten. Auch fiir Sie!

Maochten Sie Flihrungsverantwortung, Gberdurchschnittliches Gehalt und viel Abwechslung — direkt nach dem Studium?
Dann kommen Sie doch zu Lidl! Als Trainee (w/m) zum Verkaufsleiter bekommen Sie von Anfang an 63.000 € Einstiegs-
gehalt mit attraktiver Entwicklung und einen neutralen Firmenwagen, den Sie auch privat nutzen konnen. Individuell
zugeschnittene Weiterbildungsprogramme unterstltzen Sie bei lhrer Karriereplanung. Ein iPad mit spezieller Software hilft
Ihnen, die tagliche Arbeit zu organisieren. Wenn Sie ausgepragte Kommunikationsfahigkeit, ein vorbildliches Auftreten
und SpaB an neuen Herausforderungen mitbringen, sind Sie bei uns genau richtig.

Worauf warten Sie noch? Wir freuen uns auf Sie!

Mehr Informationen unter www.karriere-bei-lidl.de/trainee

EINSTIEG BEI| LIDL

Lidl lohnt sich.



