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Die Kunst, Gber den eigenen Schatten zu springen

Newsletter Post- Arbeitsmarkt: Sehr geehrte Frau Dr. Tobler, welche konkreten Erfahrungen konnten
Sie in lhren Ratgebern zum Thema beruflichen Neuanfang verarbeiten?

Dr. Sibylle Tobler: Ich habe zwei Arbeitsintegrationsfirmen aufgebaut und gefiihrt und dabei rund 400
Menschen bei der Stellensuche begleitet. Zwei Fragen haben mich besonders interessiert: Was fuhrt im
Umgang mit einer eingreifenden Veranderung wie Jobverlust vorwarts? Und wie kann ich Menschen in
solchen Situationen optimal begleiten? Um Antworten auf diese Fragen zu finden, habe ich parallel zu
dieser Tatigkeit als wissenschaftliche Mitarbeiterin an der Universitat Bern gearbeitet und zum Thema
Beratung in beruflichen Verénderungsprozessen promoviert. Meine Dissertation ist stark praxisbezogen.
Sie wurde 2004 publiziert. Auf dieser Basis war es mir ein Anliegen, ein einfach versténdliches Buch zu
schreiben fur Menschen, die wissen wollen, wie sie selbst Veranderungen erfolgreich begegnen kdnnen.
So kam 2009 mein zweites Buch ,Neuanfange” auf den Markt. 2015 folgte ,Die Kunst, Uber den eigenen
Schatten zu springen®.
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Die Kunst,
liber den eigenen Neuanfange -
Schatten Veranderung
zu springen wagen und
Gl gewinnen

Frage: Was ist fur Sie die grof3te Herausforderung bei Ihrer Arbeit mit Menschen in beruflicher
Veranderung?

Antwort: Ich kann Menschen anregen, Veranderungssituationen auf eine Art und Weise anzugehen, die
sie motiviert, die zu ihnen passt, hinter der sie stehen und die realistisch ist — ob sie sich auf diesen
Prozess einlassen, liegt nicht in meiner Hand. Weiter: Es gibt Menschen, die alles gut machen und
dennoch mit Durststrecken konfrontiert sind, etwa langere Zeit keine neue Stelle finden. Solche
Menschen ,realistisch* zu ermutigen, ist eine Herausforderung!
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Frage: Altere Arbeitnehmerinnen kampfen mitunter mit Angsten, sich wieder dem Arbeitsmarkt
auszusetzen. Was ware da lhr Rat?

Antwort: Ein Neuanfang erfordert immer Offenheit, sich auf Neues einzulassen. Es erfordert
Bereitschaft, sich auch mit Schwierigem auseinanderzusetzen. Und es erfordert Entschlossenheit, neue
Méoglichkeiten und Wege zu finden. Das mag mit zunehmendem Alter schwerer fallen - im Lauf des
Lebens schleifen sich Gewohnheiten ein, in Bezug auf Lebensumstéande, Denken und Handeln. Zugleich
vermeide ich Pauschalisierungen: Ob sich jemand auf eine Veranderung einlasst, ist weniger eine Frage
des Alters als eine Frage der Haltung und der Entscheidung, das eigene Leben in die Hand zu nehmen —
wo auch immer man steht. Man ist nie zu alt und es ist nie zu spét, dies zu lernen. Wenn ich nach
zwanzig Jahren beim gleichen Arbeitgeber meinen Job verliere, ist es versténdlich, dass dies Angst
auslésen kann: Finde ich noch eine Beschaftigung? Wo kann ich meine Erfahrungen einbringen? Wie
bewerbe ich mich? Wie schaffe ich das finanziell? Was sagen die Leute? Es geht nicht darum, keine
Angst zu haben; es geht darum, Angst nicht die Macht uber das Handeln zu geben.

Frage: Was denken Sie: Sind dul3ere Faktoren wie etwa die Lage am Arbeitsmarkt oder die innere
Einstellung die grof3ten Hirden fir einen Neuanfang?

Antwort: Was ich in der Begleitung von Menschen seit 20 Jahren beobachte, ist in der Forschung
vielfach bestatigt: Haltung und Verhalten sind entscheidend. Unsere Haltung bestimmt weitgehend, wie
wir einer Situation begegnen. Sie kann uns helfen, Schwieriges zu bewéltigen. Sie kann aber auch zu
Blockaden fuhren. Wenn wir uns etwa als Opfer von Umstanden fihlen, werden wir kaum auf Ideen
kommen, was fir uns jetzt gute Wege sein kénnten. Wir bleiben ,,hédngen” bei diesen Geflhlen. Wir
blockieren uns im Handeln. So haben wir kaum Erfolgserlebnisse. Dies wiederum bestatigt unsere
Haltung, Opfer zu sein. Ein Teufelskreis, der uns schwacht.

Frage: Was noch?

Antwort: Wenn Haltung und Verhalten entscheidend sind, heif3t das nicht, dass Umsténde keine Rolle
spielen. Die Arbeitsmarktsituation heute ist anspruchsvoll. Viele Menschen leben in unsicheren
Arbeitsverhaltnissen oder verlieren ihre Stelle. Doch je schwieriger die Umstande sind, desto
entscheidender ist es, Sicht-, Denk- und Handlungsweisen zu entwickeln, die dann hilfreich und
motivierend sind.

Frage: Gibt es ein No-Go bei Neuanfangen?

Antwort: Opferhaltung und die Suche nach Schuldigen. Beides verhindert den Blick auf die eigenen
Starken, Fahigkeiten, untergrabt Motivation und l&sst nicht Ideen entstehen, was in einer
Veranderungssituation hilft, vorwéarts zu kommen.

Frage: Einerseits wird von heutigen Arbeitnehmerinnen Flexibilitat und Mobilitdt gefordert, andererseits
wiinschen sich gerade auch viele Junge Bestandigkeit im Job.

Antwort: Gut, dass Sie auch die jungen Leute ansprechen. Viele missen sich in zeitlich befristeten
Arbeitsverhaltnissen zurechtfinden. Es beansprucht viel Energie, wenn man nicht weif3, was man im
nachsten Jahr machen wird. Herausforderung und Chance dieser Zeit liegt darin, in sich selbst Stabilitat
zu finden. Das beginnt damit, eigene Starken, Talente, Interessen, Fahigkeiten und Werte zu kennen und
zu pflegen. Das schenkt Energie, starkt Selbstvertrauen. Und daraus lasst sich ein ,motivierender
Horizont" entwickeln wie ich dies nenne: Perspektiven, in deren Richtung man sich auf den Weg machen
kann. Im Unterschied zu einem Ziel ist ein Horizont offen; verschiedene Wege fihren in dessen Richtung.
Wenn eine Person zum Beispiel mit Freude und Talent Kunden bedient, dann kann sie/er dieses Talent
als Mitarbeiterin der Post einbringen — oder auch als Callcenter-MitarbeiterIn. Sie bleibt sich selbst — und
ist zugleich flexibel. Wer einen motivierenden Horizont hat, ist in der Lage, notfalls davon abzuweichen.
Man kann etwa bewusst einen Job annehmen, der einem nicht véllig entspricht und dennoch auf Kurs
bleiben. Etwa, indem man erkundet, wie man auch in diesem Job Wichtiges von sich selbst einbringen
kann, indem man von hier aus weitersucht oder indem man das Leben neben dem Job befriedigend
gestaltet. Jenseits von Wunschdenken und Jammern ist man so in der Lage, einen personlichen Kurs zu
verfolgen und zugleich auf das einzuspielen, was an realen Mdglichkeiten da ist. So entsteht innere
Stabilitat.

Frage: ,An Veranderungen zu wachsen ist das Ziel" — heif3t es in lnhrem neuen Buch , Die Kunst, Giber
den eigenen Schatten zu springen“. Denken Sie, dass man von einem Jobverlust, Verlust von lieben
Menschen, Krankheiten oder Krankungen etwas Positives fur sein Leben mitnehmen kann?

Antwort: Ja. Allerdings meine ich damit nicht, dass man sich Miihe geben soll, positiv zu denken. Wenn

man den Job verliert, ist das nicht erfreulich. Unangenehme Veranderungen sind nicht schénzureden. Wir
alle kennen Menschen, die ganz Schwieriges bewundernswert bewaltigen. Ich arbeite unter anderem mit
Parkinsonpatienten und bin immer wieder beeindruckt, wie diese ihr Leben mit der Krankheit bewaltigen.

Was solche Menschen auszeichnet: Sie reden Schwieriges nicht schon. Sie setzen sich damit
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auseinander. Sie haben auch schlechte Tage. Doch bleiben nicht dabei hangen. Sie schauen nach vorn.
Sie entscheiden sich, Losungen finden zu wollen. Sie erzielen immer wieder Erfolgserlebnisse, kdnnen
sich daran freuen und schépfen daraus neue Kraft.

Newsletter Post-Arbeitsmarkt: Sehr geehrte Dr. Tobler, vielen Dank fur das Gesprach!

Die Fragen stellte Christian Weidinger

Zum Weiterlesen:
http://www.sibylletobler.com/
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