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School’s out! Und was nun?

Warum lernen wir in der Schule eigentlich nicht, gliicklich zu sein und ein
erfiilltes Leben zu fithren? Warum lernen wir nicht, neugierig zu bleiben
und mutig zu sein? Warum lernen wir nicht, uns mit den Dingen zu be-
schiftigen, die uns wirklich interessieren und begeistern? Nichts gegen die
Schonheit von Parabeln, die ein exponentielles Wachstum abbilden, oder
den genialen, wohlausbalancierten Kreislauf der Photosynthese, der Leben
ermoglicht, ohne Mill zu produzieren, und somit ein perfektes Vorbild fiir
die Umsetzung von Kreislaufwirtschaft darstellt. Ein grundlegendes natur-
wissenschaftliches Verstindnis hilft jedem von uns, unsere Welt besser zu
verstehen und gesellschaftliche Herausforderungen wie beispielsweise den
Klimawandel leichter zu begreifen. Nur reicht die Wissensvermittlung in
der Schule eben bei Weitem nicht aus, um zu uns selbst und in ein Leben
zu finden, das uns wirklich Spaf macht. Und genau dabei wollen wir dich
unterstiitzen.

Womoglich steckst du noch mitten im Abitur oder bist gerade damit
fertig geworden und stehst vor wichtigen Entscheidungen, mit denen du
die Weichen fiir dein Leben stellst. Oder aber du hast dich bereits fiir eine
Ausbildung oder ein Studium entschieden. Vielleicht hast du auch schon
erste Berufserfahrungen gesammelt und arbeitest auf die nachsten Karrie-
reschritte hin.

Egal, in welcher Situation du dich gerade befindest: Wir sagen herzlich
willkommen in deinem Leben und Gliickwunsch, dass du es bis hierhin ge-
schafft hast. Rund 7 Quadrillionen Atome, die auf insgesamt 59 Elemen-
te verteilt sind, formen deinen einzigartigen Korper. Dass diese Unzahl
an Atomen ausgerechnet zu dir geworden sind, statt noch immer durchs

Weltall zu wabern, ist schlichtweg ein Wunder. Abgesehen von der giinsti-
gen planetaren Konstellation, die Leben auf der Erde iiberhaupt erst mog-
lich gemacht hat, ist es seit rund 200.000 Jahren all deinen Vorfahren trotz
Kriegen, Pestausbriichen oder Hungersnéten stets rechtzeitig gelungen,
ihren genetischen Code von Generation zu Generation zuverldssig weiter-
zugeben. (Kein Wunder, dass wir in diesem Buch unbedingt auch iiber Be-
ziehungen und die Liebe sprechen wollen. Und nun bist ausgerechnet du
da. In deiner ganzen Pracht.)

In den zuriickliegenden Jahren hast du bereits eine Menge gelernt. Du
kannst atmen, essen, singen, tanzen (muss nicht schoén aussehen), lachen,
lesen, rechnen (mindestens Pi mal Daumen), Gedichte analysieren, Kon-
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tinente auf der Landkarte finden (oje, wo liegt noch mal Bosnien?), unser
Verdauungssystem beschreiben, rennen (muss nicht schnell sein), hoffent-
lich auch schwimmen, schwitzen oder furzen. Du kannst rot im Gesicht
werden, wenn dir Dinge peinlich sind. Dich iibergeben, wenn du zu viel
Alkohol getrunken hast. Du kannst Orgasmen haben. Du kannst Witze er-
zahlen oder sie dir einfach nie merken. Du kannst weinen, wenn du trau-

rig bist. Du kannst denken und du kannst traumen. Mit anderen Worten:
Du lebst. Die Sache hat nur einen Haken: Das geht nicht ewig so weiter.
Wir wollen an dieser Stelle keine Party-Crasher sein, aber zu den wichtigs-
ten Dingen, die man iiber das Leben wissen sollte, gehdrt die Erkenntnis,
dass es eines Tages endet. Deine Lebenszeit ist begrenzt und daher ent-
sprechend wertvoll.

Der Verweis auf den enormen Wert unserer Lebenszeit 16st nicht selten
einen fatalen Selbstoptimierungsimpuls und damit Druck aus. Doch keine
Sorge, in diesem Buch wollen und werden wir dir nicht erkldren, was du
alles machen musst, um ein erfolgreiches und gliickliches Leben zu fiihren.
Stattdessen wollen wir dir Wissen und Tools an die Hand geben, mit denen
du arbeiten kannst, um schneller zu dir selbst und in dein Leben zu finden,
ein Leben, das dich wirklich erfiillt und gliicklich macht. Dieses Buch ist
kein klassischer Ratgeber, sondern ein Hand- und Arbeitsbuch fiir dein Le-
ben.

Unser Blick auf die Welt ist mit der Zeit immer komplexer geworden.
Wir wissen so viel mehr. Wir kdnnen so viel mehr lernen. Wir konnen so
viel mehr erleben und erfahren. Kein Wunder, dass diese neue Komplexi-
tit bei vielen ein Gefiihl der Uberforderung auslést und mitunter in Angst
miindet, nicht mehr durchzublicken. Diese Angst wollen wir dir nehmen.
Wir werden dir in diesem Buch zahlreiche Handlungsraume, Denkrdume
und Emotionsraume aufzeigen, in denen du dich immer wieder neu orien-
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tieren kannst. Wir wollen dir das notige Wissen vermitteln, das dein Ver-
standnis fiir die Welt, in der du lebst, vertieft. Immer mit dem Ziel, dass
du in Zukunft bessere Entscheidungen fiir dich und dein Leben treffen
kannst. Auflerdem wollen wir dir helfen, in deinem Alltag, der aus Or-
ganisation, Finanzen, Rechten und Pflichten, Haushalt und leider auch
aus Biirokratie besteht, den einen oder anderen Umweg zu vermeiden, der
dich sonst womdglich Zeit kostet, die dir an anderer, weitaus niitzlicher
Stelle fehlt.

Und Fettnédpfchen lauern iiberall im Leben. Wir wissen, wovon wir spre-
chen. Nachfolgend findest du zur Inspiration eine Liste mit 60 Fehlern, auf
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die wir zum Beispiel gern verzichtet hitten und von denen wir dennoch
eine ganze Menge gemacht haben.

60 Fehler, auf die wir gern verzichtet hidtten. Und die du auch nicht un-
bedingt machen musst:

-

Das Lernen fiir Priiffungen bis auf den letzten Driicker hinausschieben.
Nicht auf Stressfragen im Jobinterview vorbereitet sein.

Glauben, dass du schon alles weif3t.

Angst davor haben, Fehler zu machen.

Keine Fehler machen.

Nicht an der Borse investieren, wenn du noch jung bist.

Keine Haftpflichtversicherung haben.

Auf den »richtigen« Zeitpunkt warten, um eine Familie zu griinden.

© XN o0 F® N

Angst davor haben, Entscheidungen zu treffen.

=
o

. Angst vor Veranderungen haben.

—
—

. Dinge tun, um auf andere »cool« zu wirken.

=
N

Geizig sein.
Keine finanziellen Reserven fiir Notfélle haben.

=
@

. Sich unter Wert verkaufen und nicht wissen, wie man nach einer Ge-

=
N

haltserh6hung fragt.

15. Kein berufliches Netzwerk aufbauen.

16. Ein Geheimnis weitererzahlen und es bereuen.

17. Aufhdren, an die Liebe zu glauben.

18. Nicht auf dein Bauchgefiihl horen.

19. Zuviel Alkohol trinken.

20. Prokrastinieren — am liebsten mit Netflix-Serien — und wichtige Dinge
ewig lange vor sich herschieben.

21. Einem Modetrend folgen, der einem tiberhaupt nicht steht (und fiir den
du dich spater beim Betrachten alter Fotos schamst).

22. Davon ausgehen, dass Pliane genau so funktionieren, wie du es dir vor-
gestellt hast.

23. Bei Reiseplanungen keinen Zeitpuffer einplanen.

24. Sich fiir ein Studium entscheiden, das den Eltern geféllt oder mit dem
du hoffst, spater einen sicheren Job zu bekommen.

25. Dinge nur tun, weil sie von dir erwartet werden.

26. Sich schamen, andere um Hilfe zu bitten (egal, wobei).

27. Etwas nicht tun, weil du es allein tun miisstest (zum Beispiel ins Kino,
Restaurant oder zum Wandern gehen).

School’s out! Und was nun?

17



28.

29.
30.

3L

32.

33

34.

35

36.

37

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.
46.

47.

Auf die Lésung von Problemen »warten« oder darauf, dass Menschen
sich andern, ohne selbst etwas zu unternehmen.

Sich nicht mit Erste Hilfe auskennen.

Beim Kiimmern um andere sich selbst vergessen.

Glauben, dass (Liebes-)Beziehungen automatisch oder von allein funk-
tionieren.

Die Schmerzen oder Probleme anderer kleinreden oder nicht daran
glauben.

Darauf hoffen, dass Sport oder Bewegung oder »mal Pause machen«
eine Therapie ersetzen konnen.

Ein falsches Selbstbild haben und deine Gefiihle fiir falsch halten.
Dinge nicht mehr tun, weil du jetzt erwachsen bist (zum Beispiel Spiele
spielen).

Langeweile nicht ertragen.

Immer nur dieselbe Zeitung lesen und alles glauben, was in der Zeitung
oder im Internet steht.

Nicht konsequent sein (nicht machen, was du sagst oder versprichst).
Es allen recht machen wollen (und dabei vergessen, dass man selbst
auch zu den »allen« gehéren sollte).

Selfcare mit Egoismus gleichsetzen.

Freiheit nur iiber die eigenen Bediirfnisse definieren.

Unterschétzen, wie schnell die eigene und die Lebenszeit von anderen
vergeht.

Keine Hobbys haben oder, wenn man doch welche hat, keine neuen
Hobbys mehr ausprobieren.

Deine Rechte nicht kennen und annehmen, dass du dir keinen Anwalt
leisten kannst.

Glauben, dass die Welt in zehn Jahren noch genauso sein wird wie heute.
Die eigene Kraft unterschiatzen und meinen, dass man selbst nichts be-
wirken kann.

Keine Fremdsprachen lernen.

48. Jingere Menschen fiir ahnungslos halten und davon ausgehen, dass &l-

49.
50.

5.
52.

tere Menschen ausschlieflich im Gestern leben.

Von etwas abhingig sein.

Funktionieren wollen.

Glauben, nicht gut genug zu sein.

Nicht aufrdumen und nicht wegschmeiflen kénnen. Und keine Ordner
fiir wichtige Unterlagen anlegen.

18  School’s out! Und was nun?
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53. Sich zu wenig Zeit fiirs Faulsein nehmen.

54. Unterschitzen, wie viel Zeit und Produktivitait man durch Pausen ge-
winnt.

55. Nicht zu Vorsorgeuntersuchungen gehen, weil du glaubst, dass es Vor-
sorgeuntersuchungen erst fiir Menschen ab 50 gibt.

56. Nicht den Mut haben zu sagen: »Das weif! ich nicht« oder »Das kann
ich nicht«.

57. Aus Angst, das Falsche zu sagen, gar nichts sagen.

58. Einen Kredit fiir den/die Partner:in aufnehmen. (Nicht machen! Egal,
wie sehr du ihn:sie liebst.)

59. Annehmen, dass dein erster oder aktueller Job dein letzter sein wird.

60. Keine Back-ups machen und immer das gleiche Passwort verwenden.

Wenn du die Liste besonders aufmerksam gelesen hast, sind dir woméglich
ein paar Unschiérfen aufgefallen. Etwa die Sache mit den Fehlern. Wie kann
es ein Fehler sein, keine Fehler zu machen? Das Thema Fehlerkultur werden
wir spater noch ausfithrlich behandeln. Im Moment nur so viel dazu: Dieses
Buch versteht sich als eine Einladung, die richtigen Fehler zu machen. Fehler,
die sich fiir dich lohnen, weil du aus ihnen etwas lernen kannst und sie dich
voranbringen. Unndtige Fehler, die meist aus Nichtwissen und Ahnungslo-
sigkeit entstehen (»Mist, davon habe ich noch nie etwas gehort«), kosten
dich dagegen nur Zeit und Energie, ohne hinterher einen Mehrwert fiir dich
zu erzeugen. Wir hoffen, dass wir dir eine Menge dieser Fehler ersparen kon-
nen. Die Entscheidung dariiber wird jedoch immer bei dir liegen.

Wir werden uns in diesem Buch mit ganz unterschiedlichen Themen be-
fassen. Wir werden uns etwa mit Finanzen und Steuern beschéaftigen und
iber Geld reden. Geld allein macht zwar nicht gliicklich, aber kein oder zu
wenig Geld zu haben, macht nachweislich krank. Das muss nicht sein. Ein
weiterer Fokus liegt auf dem Thema Job und Karriere. Du wirst in deinem
Leben in der Regel ziemlich viel Zeit mit der Arbeit verbringen, da sollte
es idealerweise die richtige sein. Nur wie findest du einen Job, der dich er-
fillt und dem du gern nachgehst? Beziehungen und Gefiihle fallen wie das
Thema Personlichkeitsentwicklung oder Stdarken und Schwichen unter das
Stichwort Psychologie, ebenso wie zahlreiche Tools und Techniken, bei de-
nen es zum Beispiel um die Starkung deines Selbstbewusstseins oder Mog-
lichkeiten der Entscheidungsfindung geht.

Ordnung ist das halbe Leben, heifdt es. Tatsachlich kannst du in deinem
Leben ebenso viel Ballast anhdufen wie in einer Wohnung. Doch da Unord-
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nung nachweislich Stress verursacht, werden wir dir dabei helfen, in den
wichtigsten Dingen Ordnung in dein Leben zu bringen. Welche Versiche-
rungen brauchst du zum Beispiel wirklich? Wir behandeln aufierdem fiir
dich relevante Rechtsfragen, etwa zum Thema Mietrecht, damit der Umzug
in die erste eigene Wohnung oder WG nicht zum Albtraum wird.

In einem Handbuch fiirs Leben darf das Thema Gesundheit natiirlich
nicht fehlen. Wusstest du, dass zu wenig Schlaf dieselbe Wirkung auf den
Korper hat wie Alkohol? Wie funktioniert eigentlich Stressabbau? Kannst
du dich tatsdchlich schlau essen? (Ja!) Und wie kann es sein, dass Muskeln
dir beim Abnehmen helfen, selbst wenn du durch sie schwerer wirst? Die
Beziehung zu deinem eigenen Korper ist die wohl wichtigste Beziehung in
deinem Leben. Sie wird jedoch wie deine anderen Beziehungen auch nicht
von allein gut laufen.

Sehr wichtig ist uns auch das Thema Kommunikation, insbesondere
iber soziale Medien im Internet. Wie erkennst du zum Beispiel Fake News?
Und was steckt hinter Framing und False Balancing und warum sind die-
se Kommunikationstechniken in der Lage, deine Wahrnehmung und deine
Vorstellung von der Welt zu verzerren? Warum machen sich Menschen mit
Whataboutism schnell unbeliebt? Und was unterscheidet eine Non-Apo-
logy, also eine Nichtentschuldigung, von einer richtigen Entschuldigung?
Zum Leben gehort jedoch nicht nur, sich in den Kommunikationsuntiefen
des Internets zurechtzufinden, sondern auch in der Gesellschaft allgemein.
Welchen Einfluss haben Kultur und Werte auf dein Leben? Wie préagen sie
dich? Warum lohnt es sich, sich mit Geschichte zu beschiftigen? Und wie
funktioniert eigentlich Zukunft?

Bei all dem steht kaum eines der Themen, das wir behandeln werden, fiir
sich allein. Oft bedingen sie einander und erzeugen wichtige Wechselwir-
kungen, auf die wir immer wieder hinweisen werden. Deine personlichen
Werte und Uberzeugungen wirken sich zum Beispiel konkret auf deine Kar-
riere oder auf deine Beziehungen aus. Selbst deine Finanzen sind davon
betroffen. Aber kennst du dich selbst und deine Bediirfnisse tiberhaupt?
Auch dabei, dich selbst besser kennenzulernen, konnen wir dir helfen, im-
mer mit dem Ziel, deine Selbstwirksamkeit zu erh6éhen, also das Gefiihl,
dein Leben selbst in der Hand zu haben und es zu gestalten.

Nach der Schule startet jede:r von uns zwei Karrieren: seine private und
seine berufliche Karriere. Welchen Weg du dabei einschlagst, hangt vor al-
lem von drei Dingen ab.

School’s out! Und was nun?
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1. Von deinen personlichen Zielen.
2. Von deinen Werten und Uberzeugungen.
3. Von deinen Fahigkeiten, deinen Starken und Schwachen.

Diese drei Faktoren bestimmen im Wesentlichen, wie sich deine Person-
lichkeit entwickelt und auf welcher Grundlage du Entscheidungen triffst.
Und davon stehen nach der Schule eine Menge an: Willst du eine Ausbil-
dung oder ein Studium beginnen? Nur welche oder welches passt zu dir?
Wie kannst du deine Ausbildung oder dein Studium finanzieren? Kannst
und willst du bei deinen Eltern wohnen bleiben? Falls nicht: Ziehst du in
eine eigene Wohnung oder in eine WG? Und wie bezahlst du deine Woh-
nung oder dein WG-Zimmer? Ab wann musst du eigentlich eine Steuerer-
klarung machen? Wie lauft das mit deiner Krankenversicherung, wenn du
nicht mehr iber deine Eltern versichert bist? Wann ist der beste Zeitpunkt,
eine Familie zu griinden? Wie verhandelst du das Gehalt in deinem Job?
Was kannst du gegen deine Aufregung bei Bewerbungsgesprachen tun?
Worauf musst du bei Bewerbungen achten? Wann hort das Verknalltsein
auf, und wann beginnt die Liebe? Was ist Erfolg? Was sind deine Starken?
Und wie arbeitest du an deinen Schwiéchen — oder musst du das gar nicht?
Wie erndhrst du dich gesund, wenn deine Eltern nicht mehr fiir dich ko-
chen ...
Machen wir uns an die Arbeit, um ein paar Antworten zu finden.

School’s out! Und was nun?
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Wie du dich selbst besser kennenlernst

Wir beginnen unsere Reise durch dein zukiinftiges Leben mit den Themen
Selbstwirksamkeit, Selbstbewusstsein, Werte, Ziele und Motivation. War-
um? Weil es in diesem Buch um dein Leben geht. Viele Ratgeber arbeiten
damit, dir feste, vorgefertigte Losungen anzubieten: Mach dies, dann pas-
siert das.

Aber so funktioniert das Leben leider nicht. Jeder von uns bringt eine
andere Personlichkeit mit. Jeder hat unterschiedliche Starken und Schwa-
chen. Daher gibt es auch nicht die Losung, die fiir alle passt. Damit du die
fiir dich richtigen Losungen in deinem Leben finden kannst, wollen wir zu-
nachst dein Bewusstsein fiir deine Personlichkeit schirfen.

Du wirst iiberrascht sein, wie deine Personlichkeit, deine Werte, dein
Selbstbewusstsein und deine Motivation einander beeinflussen und zu-
sammenhingen. Bist du dir deiner Werte und Motivation bewusst gewor-
den, entsteht in dir die Fahigkeit, fiir dich stimmige Lebensziele zu for-
mulieren. Und diese fithren dich schliefilich {iber kurz oder lang in den so
wichtigen Zustand der Selbstwirksamkeit. Der hilft dir wiederum dabei,
ins Tun zu kommen. Also Dinge tatsdchlich anzupacken und umzusetzen.

Deine Personlichkeit -
die Zutaten fur ein gluckliches Leben

Stell dir vor, wir wiirden dich jetzt sofort mit folgender Bitte in den Super-
markt schicken: Kauf bitte alle Zutaten fiir das Ottolenghi-Rezept »Gegrill-
te Zucchini mit Safranbutter und Joghurtsauce« und koche es anschlie-
fend fiir uns.

Wie wiirdest du auf diese Bitte reagieren? Nun, wahrscheinlich wiir-
dest du sagen, dass du den Auftrag so nicht ausfithren kannst, weil du
die genauen Zutaten und Mengen fiirs Rezept nicht kennst. Okay, Zuc-
chini, Safran, Butter und Joghurt scheinen dazuzugehdren, aber sonst? Du

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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wiirdest uns daher nach einer Liste mit allen Zutaten fragen. Und dann
wahrscheinlich noch nach einer Anleitung, wann genau welche Zutat in
welcher Menge in den Topf oder die Pfanne gehdrt, damit das Gericht am
Ende auch gelingt.

Sollten diese oder dhnliche Gedanken durch deinen Kopf gegangen
sein — herzlichen Gliickwunsch, alles richtig gemacht. Wann immer wir
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mit einer konkreten Aufgabe konfrontiert werden, suchen oder entwickeln
wir einen Plan. Wir marschieren nicht einfach drauflos, weil wir genau wis-
sen: Ohne Plan, ohne Zutatenliste und ohne Rezept, funktioniert die Sache
nicht.

Stell dir nun bitte vor, das Rezept, das du zubereiten miisstest, waren
keine gegrillten Zucchini, sondern dein gliickliches Leben. Kennst du zum
jetzigen Zeitpunkt alle Zutaten, die du dafiir brauchst? Und hast du einen
Plan, eine Vorstellung davon, wie du diese Zutaten verarbeiten solltest?

Wie vertraut bist du eigentlich mit deiner Personlichkeit? Wie gut
kennst du dich selbst? Welches sind deine wichtigsten Werte und Uber-
zeugungen? Woran glaubst du? Kennst du deine Stdarken? Und bist du dir
der Dinge bewusst, die dir keinen Spaf} bereiten oder mit denen du dich
schwertust? Fragst du dich manchmal, warum das so ist? Ist dir klar, was
dir guttut? Weifdt du, welche Menschen dir guttun? Welche Themen oder
Menschen dich verletzen? Und wovor hast du eigentlich Angst? Was be-
reitet dir Freude? Dariiber solltest du nachdenken, denn in deiner Person-
lichkeit, in der Gesamtheit all deiner charakteristischen und individuellen
Eigenschaften, stecken alle Zutaten, die du fiir dein gliickliches Leben beno-
tigst. Also werfen wir doch gemeinsam einen Blick darauf, was da so alles
auf deiner Zutatenliste fiir dein gliickliches Leben steht.

The Big Five: die funf Persdnlichkeitsdimensionen

Deine Personlichkeit ist nicht statisch. Sie wird sich ein Leben lang entwi-
ckeln. Frither gingen Wissenschaftler davon aus, dass die Personlichkeits-
entwicklung bereits in jungen Jahren vollstandig abgeschlossen sei. Doch
diese These ist langst widerlegt. Zwar finden die grofiten Verdnderungen
bis zu einem Alter von 30 Jahren statt, doch selbst mit 50 oder 60 kénnen
einschneidende Erlebnisse zu Veranderungen deiner Personlichkeit fiih-
ren. Um das Konstrukt Personlichkeit greifbarer zu machen, haben Wis-
senschaftler fiinf Personlichkeitsdimensionen entwickelt, die sogenann-
ten Big Five. Diese sind:

Deine Persinlichkeit — die Zutaten fiir ein gliickliches Leben
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die Extraversion,
die Offenheit, der Neurotizismus.
die Vertraglichkeit,

die Gewissenhaftigkeit,

Wihrend du dir unter den Begriffen Offenheit, Vertraglichkeit und Gewis-
senhaftigkeit sicher etwas vorstellen kannst, werden die Begriffe Extraver-
sion sowie Neurotizismus womdglich fiir Fragezeichen sorgen. Gehen wir
die einzelnen Personlichkeitsdimensionen doch einmal durch und klaren
ab, welche Eigenschaften mit welcher Dimension verbunden sind.

BIG FIVE (1/5): DIE EXTRAVERSION

Wie wichtig ist dir die Aufmerksamkeit anderer Menschen? Wie kontakt-
freudig bist du? Bist du eher ein geselliger oder ein verschlossener Typ? Wie
aktiv bist du, und unternimmst du Dinge lieber allein oder in der Gruppe?
Sitzt du abends lieber auf dem Sofa oder ziehst du gern um die Hauser?

Die Antworten auf all diese Fragen zeigen an, wie stark deine Extraver-
sion ausgepragt ist. Menschen mit einer sehr ausgepragten Extraversion
sind extrovertiert. Menschen mit einer kaum ausgepragten Extraversion
sind introvertiert. Ist eine Person sehr still und meldet sich selten zu Wort,
ist sie eher introvertiert.

Eigenschaften bei sehr ausgepragter Extraversion:

gesprachig unternehmungslustig
spontan interessiert

gesellig risikobereit

energisch

Eigenschaften bei wenig ausgepragter Extraversion:

ernst nachdenklich
zurlickhaltend konzentriert
zufrieden mit sich allein konfliktscheu

in sich ruhend

BIG FIVE (2/5): DIE OFFENHEIT

Welche Rolle spielen Traditionen und feststehende Routinen in deinem
Leben? Bist du eher neugierig oder fillt es dir schwer, dich auf Unbekann-
tes einzulassen? Greifst du bei neuen Produkten im Supermarkt sofort zu,
oder wartest du lieber ab?
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In der Personlichkeitsdimension der Offenheit wird die Einstellung
einer Person gegeniiber Veranderungen abgebildet. Eine hohe Offenheit
driickt sich in einer Lust auf neue Impulse, aber auch in einer gewissen Ru-
helosigkeit und einer ordentlichen Portion Leichtsinn aus. Ein neuer Film
im Kino? Den muss eine offene Person unbedingt sehen. Ein neuer Mode-
trend? Wird sofort ausprobiert. Eine wenig ausgepragte Offenheit sorgt da-
gegen fiir eine hohe Verldsslichkeit bei einer Person. Jeder weif3, was er an
diesem eher vorsichtigen Menschen hat. Und das dndert sich auch nicht
so schnell.

Eigenschaften bei sehr ausgepragter Offenheit:

kreativ erfinderisch
unkonventionell leichtsinnig
philosophisch emotional
fantasievoll begeisternd
Grenzganger verriickt

Eigenschaften bei wenig ausgepragter Offenheit:

traditionell verlasslich
konservativ berechenbar
skeptisch vorsichtig

BIG FIVE (3/5): DIE VERTRAGLICHKEIT

Wie bei der Extraversion spielt bei der Vertraglichkeit die Beziehung zu an-
deren Menschen eine Rolle. Allerdings ist nicht die Aufmerksamkeit der
Personlichkeitstreiber, sondern Macht und Dominanz. Bei einer wenig aus-
gepragten Vertriglichkeit stellt eine Person ihre Eigeninteressen iiber die
der anderen Menschen. Sie ist eher misstrauisch anderen gegeniiber, weil
sie fiirchtet, iibervorteilt zu werden. Eine gut ausgebildete Vertraglichkeit
driickt sich dagegen im Streben nach Harmonie und in einem ausgeprag-
ten Mitgefiihl aus.

Eigenschaften bei sehr ausgepragter Vertraglichkeit:

Harmonie suchend umganglich
kooperativ mitfiihlend
verstandnisvoll empathisch
gutmiitig nachgiebig

Deine Persinlichkeit — die Zutaten fiir ein gliickliches Leben

25



Eigenschaften bei wenig ausgeprégter Vertraglichkeit:

egozentrisch unnachgiebig
durchsetzungsstark beharrend
misstrauisch rau
wettbewerbsorientiert feindselig

BIG FIVE (4/5): DIE GEWISSENHAFTIGKEIT

Willst du immer alles perfekt machen? Verfolgst du deine Ziele mit hoher
Ausdauer? Oder fillt es dir leicht, auch mal alle Fiinfe gerade sein zu las-
sen? Wie leicht ldsst du dich ablenken? Wie stark ist deine Selbstkontrolle?
In dieser Personlichkeitsdimension bilden Perfektionist:innen (hohe Ge-
wissenhaftigkeit) und Lebenskiinstler:innen mit Laisser-faire-Einstellung
(geringe Gewissenhaftigkeit) die Gegenpole.

Eigenschaften bei sehr ausgepragter Gewissenhaftigkeit:

plnktlich verantwortungsbewusst
willensstark glaubwiirdig
kontrolliert planend
selbstdiszipliniert zielstrebig

strukturiert

Eigenschaften bei wenig ausgepragter Gewissenhaftigkeit:
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sorglos sprunghaft
unbekiimmert leichtlebig
nachléssig nachgiebig

BIG FIVE (5/5): DER NEUROTIZISMUS
Der Neurotizismus sagt aus, wie emotional stabil ein Mensch ist. Eine star-

ke Auspragung fithrt zu Sorge und standiger Anspannung. Oft sind Traurig-
keit, Melancholie sowie Magen- oder Kopfschmerzen die Folge. Auflerdem
konnen solche Personen Riickschldge nicht so gut verkraften. Ist der Neu-
rotizismus gering ausgepragt, nimmt sich ein Mensch selbst nicht so wich-
tig und ist resilienter. Er bezieht Riickschlige nicht automatisch auf sich
selbst, kann gut mit Druck umgehen und ist emotional stabiler.

Eigenschaften bei sehr ausgepragtem Neurotizismus:

nervos melancholisch
unsicher reizbar
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verlegen verletzlich
sorgenvoll emotional

Eigenschaften bei wenig ausgepriagtem Neurotizismus:

stressresistent zufrieden
selbstsicher ungezwungen
ausgeglichen entspannt
belastbar

Wenn du wissen mochtest, wie du bei den Big Five abschneidest, mach einen
kostenlosen Onlinetest. Es ist ein erster wichtiger Schritt, um dich selbst
besser kennenzulernen. Aber Achtung: Keine Personlichkeitsdimension ist
per se gut oder schlecht. Probleme bereiten immer nur besonders extreme
Auspragungen. Warum das so ist, erfahrst du im Kapitel »Psychologie II«.

Kehren wir an dieser Stelle noch einmal kurz in die Kiiche des Lebens
zuriick. Wie helfen dir die Erkenntnisse iiber deine Personlichkeit hier
weiter? Nun, stell dir vor, du mochtest gerne beriihmt werden, auf der
Bithne und im Rampenlicht stehen. Dafiir benotigst du in der Regel eine
richtig grofle Portion Extraversion. Steht die in ausreichender Menge auf
deiner Zutatenliste? Bringst du mit, was es dafiir braucht, ein Star zu sein?
Oder traumst du vielleicht von einer Karriere als Fluglotse oder als Chirurg?
In diesem Fall hoffen wir fiir dich und fiir alle Passagiere und Patient:innen,
dass du iiber eine besonders gut ausgepriagte Gewissenhaftigkeit verfiigst.
Falls nicht, lass bitte lieber die Finger davon. Und als eher introvertierte
Person ist ein Job als Lehrkraft wohl eher nichts fiir dich.

Je besser du deine Personlichkeit kennst, desto grofler ist die Wahr-
scheinlichkeit, in einem Leben zu landen, das dich gliicklich macht und
das du selbst erfolgreich gestalten kannst. Diese Fahigkeit ist als Selbst-
wirksamkeit bekannt. Wie du an ihr arbeiten kannst, erfahrst du im
ndchsten Kapitel.

Selbstwirksamkeit? was ist das eigentlich?
und wie kannst du sie starken?

Selbstwirksamkeit ist, wie gesagt, so etwas wie der Schliissel zu einem
gliicklichen Leben. Die Wissenschaft versteht darunter »die Uberzeugung
einer Person (...), auch schwierige Situationen und Herausforderungen aus

Selbstwirksamkeit? Was ist das eigentlich? Und wie kannst du sie stdrken?
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eigener Kraft erfolgreich bewiltigen zu kénnen«.' Folgendes bewirkt eine
hohe Selbstwirksamkeit bei dir:

Du bist gelassener und argerst dich weniger iber deine Mitmenschen.
(Prima, das spart wichtige Lebensenergie.)

Du gehst grundsatzlich optimistischer durch dein Leben.

(Kann nie schaden.)

Die Beziehungsarbeit fallt dir leichter.

(Love rules!)

Du ibernimmst gern fiir dich selbst, aber auch fiir andere Verantwortung.
(Und verplemperst dadurch weniger Zeit mit Jammern.)

Du machst dir angesichts neuer Herausforderungen nicht ins Hemd.
(So lernst du neue Dinge und es bleibt spannend in deinem Leben.)
Du bist ausdauernder, um deine Ziele zu erreichen.

(Das Erreichen von Zielen ist verbunden mit Erfolgserlebnissen, eine der
wichtigsten Erfahrungen fiir ein gliickliches und zufriedenes Leben.)

Du kannst besser zwischen realistischen und unrealistischen Zielen
unterscheiden.

(Das bedeutet weniger Umwege und Sackgassen, in die unrealistische
Ziele dich zwangsldufig fithren.)

Du tust dir leichter, dich selbst zu motivieren.

(Unrealistische Ziele fithren zu ausbleibenden Erfolgserlebnissen. Aus-
bleibende Erfolgserlebnisse bedeuten Frust. Den braucht kein Mensch.
Realistische Ziele dagegen haben Erfolgserlebnisse zur Folge. Erfolgs-
erlebnisse fithren zu Motivation und innerer Uberzeugung. Wenn du
eine Herausforderung einmal gemeistert hast, warum sollte es beim
nichsten Mal nicht wieder klappen?)

Du kannst mit Kritik gut und offen umgehen und aus ihr lernen.

(Du verlierst dich nicht so oft in »Ich bin nicht gut genug«- und »Ich
kann gar nichts«-Gedanken.)

Du handelst aus Uberzeugung und nicht, um von anderen gelobt oder
geliebt zu werden.

(Dieser Punkt tragt entscheidend dazu bei, dass du das Leben fiihrst,
das du wirklich leben willst, statt den Werten oder Vorstellungen an-
derer nachzujagen.)

Wie du siehst: Die Vorteile einer gut ausgepragten Selbstwirksamkeit spre-
chen fiir sich. Damit du noch ein wenig besser einschitzen kannst, wie es
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um deine Selbstwirksamkeit bestellt ist, hier noch die Anzeichen fiir eine
schwach ausgepragte Selbstwirksamkeit:

Du vergleichst dich selbst hdufig mit anderen Menschen. Und denkst,
dass andere viel mehr kénnen und viel mehr haben als du selbst.

Du neidest anderen Menschen ihren Erfolg.

Du machst grundséatzlich andere Menschen dafiir verantwortlich, dass
es dir nicht gut geht.

Du bist sehr selbstkritisch. Wenn du von anderen gelobt wirst, kannst
du dieses Lob gar nicht richtig geniefien.

Du reagierst oft eingeschnappt auf Kritik.

Deine Laune wechselt schnell.

Das alles klingt nach wenig Spaf}, weshalb wir uns lieber damit beschaf-
tigen, wie du deine Selbstwirksamkeit stdarken kannst. Wie bereits gesagt,
wird Selbstwirksamkeit als Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und Wis-
sen um den Erfolg des eigenen Handelns definiert.

»Du musst nur an dich glauben, dann kannst du alles
schaffen« - warum dieser Spruch Bullshit ist
Selbstwirksamkeit hat nichts mit dem beliebten Kalender- und Motivati-
onsspruch »Du musst nur an dich glauben, dann kannst du alles schaffen«
gemein. Der ist Bullshit. Glaube allein wird zum Beispiel einen Fisch nie-
mals dazu befdhigen, auf einen Baum zu klettern. Und ein selbstwirksamer
Fisch weif} das auch und wird jedem mit der Flosse einen Vogel zeigen, der
ihm sagt, dass er nur fest genug an sich glauben, dass er diszipliniert und
motiviert sein miisse, damit das mit der Kraxelei auf den Baum hinhaut.
Fische klettern einfach nicht auf Baume. Es sei denn, sie setzen einen
ziemlich komplexen, Jahrmillionen Jahre andauernden Prozess in Gang,
der sich Evolution nennt und in dessen Folge sie das Meer verlassen,
Lungen und Gliedmafien ausbilden und iiber ein paar weitere Umwege
schliefdlich zu Affen werden. Und die sitzen dann tatsachlich schon oben
in der Baumkrone, bevor jemand den Satz »Du musst nur fest genug an
dich glauben, dann kannst du auch auf einen Baum klettern« {iberhaupt
zu Ende gesprochen hat. Nur sind sie dann eben Affen und keine Fische.
Was wir damit sagen wollen: Selbstwirksamkeit ist nichts, was sich her-
aufbeschworen lasst. Es ist kein Zauber, kein Knopf, den du nur driicken

Selbstwirksamkeit? Was ist das eigentlich? Und wie kannst du sie stdrken?
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musst, und dann funktioniert das schon. Solltest du ein Fisch sein, musst
du nicht auf Baume klettern, und du solltest dir auch von niemandem
einreden lassen, dass das ein Problem ist. Mit deiner Selbstwirksamkeit
hat das nichts zu tun.

»Du musst nur an dich glauben«: Wir wundern uns immer wieder, dass
nicht alle Menschen ausflippen, wenn sie diesen sicher gut gemeinten, aber
vollkommen nutzlosen Rat erhalten. Nicht umsonst hat der Begriff der
Selbstwirksamkeit den urspriinglich in der Psychologie verwendeten Be-
griff des Selbstvertrauens weitgehend abgelést. Die innere Uberzeugung,
der Glaube an die eigenen Fahigkeiten ist ndmlich nicht die Ursache fiir ein
hohes Selbstvertrauen alias eine hohe Selbstwirksamkeit. Die innere Uber-
zeugung, der starke Glaube ist Ausdruck und Resultat des Prozesses, der
deine Selbstwirksamkeit gestdrkt hat. Und diesen Prozess kannst du selbst
anstoflen. Wie? Bitte weiterlesen!

»Du musst nur an dich glauben« — ja, woran denn bitte schén? Was ver-
birgt sich hinter diesem Ich, an das du glauben sollst? Was befahigt denn
dieses Ich, die Herausforderung oder die Aufgabe zu meistern, vor der es
steht? Kennst du dich und deine Fahigkeiten gut genug, um diese Fragen
zu beantworten und einen Plan aus den Antworten abzuleiten? Bist du dir
deiner selbst bewusst?

Mittlerweile diirfte dir klar sein, dass deine Selbstwirksamkeit eng an
dein Selbstbewusstsein gekniipft ist. Hochste Zeit also, dass wir uns ge-
meinsam anschauen, was dieses Selbstbewusstsein ist und welchen Ein-
fluss es auf deine Selbstwirksamkeit hat.

Dein Selbstbewusstsein setzt sich aus allen Informationen zusammen,
die du iiber dich zusammengetragen hast. Es ist dein Wissen iiber deine
Fahigkeiten, deine Werte, deine Gefithle und deine Wiinsche. Nun ist uns
jedoch bekannt, dass Menschen sich hin und wieder irren kénnen. Keiner
von uns liegt immer richtig. Und das ist leider auch beim Sammeln von
Wissen iiber uns selbst der Fall.

Ein gesundes Selbstbewusstsein entsteht immer dann, wenn dein Wis-
sen iiber dich moglichst korrekt ist. Ist es das nicht, bildest du ein ungesun-
des Selbstbewusstsein aus. Du iiberschitzt oder unterschitzt dich. Beide
Varianten miinden in zermiirbenden Gemiitszu- und Lebensumstinden.
Du willst wissen, wie es um dein Selbstbewusstsein bestellt ist? Mach ger-
ne Héakchen hinter die zutreffenden Aussagen auf der folgenden Checkliste.
Je mehr, desto besser.

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Checkliste Selbstbewusstsein

oo s oW

9.

Du weifdt, worin du richtig gut bist.

Du weifdt, worin du nicht so gut bist. (Du kommst damit aber klar. Es
zieht dich nicht runter. Und das Beste: Du kannst daran arbeiten.)

Du kannst deine Wirkung auf andere Menschen richtig einschatzen.
Du bist bereit, (von anderen) zu lernen, ohne dich schlecht zu fiihlen.
Du kannst Kritik annehmen und verarbeiten.

Du lasst deine Gefiihle nicht nur zu, sondern kannst sie gegeniiber an-
deren auch ausdriicken.

Du weifit, dass negative Situationen und negative Gefithle Momentauf-
nahmen sind und voriibergehen.

Du weifdt, warum du so und nicht anders gehandelt hast, und kannst
das anderen auch erklaren.

Du kennst deine Bediirfnisse und lebst sie aus.

10. Du kennst deine Ziele und setzt sie in die Tat um.

Natiirlich kannst du dich noch viel intensiver mit deinem Selbstbewusst-

sein auseinandersetzen. Und zwar indem du anfangst, mit den ersten fiinf

P
S

unkten unserer Checkliste zu arbeiten. Wie das geht? Erstelle dafiir eine
chwichen-Starken-Liste mit Themen und Eigenschaften, die dir wichtig

sind oder spezielle Probleme bereiten. Zum Beispiel so:

stimmt gar nicht stimmt vollkommen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich bin kommunikativ.

Ich bin kreativ.

Ich bin verldasslich.

Ich bin chaotisch.

Ich bin spontan.

Selbstwirksamkeit? Was ist das eigentlich? Und wie kannst du sie stdrken?
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stimmt gar nicht stimmt vollkommen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ich gehe planvoll vor.

Ich bin I6sungsorien-
fiert.

Ich bin diszipliniert.

Ich bin fréhlich.

Ich bin freundlich.

Ich bin hilfsbereit.

Ich bin ausgeglichen.

Ich bin ordentlich.

Geh nun Punkt fiir Punkt durch und erstelle eine Selbsteinschitzung. Gib
diese Liste — natiirlich nicht ausgefiillt — auch an deine besten Freund:in-
nen (oder Menschen, denen du vertraust) und fordere sie auf, deine Fahig-
keiten einzuschatzen. Bitte sie, ehrlich zu sein und dich nicht zu schonen.
Vergleiche die Einschdtzung deiner Freund:innen mit deiner eigenen. Am
besten geht das mit einem Netz- oder Radar-Chart. Ein Beispiel:

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Schwdchen-Stérken-vergleich

B Meine Einschdtzung B Meine Freunde

9 Spal}
Perfektion 8 Anerkennung

Ordnung Wohlstand

Leistung Herausforderung
Harmonie Lernen
Kreativitat Sicherheit
Verantwortung Macht (bestimmen kénnen)

Teamplay

Du wirst mit einer solchen Liste oder einem solchen Chart nicht nur her-
ausfinden, ob du deine Schwichen, Starken und deine Wirkung auf andere
richtig einschitzt, du wirst auch sehen, ob du bereit bist, von anderen zu
lernen und Kritik anzunehmen. Denn interessanter als die Ubereinstim-
mung mit deiner eigenen Selbsteinschatzung ist natiirlich die Diskrepanz.

Wo sehen deine Freunde dich nicht so gut? Wo schétzen sie dich besser ein
als du selbst? Die Gesprache iiber diese unterschiedlichen Wahrnehmun-
gen gehoren zu den spannendsten, die du auf dem Weg zu einem gesun-
den Selbstbewusstsein fiihren kannst. Probiere es unbedingt aus. Je mehr
deine personliche Einschidtzung mit der deiner Vertrauensmenschen iiber-
einstimmt, desto starker diirfte in dir das Gefiihl vorhanden sein, dich in
einer inneren Balance zu befinden. Du bist mit dir im Reinen. Dein Selbst-
bewusstsein ist entsprechend ausgepragt.

Selbstwirksamkeit? Was ist das eigentlich? Und wie kannst du sie stdrken?
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Die Selbstbewusstseinsformel

Selbstbewusstsein =
Wissen Uber dich selbst +
das Wissen Uber dich selbst ist richtig.

Die Auseinandersetzung mit deinem Selbstbewusstsein fithrt uns zum
nachsten wichtigen Baustein deiner Personlichkeit: zu deinen Werten. Wa-
rum sind Werte so wichtig? Ganz einfach: Aus deinen Werten entsteht dei-
ne Motivation. Ohne Werte, also ohne Dinge, die uns wichtig sind, legen
wir nicht los oder tun uns besonders schwer zu beginnen. Nichts ist an-
strengender, als ein Leben gegen die eigenen Werte und Uberzeugungen zu
fuhren. Um herauszufinden, warum das so ist, miissen wir verstehen, wie
Werte entstehen und funktionieren.

Werte, die Basis fUur deine Motivation

Mit den Werten ist das eine ziemlich merkwiirdige Sache. Obwohl sie nicht
greifbar sind, konnen wir uns an ihnen festhalten, und sie bewirken sogar
etwas. Die Gelassenheit zum Beispiel. Sie fithrt dich, solltest du sie in dir
ausgebildet haben, durch schwierige Zeiten, selbst wenn alle anderen nicht
gelassenen Menschen um dich herum panisch im Dreieck springen. Aber
wo beginnt die Gelassenheit eigentlich? Und ab wann geht sie in die we-
nig wertvolle Gleichgiiltigkeit Giber? Dariiber ldsst sich trefflich streiten —
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oder auch nicht, denn Werte sind immer personliche Bewertungen, das
erkennst du bereits im Wort selbst.

Werte sind stets Werte fiir jemanden. Sie sind eine Frage der Perspek-
tive. Das Wohl des Lowen (satt werden) ist das Un-Wohl der Antilope (ge-
fressen werden). Auch wenn wir verzweifelt versuchen, Werte manifest und
greifbar zu machen, indem wir Dingen beispielsweise eine Zahl oder einen
Preis zuschreiben, spiiren wir insgeheim, dass der wahre Wert einer Sache
sich nicht mit Geld abbilden lasst.

Nicht umsonst nennt der Soziologe Max Weber den Wert ein »Schmer-
zenskind« der Okonomie.? Ein frischer Fisch im Fischgeschift, der 50 Euro

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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kostet, ist den Preis nicht wert, wenn niemand es notig hat oder das Be-
diirfnis verspiirt, den Fisch zu kaufen. Ein solcher Fisch bekommt erst dann
einen Wert fir dich, wenn du Hunger und Lust auf Fisch hast oder zum
Beispiel Gaste zu dir nach Hause kommen, denen du mit einem leckeren
Fischgericht eine Freude machen willst. Halten wir fest: An und fiir sich
gibt es nichts Wertvolles.

Dass Werte dennoch existieren, liegt schlicht in der jeweiligen Situa-
tion begriindet, in der sich ein Mensch befindet, und in den Bediirfnissen,
die sich aus der Situation ableiten lassen. Gehen wir einmal zusammen in
dein Badezimmer. Wiirde dort ein:e Wasserverkdufer:in direkt neben dem
Waschbecken stehen und dir eine Flasche Wasser fiir 10 Euro anbieten,
wiirdest du einfach den Wasserhahn aufdrehen und nicht im Traum daran
denken, Geld fiir das Flaschenwasser auszugeben. Stell dir nun dieselbe Si-
tuation in einer Wiiste vor, in der du dich verlaufen hast und seit Stunden
umbherirrst. Du warst, ohne zu zdgern, bereit, 100 oder gar mehr Euro fiir
das Wasser zu zahlen.

Der Wertekreislauf

Situationen und
Bedirfnisse konnen
sich @ndern, wodurch
sich auch deine
Wertvorstellung
verandern kann.

Werte entstehen,
indem du Dingen
einen Wert zuweist.

Welchen Wert du einem Ding zuweist,
hangt von deiner Situation und deinen
aktuellen Bedurfnissen ab.

Dieser dynamische Prozess ist dafiir verantwortlich, dass sich ein und der-
selbe Wert zu verschiedenen Zeiten vollkommen anders fiir uns anfithlen
kann. Der Schriftsteller Johann Wolfgang von Goethe hat einmal gesagt:

Werte, die Basis fiir deine Motivation
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»Die Menschheit ist bedingt durch Bediirfnisse. Sind diese nicht befriedigt,
so erweist sie sich ungeduldig; sind sie befriedigt, so erscheint sie gleichgiil-
tig. Der eigentliche Mensch bewegt sich also zwischen beiden Zustdanden.«?

Das Bewegen zwischen diesen beiden Zustinden kennen wir als Balance.

Werte sind also eine geistige GrofRe, aber sie konnen in uns nur in Ab-
héangigkeit von unseren Bediirfnissen entstehen. Aus diesem Grund ist es
mitunter gar nicht so einfach, seinen eigenen Werten auf die Spur zu kom-
men. Doch wir kennen da einen Trick, und der manifestiert sich in dem
Satz: »Der Mensch tut nur, was ihm niitzlich ist.«

Das klingt erst mal erschiitternd und vollkommen egoistisch, ist es aber
nicht. Im Gegenteil. Selbst eine Mutter Teresa handelte nicht uneigenniit-
zig. Sie wollte halt in den Himmel kommen. Diese Wertvorstellung war ihr
Antrieb, sich fir andere einzusetzen. Werte entstehen immer dann, wenn
Dinge oder eine Handlung mit einem Nutzen fiir uns verkniipft sind. Der
Nutzen entspringt wiederum aus unseren Bediirfnissen, egal, ob das nun ein
biologisches oder ein psychisches Bediirfnis ist. An dieser Stelle ist es hochs-
te Zeit, mal einen genaueren Blick auf das Thema Bediirfnisse zu werfen.

Unsere Bediirfnisse lassen sich wie folgt zusammenfassen: Menschen
wollen leben, lieben, lernen und anerkannt werden. Das Bediirfnis zu leben
wird durch korperliches und finanzielles Wohlergehen sichergestellt. Lie-
be speist sich aus sozialen Bindungen, der Gemeinschaft mit anderen. Die
Moglichkeit zu lernen sorgt fiir unser mentales Wohlergehen sowie fiir Au-
tonomie und Selbstbestimmung und die Entwicklung unserer Fahigkeiten.
Die Anerkennung anderer ist wichtig fiir unser seelisches Gleichgewicht.
Verbindendes Element und Triebkraft unserer Bediirfnisse ist die Lust. Sie
gilt es zu befriedigen. Durch gutes Essen, Musik und Kultur, eine Reise, ei-
nen geschaftlichen oder sportlichen Erfolg oder durch Sex. Werden unsere
Bediirfnisse erfiillt, fiihlt sich das gut an. Wir sind gliicklich.

Wie du deine Werte identifizieren kannst

Es ist erstaunlich, was du alles tiber dich und deine Werte lernen kannst,
wenn du deine Entscheidungen nicht mehr dahingehend untersuchst, dass
du etwas fiir jemand anderen machst, sondern dass du es fiir dich selbst
machst. Wenn es heifdt, dass der Mensch nur tut, was ihm niitzlich ist,
klingt das erst einmal sehr pragmatisch, technisch und kiihl. Doch diese
Lesart ist unzureichend: Werte kénnen tatsdchlich nur im Zusammenhang
mit etwas entstehen, woran unser Herz wirklich hangt.

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Anbei eine Liste mit 100 Werten, mit der du arbeiten kannst, um heraus-
zufinden, woran dein Herz tatsachlich hingt:

Abenteuer
Abwechslung
Akzeptanz
Authentizitat
Begeisterung
Behutsamkeit
Beliebtheit
Bescheidenheit
Bewusstheit

. Dankbarkeit
. Disziplin

Effizienz
Ehrlichkeit

. Erfolg
. Ernsthaftigkeit
. Fairness

Fantasie

. Flexibilitat

. Freiheit

. Freundschaft

. Friedfertigkeit
. Frohlichkeit

. Geborgenheit
. Geduld

. Gelassenheit

. Gemeinschaft
. Genuss

. Gerechtigkeit
. Gesundheit

. Glick

. Grofzugigkeit
. Harmonie

. Heimat

. Herausforderung

35. Herzlichkeit
36. Hilfsbereitschaft
37. Hingabe

38. Hoffnung

39. Humor

40. Innovation

41. Intuition

42. Kommunikation
43. Kompetenz

44. Konstruktivitat
45. Kraft

46. Kreativitat

47. Kritikfahigkeit
48. Kultur

49. Lachen

50. Leichtigkeit

51. Leidenschaft
52. Leistung

53. Lernbereitschaft
54. Liebe

55. Loyalitdt

56. Lust

57. Macht

58. Menschlichkeit
59. Mitgefiihl

60. Mut

61. Nachhaltigkeit
62. Nihe

63. Natiirlichkeit
64. Neugierde

65. Offenheit

66. Optimismus
67. Ordnung

68. Perfektion

69.
70.

71.
72.
73.

74.

75-

76.

77

78.

79.
80.

81.

82.
83.
84.
85.
86.

87.

88.
89.
90.

9l

92.
93.
94.

95.
96.

97

98.
99.

100.

Rationalitit
Reichtum
Respekt

Ruhe
Schonheit
Selbstbestimmung
Sicherheit
Sinnhaftigkeit
Sinnlichkeit
Solidaritat
Sorgfalt

Spaf’
Spiritualitit
Sportlichkeit
Toleranz
Tradition
Treue
Unabhingigkeit
Veranderung
Verantwortung
Verbindlichkeit
Verbundenheit
Vertrauen
Vitalitat
Weisheit
Weiterentwick-
lung
Wertschitzung
Wissen

Wiirde
Zugehorigkeit
Zuverlassigkeit
Zuversicht

Werte, die Basis fiir deine Motivation
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Such dir aus dieser Liste zehn Werte heraus, von denen du iiberzeugt bist,
dass sie dir personlich wirklich wichtig sind. Notiere diese zehn Werte auf
einer Liste und schau sie dir jeden Morgen an. Wirf auch am Abend einen
Blick darauf. Mach hinter jeden Wert, den du an diesem Tag tatsdchlich ge-
lebt hast, einen Strich. Sei dabei ehrlich mit dir selbst.

Sagen wir mal, du hast den Wert Wissen angekreuzt. Frag dich einfach,

was du am Tag getan hast, um dein Wissen zu vermehren. Oder wenn dir
das Traumen wichtig ist: Gab es am Tag einen Moment, in dem du in dei-
ner Fantasie der Wirklichkeit entflogen bist? Hast du ein Abenteuer er-
lebt? Hast du Ordnung geschaffen? Warst du zuverldssig? Hast du Sport
gemacht? Hast du dich gepflegt und etwas fiir deine Schonheit getan? Oder
hast du dir etwas Schones gekauft?

Am Ende der Woche nimmst du diejenigen Werte, die mehr als fiinf Stri-
che haben, mit in die nachste Woche. Die anderen Werte fliegen raus und
du fillst deine Liste mit neuen Werten aus der Liste, die dir gefallen. Nach
funf bis sechs Wochen sollten sich die Werte, die tatsachlich Teil deines
Alltags sind, langsam herauskristallisieren. Solltest du Werte auf deiner
personlichen Werteliste vermissen, frag dich bitte, warum das so ist und
was du vielleicht dafiir tun konntest, um dem fehlenden Wert einen Platz
in deinem Leben zu geben. Es kann aber auch einfach sein, dass dir der
Wert doch nicht so wichtig ist wie gedacht. Dingen, Menschen und The-
men, die uns wirklich am Herzen liegen, widmen wir automatisch Zeit und
Aufmerksamkeit. Nicht umsonst werden Werte auch als Motivationstrei-
ber bezeichnet. Wie genau Motivation funktioniert, erfahrst du im nachs-
ten Kapitel.

Wie Motivation funktioniert und was

du gegen Anfriebslosigkeit machen kannst

Motivation ist laut Duden definiert als »Gesamtheit der Beweggriinde, Ein-
fliisse, die eine Entscheidung, Handlung o. A. beeinflussen, zu einer Hand-
lungsweise anregen«.* Mit anderen Worten: Motivation ist der Schliissel,
warum wir den Hintern hochkriegen und unseren inneren Schweinehund
iberwinden. In der Wissenschaft wird klassisch zwischen zwei Arten von
Motivation unterschieden: der intrinsischen und der extrinsischen Moti-
vation.

38 Psychologie I - Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Intrinsische und extrinsische Motivation

Die intrinsische Motivation kommt aus unserem Inneren. Sie beruht auf
unseren Werten, Uberzeugungen und persénlichen Interessen. Sind wir
intrinsisch motiviert, geschieht dies, weil wir in unserer Handlung oder
Entscheidung einen Sinn sehen und/oder weil wir schlicht Spaf an einer
Sache haben. Die extrinsische Motivation wird von auflen an uns heran-
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getragen. Geld gilt klassischerweise als eine wichtige Form von extrinsi-
scher Motivation. Oder aber das Lob und die Anerkennung Dritter. Auch
sozialer Status und Macht sowie das Vermeiden von Bestrafungen sind
Faktoren, welche die extrinsische Motivation beeinflussen. Wir sind nun
mal soziale Wesen und kommen ohne die Beziehung zu anderen Men-
schen nicht aus.

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass die intrinsi-
sche Motivation ldnger anhilt als die extrinsische. Allerdings heifdt das
nicht, dass die eine Motivation automatisch besser ist als die andere. Wie
so haufig hilft es, das Zusammenwirken von intrinsischer und extrinsi-
scher Motivation zu betrachten: Stell dir vor, du wiirdest gern in der Pflege
arbeiten, weil du unheimlich gerne fiir andere da bist (intrinsische Moti-
vation). Nun ist der Job als Pflegekraft allerdings so schlecht bezahlt (ex-
trinsische Motivation), dass du deinen Lebensunterhalt damit gerade so
bestreiten kannst. Gliicklich kannst du so nicht werden. Oder nehmen wir
eine Kiinstlerin. Sie geht vollkommen in ihrer Kunst auf und ist bereits in
jungen Jahren sehr erfolgreich, auch finanziell (extrinsische Motivation).
Doch der Ruhm hat den Preis, dass die Kiinstlerin immer mehr zum Ob-
jekt anderer wird. Welche Kunst sie machen kann, wird zunehmend von
auflen beeinflusst, sodass sich das Werk am Ende gar nicht mehr wie das
eigene anfiihlt. Die Kunst macht keinen Spaf§ mehr. Die iiberbordende ex-
trinsische Motivation hat dazu gefiihrt, dass die intrinsische Motivation

im Eimer ist. Idealerweise sind intrinsische und extrinsische Motivation
immer ausbalanciert.

Intrinsische Motivation ist stark beeinflusst von:

Interesse Sinnhaftigkeit
Lust den eigenen Werten
Spaf

Wie Motivation funktioniert und was du gegen Antriebslosigkeit ...
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Merkmale:
wirkt leistungsférdernd hilt lange an
funktioniert ohne Belohnung kostet in der Regel wenig Uber-

oder Angst vor Strafe windung

Extrinsische Motivation ist stark beeinflusst von:

sozialem Status Belohnungen
Macht Zugehorigkeit
Verdienst

Merkmale:

ist verbunden mit dufleren hélt nicht lange vor

Zwiangen und Anreizen kostet meist Uberwindung
ist verbunden mit Angst vor Ab-

lehnung oder Zurechtweisung

Noch mal: Die eine Form der Motivation ist nicht besser als die andere. Es
gibt Menschen, denen zum Beispiel Status einfach wichtiger ist als etwa
das Thema, an dem sie arbeiten. Ebenso existieren Menschen, die lieber
selbst entscheiden, als sich den Entscheidungen anderer unterzuordnen,
die also Macht haben wollen.

Wie wir bereits festgestellt haben, wird deine Motivation von deinen
Werten beeinflusst und umgekehrt. Ein unordentlicher Mensch ist weniger
motiviert aufzurdumen als jemand, dem Ordnung wichtig ist. Ein kulturell
interessierter Mensch sitzt zwei Stunden selig in der Oper, wahrend ein
sportlicher Mensch viel lieber zwei Stunden joggen geht. Logisch, dass dei-
ne personliche Wertekonstellation auch einen enormen Einfluss auf deine
Job- oder Partnerwahl hat.
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Doch egal, ob deine Motivation nun intrinsisch oder extrinsisch bedingt
ist, sie ist keine treue Seele. Es gibt Tage, an denen du selbst auf Dinge, die
du sonst mit grofier Leidenschaft tust, keinen Bock hast. Kochen zum Bei-
spiel. Oder ins Theater gehen. Oder zum Sport. Oder sich mit Freund:in-
nen treffen. Sollten sich die Null-Bock-Tage haufen, ist dies meist ein Be-
leg dafiir, dass du eine Pause gebrauchen kdnntest. Dass dir der Fokus auf
bestimmte Aktivitaten fehlt, kann aber auch schlicht daran liegen, dass es
dir an den richtigen Zielen mangelt. Das Zusammenwirken von Zielen und
Motivation ist gut erforscht. Tatsdchlich helfen uns Ziele dabei, uns leich-
ter zu iiberwinden und loszulegen. Doch warum ist das so?

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst




Welches Leben mochtest du fuhren?
Wie wertebasierte Ziele dir (fast uberall)
im Leben weiterhelfen kbnnen

Das Nachdenken iiber Ziele, das Bewusstmachen von Zielen ist die viel-
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leicht am meisten unterschitzte Kraft, die ein Mensch besitzt. Warum? Aus
Zielen lasst sich ein Sinn fir dein Handeln ableiten, der dich motiviert.
Ziele helfen dir, einen Plan zu schmieden, indem du dich fragst, was du
eigentlich alles brauchst, um deine Ziele zu erreichen. Ziele unterstiitzen
dich dabei loszulegen, etwa indem du anféangst, all die Dinge zu besorgen,
die du brauchst, um deine Ziele zu erreichen. Fiir ein besseres Verstindnis
werfen wir doch einmal einen Blick auf die 7 Stufen des bewussten Han-
delns, die in jedem Projekt stecken.

Die 7 Stufen des Handelns

im Ziel

im Prozess

Erfahrungen

Stufe3 der Versuch ;?’ﬁ

Stufe 2 der Vorsatz @

Stufe 1 die Moglichkeit

Nullpunkt - die Unméglichkeit

Welches Leben mdochtest du fiihren? 41
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Der sogenannte Nullpunkt ist gepragt von der Ansicht, dass ein Projekt un-
moglich ist, dass ein Ziel unerreichbar ist. Solange du in der Unmoglichkeit
verharrst, erfolgt auch keine bewusste Handlung. (Aufler du wirst gezwun-
gen. Aber diese Moglichkeit lassen wir aus gutem Grund aufier Acht. Unter
Zwang will schliefllich niemand leben.) Wie aber legst du los? Wie erreichst
du Ziele? Indem du die Frage »Konnte ich es schaffen?« mit Ja beantwortest.

Jedes Projekt beginnt mit der Uberzeugung, dass es funktionieren kann.
Der nichste Schritt ist ebenfalls geistiger Natur. Nun musst du iiberlegen,
ob du tiberhaupt Lust auf das Ziel hast: Mdchtest du es schaffen? Bist du
neugierig genug herauszufinden, ob es klappt?

Fiihren auch diese Fragen zu einem Ja, geht es munter weiter, und zwar
mit dem Versuch, es zu schaffen. Du machst Plane, probierst verschiedene
Dinge aus, und ehe du dich versiehst, machst du Erfahrungen. Negative
und positive. Negative Erfahrungen bremsen dich auf dem Weg zum Ziel.
Positive Erfahrungen bestarken dich weiterzumachen. Die Fahigkeit, mit
Riickschritten umzugehen, aus den negativen Erfahrungen das Richtige zu
lernen und Verdnderungen vorzunehmen (»Ich kann es schaffen«), ist ent-
scheidend dafiir, ob du tatsachlich in einen Handlungsprozess (»Ich schaffe
es«) und schliefflich ins Ziel kommst (»Ich habe es geschafft«).

Wie du Ziele sinnvoll und umsetzbar formulieren kannst
Bevor du nun jedoch iiber deine personlichen Ziele nachdenkst, solltest
du lernen, ein Ziel sinnvoll zu formulieren. Falsch eingesetzt, kdnnen Ziele
namlich auch kontraproduktiv sein. Wir sind sicher, dass du bereits mehr
als einmal erlebt hast, dass du dir ein Ziel gesetzt hast und hinterher trotz-
dem nichts voranging und du eben nicht ins Tun gekommen bist. Vorsatze
an Neujahr sind der bekannteste Klassiker fiir falsch angewandte Ziele:

& Ich méchteim kommenden Jahr mehr Sport machen. = Das ist kein Ziel.

& Ich mochte im kommenden Jahr abnehmen. = Auch das ist kein Ziel.

@ Ich mochte mich im kommenden Jahr gesiinder ernahren. = Nope. Kein
Ziel.

#™ Ich moéchte im kommenden Jahr mehr Zeit mit meinen Freund:innen
verbringen. = Leider auch kein Ziel.

iis Ich mochte im kommenden Jahr mehr Biicher lesen. = Ein 16blicher
Vorsatz, vor allem wenn es sich um so gute Biicher wie dieses handelt.
Von einem Ziel bist du allerdings noch immer meilenweit entfernt.

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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https://emojiterra.com/de/koerperteile/

6 Im kommenden Jahr méchte ich mehr Geld verdienen. = Wer will das
nicht. Trotzdem ist auch das kein Ziel.

Was ist denn »mehr Geld verdienen« fiir dich? 100 Euro im Monat? Oder
1000 Euro? Warst du mit 5000 Euro mehr im Jahr zufrieden? Damit ein Ziel
wirklich zum Ziel wird und nicht nur ein Vorsatz oder frommer Wunsch
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bleibt, muss es die folgenden Kriterien erfiillen:
Ein Ziel muss konkret sein.
Ein Ziel muss realistisch sein.

Wie lassen sich nun aus den oben genannten Aussagen echte Ziele ableiten,
die konkret und realistisch sind? Zum Beispiel so:

& Im kommenden Jahr trainiere ich mindestens einmal in der Woche eine
Stunde.

Bis zum 31.12. dieses Jahres mochte ich zehn Kilogramm abnehmen.

Im kommenden Jahr koche ich viermal in der Woche mit frischen Le-
bensmitteln, insbesondere mit viel Gemiise.

e @ P

Im kommenden Jahr gehe ich einmal im Monat mit meinen Freund:in-
nen aus.
Im kommenden Jahr werde ich pro Monat ein Buch lesen.

[NE

Im kommenden Jahr werde ich mindestens 50.000 Euro im Jahr verdie-
nen.

Wichtig: Das Attribut »realistisch« im Zusammenhang mit Zielen bedeutet
nicht, dass die Ziele einfach sein sollen. Im Gegenteil, mit deinen realisti-
schen Zielen sollte immer auch eine kleine Unsicherheit oder Herausforde-
rung verbunden sein. Nur so kannst du dich weiterentwickeln.

Zum besseren Verstindnis kommen hier noch die unrealistischen Va-
rianten der oben genannten Ziele:

Im kommenden Jahr mache ich jeden Tag Sport.
Ich werde in zwei Wochen zehn Kilogramm abnehmen.
Ich esse nur noch unverarbeitete Lebensmittel.

~EH >

Ich werde jeden Tag mit meinen Freund:innen telefonieren oder sie
treffen.

i\ Im kommenden Jahr werde ich 100 Biicher lesen.

$ Im kommenden Jahr werde ich Millionir:in.

Welches Leben mdchtest du fiihren?
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Ziele miissen konkret sein. Du musst den Job, der zu erledigen ist, genau
kennen. Ein richtiges Ziel ist verbindlich, es verbleibt nicht im Vagen oder
im Ungefédhren. Je konkreter, desto besser. Das geht zum Beispiel, indem
du dein Ziel mit einem Timing versiehst. Einmal in der Woche zum Sport?
Leg einen Tag in der Woche fest, der genau dafiir reserviert ist, genauso
wie fiir das gemeinsame Ausgehen mit deinen Freund:innen und fiirs Bii-
cherlesen. Fiirs Abnehmen oder eine gesiindere Erndhrungsweise wirst du
einen etwas ausfiihrlicheren Plan schmieden miissen, weil Didten generell
nichts bringen, sondern du deine Erndhrungsgewohnheiten und die Zeit
in Bewegung umstellen musst. Und was dein Mehr an Gehalt betrifft: Im
Kapitel »Job und Karriere IV« findest du alle notigen Tipps, mit denen du
die Sache angehen kannst.

Sind Ziele unrealistisch, wirst du sehr schnell die Motivation verlieren.
Jeden Tag Sport? Ist theoretisch mdglich, aber eben verdammt unrealis-
tisch. In zwei Wochen zehn Kilogramm abnehmen? Konnte durchaus klap-
pen. Ist aber ungesund und wenig nachhaltig. Und wir wiinschen schon
mal viel Spaf? mit dem Jo-Jo-Effekt. Nie wieder Salamipizza wegen deiner
fortan 100 Prozent gesunden Erndhrung? Willst du das wirklich? 100 Bii-
cher im Jahr lesen? Das schaffen vermutlich nicht einmal Bibliothekar:in-
nen. Und wenn es um die Sache mit dem Geld geht. Klar kannst du mit ei-
nem gliicklichen Handchen an der Borse, als mannlicher Fuf3ballprofi oder
als erfolgreiche:r Influencer:in schnell zu viel Geld kommen. Nur ist das
eben die Ausnahme und nicht die Regel.

Unrealistische Ziele sind kontraproduktiv, weil sie dich leicht in dem
Glauben zuriicklassen, dass du es nicht draufhast, dass es dir an Willen und
an der nétigen Disziplin fehlt. Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. So heifit
es doch, oder? Du musst es nur genug wollen, dann kannst du alles errei-
chen! Tschakka!

Bullshit. Noch mal! Weil es wirklich wichtig ist!

Unrealistische Ziele lassen sich weder mit Willenskraft noch mit Disziplin
erreichen. Sie frustrieren und sorgen fiir schlechte Gefiihle. Realistische
Ziele miinden dagegen in einen Plan und in Erfolgserlebnissen. Wichtig
ist dabei nur, dass deine Ziele in Einklang mit deinen Werten stehen. Sollte
Geld dich nicht interessieren — etwa weil du schon genug Geld hast oder du
einfach nicht materiell veranlagt bist —, dann wird dich ein Ziel wie »min-
destens 50.000 Euro im Jahr verdienen« nicht hinter dem Ofen hervorlo-
cken. Du wirst fiir dieses Ziel keine Motivation finden.

Psychologie I — Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Wie wird ein Verkdufer, der im Vertrieb eines Unternehmens titig ist,
sein Jahr angehen, wenn er sich das Ziel setzt, seinen Umsatz um ein Pro-
zent zu steigern? In der Hingematte liegend. Und aus der muss er sich — so-
fern er sein Handwerk einigermafien versteht — auch nicht herausbewegen.
Ein Prozent Umsatzsteigerung? Erledigt sich in der Regel von allein. Ganz
anders verhailt es sich, wenn derselbe Verkidufer seinen Umsatz um mindes-
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tens 15 Prozent steigern mochte. Dann muss er sich etwas einfallen lassen
und deutlich kreativer werden. Vielleicht kommt ihm die geniale Idee ja
beim Dosen in der Hingematte. Umsetzen lasst sie sich allerdings mit ho-
her Wahrscheinlichkeit dort nicht. Hochgesteckte Ziele besitzen die Macht,
uns dazu zu bewegen, uns auf den Weg zu machen. Die Erfahrungen, die
wir dabei sammeln, helfen, unser Selbstbewusstsein zu starken und unsere
Werte, unsere Starken und Schwiéchen zu hinterfragen. Sie unterstiitzen
uns also dabei, an unserer Selbstwirksambkeit zu arbeiten.

Um deine personlichen Ziele zu formulieren, kannst du am besten mit
der sogenannten SMART-Formel® arbeiten. SMART steht fiir:

spezifisch messbar attraktiv  realistisch ~ terminiert

Ein Beispiel:

Ich laufe im néchsten Jahr im September den Marathon in Berlin in unter
vier Stunden.

S: Marathon in Berlin
M: in unter vier Stunden

Welches Leben mdchtest du fiihren?
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A: Hingt ein bisscen von deiner Sportlichkeit ab. Solltest du ein:e sehr fit-
te:r Laufer:in sein, sind vier Stunden keine Herausforderung fiir dich.
Startest du mit dem Marathon aber gerade erst, sind vier Stunden ein
mehr als attraktives Ziel. Als Hobbyldufer ist ein Marathon grundsitz-
lich eine grofle Herausforderung und das Uberqueren der Ziellinie ist
genug.

R: Sollte jetzt schon August sein und du hast mit dem Training noch nicht
begonnen, ist es ein unrealistisches Ziel, binnen eines Monats einen
Marathon zu laufen. 15 Wochen Training gelten als Durchschnitt.

T: im néchsten Jahr.

Hast du dein Ziel richtig formuliert, stehen dir nur noch deine alten Ge-
wohnheiten im Weg. Doch auch ihnen kannst du mit dem einen oder an-
deren Hack beikommen.

Gewohnheiten

Zwischen 30 und 50 Prozent unseres Handelns werden von Gewohnhei-
ten bestimmt. Diese Routinen helfen unserem Gehirn, effizienter durch
den Tag zu kommen. Wir handeln einfach aufgrund zuvor abgelegter Er-
fahrungsmuster, ohne nachzudenken und ohne Entscheidungen treffen
zu missen. Fehlen solche Gewohnheiten, waren wir heillos tiberfordert.

Problem Nummer 1: Unser Gehirn unterscheidet nicht zwischen guten
und schlechten Gewohnheiten. Es steckt auch keine bewusste Motiva-
tion hinter unseren einmal einstudierten, routinierten Handlungen. Ob
eine Gewohnheit uns objektiv guttut oder nicht, spielt keine Rolle. Wie
gesagt, unser Gehirn versucht uns nur einigermaf3en verniinftig durch
den Tag zu lotsen. Einstudierte Verhaltensweisen sorgen dabei fiir Ent-
lastung und Stabilitdt. Unser Gehirn — und wir mit ihm - fihlt sich mit
seinen Gewohnheiten wohl. Daher ist es auch so schwer, diese zu durch-
brechen.

Problem Nummer 2: Gewohnheiten schranken unsere Wahrnehmung
ein. Wir sehen die Welt nicht mehr bewusst und reflektiert, sondern im
Licht unserer Gewohnheiten.

46  Psychologie I - Wie du dich selbst besser kennenlernst
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Dass wir dennoch die Motivation finden, aus Gewohnheiten auszubre-
chen, hdngt mit sogenannten teachable moments zusammen. Diese
gehen oft einher mit radikalen Lebenserfahrungen wie Krankheit, Ge-
sellschaftskrisen, Konfrontation mit dem Tod, dem Kennenlernen eines
anderen Menschen oder beruflichen bzw. rdumlichen Verdanderungen
von Lebensumstanden. Aber auch das bewusste Reflektieren von Hand-
lungen ist eine Mdglichkeit, die Macht der Gewohnheit zu beenden.
Zwischen 18 und 265 Tage kann die Umstellung allerdings dauern. Die
folgenden Hacks helfen dir dabei:

1. Organisiere Verabredungen: Du gehst nun einmal leichter zum Sport,
wenn du mit einem Freund oder einer Freundin verabredet bist.

2. Mach es dir leicht: Jeden Morgen eine Runde Yoga machen? Leg dir
die Yogaklamotten neben das Bett, damit sie das Erste sind, was du in
der Friih siehst.

3. Schritt fir Schritt: Nimm dir fir die morgendliche Yogasession zehn
Minuten oder eine Viertelstunde vor und nicht gleich eine ganze Stun-
de. Kleine Schritte helfen dir dabei dranzubleiben.

4. Belohne dich: Belohnungen verstarken die positiven Assoziationen
mit deiner »neuen« Gewohnheit.

5.Cheat Days gehen in Ordnung: Bestrafe dich nicht oder verzweifle
nicht, wenn es mal doch nicht hinhaut und du etwas nicht durch-
ziehst. Finde einen neuen Termin.

Dass sich eine neue Routine in dir gebildet hat, erkennst du daran, dass
du schon Tage vor deiner Verabredung oder Tage vor dem festgelegten
Termin Lust auf deine neue Aktivitdt oder Handlung bekommst. Jetzt
bist du intrinsisch motiviert.

Welches Leben mdchtest du fiihren?
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Job und Karriere

Dein Start ins Berufsleben

»If you do what you love, you'll never work a day in
your life.«

Wenn du das tust, was du liebst, wirst du keinen Tag
im Leben arbeiten.

Was der Sanger Marc Anthony hier gesagt hat, ist natiirlich sehr geschont.
In jedem Beruf — ob Sanger:in, Buchhalter:in oder Backer:in — wirst du ir-
gendwann an einen Punkt kommen, an dem deine Aufgaben auch mal an-
strengend oder nervig sind. Das gehort dazu. Doch der Kern der Aussage
von Marc Anthony ist so wichtig wie richtig: Finde etwas, das du liebst und
das sich fiir dich unter normalen Umstdnden nicht wie schwere Arbeit an-
fihlt. Nur wie stellst du das an? Wie findest du einen Job, der wirklich zu
dir, deinen Werten, Vorstellungen und Zielen passt? Machen wir uns auf]
die Suche.
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»Der Traumjob ist kein gemachtes Nest«

Mit pointierten Videos auf TikTok, Instagram oder YouTube erleichtert To-
bias Jost als Karriereguru Hunderttausenden den Zugang zu Job- und Kar-
rierethemen. Er durchleuchtet Bewerbungsprozesse, gibt wertvolle Tipps
zur Karriereplanung und zeigt auf, wie sich Konflikte moderieren lassen.
Wir sprachen mit ihm dariiber, was jeder iber die Themen Job und Karriere
wissen sollte.

48  Job und Karriere I — Dein Start ins Berufsleben
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Tobias, wenn du Lehrer warst, welche Inhalte hattest du deinen
Schiilern zu den Themen Job und Karriere vermittelt?

Ich wiirde mit den Kids, bevor wir {iber Job und Karriere sprechen, erst mal
am Fundament arbeiten. Ich wiirde ihnen Fragen stellen, mit denen sie
selbst mehr iber sich erfahren. Wie ist ihre Personlichkeit gestrickt? Was
sind sie fiir ein Lerntyp? Sind sie eher analytisch oder kreativ? Das sind die
ersten Schritte zu den Erkenntnissen, die dann in der logischen Schluss-
folgerung zum Beruf fithren. Die Erfolgschance, das Thema Beruf vom Ziel
her zu denken, also auf einen ganz bestimmten Beruf hinzuarbeiten, ohne
Riicksicht auf die Personlichkeit, ist sehr gering.

Warum landen so viele Menschen im falschen Job?

Weil die meisten mit der falschen Frage aus der Schule entlassen werden:
Was willst du werden? Diese Frage kann kaum einer beantworten, wenn zu-
vor nichtam Fundament gearbeitet wurde. Viele haben leider auch keine Zeit,
sich nach der Schule erst mal eine Auszeit zu nehmen. Die kostet Geld, das
nichtimmer da ist. Also rennen viele drauflos, um irgendeinen Job zu finden,
dersieschnell sovereinnahmt, dass keine Zeit fiir Reflexion bleibt. Diese Men-
schenleiden dann still vor sich hin und sind in einem Teufelskreis gefangen.

Was konnen Menschen tun, die ungliicklich im Job sind?

Einen Plan schmieden und die Geduld haben, diesen Plan umzusetzen. Wir
wachsen aktuell mit der Erfahrung auf, uns im World Wide Web mit einem
Klick sofort einen Endorphinkick, ein gutes Gefiihl holen zu konnen. Nach
diesem guten Gefiihl lechzen wir auch in der echten Welt, bekommen es
dort aber nicht. Wir setzen uns daher haufig unrealistische Ziele und sind
maximal ungeduldig, weil wir in der Schule nicht die Fahigkeiten erworben
haben, Plane geduldig umzusetzen.

Das Lernen hort bekanntlich nie auf. Was hast du in den vergangenen
Wochen neu iiber dein Thema Job und Karriere gelernt?

Dass der Traumjob kein gemachtes Nest ist. Also die Vorstellung, dass zum
Beispiel die Marketingabteilung eines grofien Konzerns das einzig Wahre
ist. Ich empfinde mittlerweile die Motivation, morgens aufzustehen und
an etwas arbeiten zu konnen, das noch nicht perfekt ist, sondern dem ich
mich mit immer neuen kleinen Erfolgen nihere, als unheimlich befriedi-
gend. Es spielt fiir mich dabei auch keine Rolle mehr, ob das Projekt, an
dem ich arbeite, jemals perfekt sein wird. Viel wichtiger ist mir zu sehen,

Experteninterview Job und Karriere
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dass ich es mit meiner Arbeit jeden Tag ein bisschen besser machen kann,
dass ich etwas bewegen kann.

Wenn du auf deine eigene Schulzeit zuriickblickst: Was hast du daraus als
wichtigste Lektion mitgenommen?

Disziplin. Es kam natiirlich immer auch auf die Lehrenden an, aber das Sys-
tem Schule an sich hat bei mir fiir ein grundlegendes Verstandnis von Dis-
ziplin gesorgt. Ich musste zu einer bestimmten Zeit aufstehen, um piinkt-
lich zu sein. Ich musste zu bestimmten Zeiten lernen, um die Priifungen zu
verstehen. Ich habe gelernt, ein Stiick weit zu funktionieren. Das hilft mir
noch heute.

Und aufwelche Lektion hiittest du gerne verzichtet?

Den mangelnden Praxistransfer zum Beispiel. Ich habe mich mit rein the-
oretischem Wissen meist schwergetan. Ich wollte Dinge machen kénnen
und erleben. Was mich auch gestort hat, war die fehlende Individualitat.
Ich war mit 34 anderen in einer Klasse. Wir wurden alle iber einen Kamm
geschoren. Es wurde nicht auf die Langsamen, aber auch nicht auf die
Schnellen geachtet. Ich hatte fast nie das Gefiihl, dass der Unterricht zu
dem Leistungsniveau passt, das ich besitze.

Wie findest du den richtigen Beruf fur dich?

Es gibt eine Statistik aus dem Jahr 2014, in der dargelegt wird, womit ein
Mensch, der ein Durchschnittsalter von 80 Jahren erreicht, seine Lebenszeit
verbringt.® Die meiste Zeit — ndmlich 24 Jahre unseres Lebens — verschla-
fen wir. Zwolf Jahre lang konsumieren wir Medien. Noch einmal zwdlf Jah-
re unterhalten wir uns mit anderen Menschen. Ganze acht Jahre entfallen
auf unsere Arbeit. Das ist mehr Zeit, als wir mit Essen verbringen (fiinf Jah-
re). Die restliche Lebenszeit geht fiir die folgenden Aktivitaten drauf:

#¥ Mobilitit und Reisen (zwei Jahre sechs Monate)

= Sport (ein Jahr sieben Monate)

€% Kultur (zwolf Monate)

W Putzen, Aufriumen und Wische waschen (etwas mehr als zwei Jahre)
¥ Auf der Toilette sitzen (sechs wertvolle Lebensmonate)

Job und Karriere I — Dein Start ins Berufsleben
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https://emojiguide.org/de/toilette

Falls du dich fragst, ob in dieser Aufzahlung nicht auch die endlosen
Schuljahre, welche du gerade hinter dich gebracht hast, an der Spitze auf-
tauchen sollten: N6, deine Nettoschulzeit plus Weiterbildung in spate-
ren Lebensjahren bemisst sich auf gerade mal ein Jahr und zehn Monate.
Doch zuriick zum Thema Traumjob. Acht Jahre Nettolebenszeit fiir die
Arbeit: Ob du es gut findest oder nicht, du wirst an Arbeitstagen mehr
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Zeit mit den Kolleg:innen am Arbeitsplatz und mit den dir aufgetragenen
Aufgaben verbringen als mit deinem/deiner Partner:in. Umso wichtiger
ist es, dass du dich fiir einen Beruf entscheidest, der dich inhaltlich wirk-
lich interessiert und in den du viel Zeit und Energie hineinstecken moch-
test und kannst.

»Du kannst nur in etwas wirklich erfolgreich werden,
das du liebst. Mach Geld nicht zu deinem Ziel. Verfolge
stattdessen die Dinge, die du gerne tust, und dann

tue sie so gut, dass die Leute ihre Augen nicht von dir
abwenden konnen.«

Maya Angelou

Was die amerikanische Schriftstellerin Maya Angelou in ihrem Zitat so
schon beschreibt, ist der sogenannte Fahigkeiten-Wissen-Netzwerk-Geld-
Kreislauf. Wenn du in dem, was du tust, wirklich gut bist, wirst du mit
der Zeit so viel Wissen und Expertise anhdufen, dass die Menschen — dein
Netzwerk — gar nicht mehr anders kdnnen, als von deiner Expertise zu pro-
fitieren. Verniinftige Einkiinfte sind die logische Konsequenz.

Wir kénnen dir nur raten, bei der Auswahl deines Berufes erst einmal
nicht dem Reiz des Geldes, sondern vor allem deinen Fahigkeiten und dei-
ner Expertise zu folgen. Denn: Den einen Traumjob, der fiir alle passt, gibt

es nicht. Die eine hat Spaf} an Medizin. Der andere kann kein Blut sehen.
Jeden Tag acht Stunden im Biiro zu verbringen, ist fiir den einen ein Graus.
Die Nachste freut sich genau dariiber und auf den téglichen Austausch mit
den Kolleg:innen. Der eine ist gern im Team tétig. Die andere mochte lie-
ber allein und selbstbestimmt arbeiten. Und wenn du zum Beispiel keine
Fische magst, fang bitte keinen Job in einem Sealife Center oder in einem
Aquarium an. Es ist besser fiir dich — und die Fische.

Dein Traumjob ist eine sehr personliche Angelegenheit und hangt, wie
im Kapitel »Psychologie I« beschrieben, stark mit deinen Werten und dei-
ner Motivation zusammen. Er muss bei folgenden fiinf Kriterien vorteil-
haft fiir dich sein:

Wie findest du den richtigen Beruf fiir dich?
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® Mentale Gesundheit

w Korperliche Gesundheit
@ Thema und Motivation
& Gehalt

Freizeit

Ein Job kann dich auf sehr viele Arten krank machen, mental und korper-
lich. Uberforderung kann zum Burn-out fithren, Unterforderung zum Bore-
out, einer von zu viel Langeweile und Monotonie verursachten Erkrankung.
Erfordert dein Traumjob Schichtdienst? Bist du bereit dafiir? Und haltst
du das aus? Dass das Fachgebiet, in dem du arbeiten mochtest, dich
wirklich interessieren sollte, haben wir bereits mehrfach angesprochen.
Deine Verdienstmdglichkeiten spielen ebenfalls eine Rolle. Reicht das
Geld, um deinen Lebensunterhalt zu bestreiten? Im Kapitel »Finanzen und
Steuern I» zeigen wir dir, wie du herausfinden kannst, wie viel Geld du zum
Leben brauchst. Und dann wire da noch das Thema Freizeit. Ein Job, der
dein ganzes Leben vereinnahmt, macht auf Dauer krank, wobei wir wieder
bei Punkt 1 und 2 unserer Liste wiren.

Grundsatzlich sollte dir dein zukiinftiger Beruf die Perspektive geben,
deine personlichen Fahigkeiten zu nutzen, dich mit dir wichtigen Dingen
und Themen auseinanderzusetzen und natiirlich auch deinen Lebensun-
terhalt zu verdienen. Du solltest dir nach dem im Kapitel »Psychologie I«
vorgestellten Prinzip bewusst machen, welche Werte und Ziele fiir dich am
wichtigsten sind und welche Stirken du am besten in deinem Job einsetzen
kannst. Willst du eher einen sicheren Job haben? Mdochtest du mit deinem
Job der Gesellschaft etwas zuriickgeben? Oder méchtest du deine Kreati-
vitdt ausleben und wirst dafiir bereit, von Engagements und Auftragge-
ber:innen abhingig zu sein? Oder geht es dir schlicht und einfach darum,
viel Geld zu verdienen? (Was iibrigens vollkommen in Ordnung ist.) Wir
haben dir einen kleinen Fragebogen vorbereitet, der dir dabei hilft, eine
erste Idee davon zu bekommen, in welche Richtung dich dein beruflicher
Weg fithren kann.

Beantworte hierzu einfach die folgenden elf Fragen, gerne auch schrift-
lich.

Was wollte ich als Kind werden?

Was wiinsche ich mir fiir die Zukunft?

Welche Dinge mache ich besonders gerne?

Womit kann ich Stunden verbringen, ohne dass mir langweilig wird?

Job und Karriere I — Dein Start ins Berufsleben
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Wie und womit verbringe ich meine Freizeit?

Welche Werte sind mir grundsatzlich wichtig?

In welchen Tétigkeiten bin ich besonders gut?

Kann ich mir vorstellen, die nidchsten Jahre in einem Beruf zu arbeiten,
bei dem ich diese Fahigkeiten jeden Tag einsetze?

Welche Berufe finde ich inhaltlich spannend?

Bei welchen Themen komme ich in den »Flow«?

Was muss passieren, damit ich morgens freiwillig eine Stunde frither
aufstehe?

Frag auch gerne deine Freund:innen oder deine Familie, was sie an dir
schédtzen und welche deiner Fahigkeiten fiir einen Beruf wichtig sein konn-
ten. Das sollte dir eine grobe Idee davon geben, in welchem Fachbereich
sich dein Traumjob befindet.

I Wichtig: Die Ratschlige und Empfehlungen sollten mit dir zu tun
haben. Es ist leider wissenschaftlich erwiesen, dass viele Menschen einen
Beruf nur ergreifen, weil die Eltern diesen mehr oder weniger von ihnen
erwarten, es im Volksglauben ein »guter« Job ist oder er viel Geld bringt.
Gerade Eltern tun sich mit den Berufswiinschen ihrer Kinder manchmal
schwer. Kein Wunder, sie sind in anderen Zeiten und mit vollkommen an-
deren Berufsbildern grof} geworden. Mitunter fehlt es dann einfach an der
Vorstellungskraft, dass zum Beispiel ein Job als Gameprogrammierer:in
heutzutage genauso oder gar sicherer sein kann als der als Bankkaufmann
oder Bankkauffrau. Und selbst als Influencer:in lasst sich heute gutes Geld
verdienen. Lass dich in diesem Fall von einer hochgezogenen Augenbraue
und Aussagen wie »Das ist doch keine richtige Arbeit« oder »Und damit
kannst du echt Geld verdienen?« nicht abschrecken.

Berufsbilder haben sich in den letzten Jahrzehnten stark verandert und
werden es auch in Zukunft tun. Es gibt mittlerweile sehr vielfdltige Job-
chancen, Ausbildungswege und Wege in den Beruf, wie es bei den alteren
Generationen nicht unbedingt der Fall war. Einmal einen Job gelernt — das
ganze Leben darin gearbeitet: Das stimmt so nicht mehr. Weiterbildungen
und Umschulungen ebnen neue Karrieremdoglichkeiten. Nicht selten star-
ten Menschen selbst nach 15 oder 20 Berufsjahren noch einmal eine neue
Karriere, weil ihr bisheriger Beruf sie nicht mehr herausfordert oder sie kei-
nen Sinn mehr darin sehen.

Wie findest du den richtigen Beruf fiir dich?
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Die Jobanalyse mit dem Radarchart

Eine wunderbare Methode, um sich seinem Traumjob zu ndhern, ist wiede-
rum ein Radarchart. Mit diesem Chart kannst du deine eigenen Wertvor-
stellungen und Bediirfnisse mit den Anforderungen des von dir ins Auge
gefassten Jobs abgleichen. Ein Beispiel:

Jobanalyse

B Ich (Bediirfnisse, Starken, Schwéchen, Werte) M Anforderungen meines (Traum-)Jobs

Abwechslung

10

Freizeit 3 Gehaltswunsch
Genauigkeit Flexible Arbeitszeiten
Herausforderung

Kontakt mit Menschen
Lernen
Mobilitat
Kreativitat Sicherheit
Eigenverantwortung Teamplay

Mithilfe eines solchen Charts, den du binnen Minuten entweder in Excel
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erstellen oder einfach aufzeichnen kannst, findest du schnell heraus, wie
kompatibel deine Starken und Schwiachen sowie deine Bediirfnisse und
Werte mit den Anforderungen deines Jobs sind. Du kannst die méglichen
Konflikte und die notwendigen Kompromisse erkennen. Im gezeigten Fall
stellen sich etwa diese Fragen:

Bist du bereit, deine Bediirfnisse nach Abwechslung, Mobilitat sowie fle-
xiblen Arbeitszeiten herunterzuschrauben?

Kannst du dich in den Bereichen Lernen, Eigenverantwortung und Krea-
tivitat noch verbessern? Welche Weiterbildungsmafinahmen kénnten dich
voranbringen?

54  Job und Karriere I — Dein Start ins Berufsleben
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Das Praktische an so einer Jobanalyse: Du kannst sie auch wunderbar als
Grundlage fiir dein Bewerbungsgespriach nutzen. Konfrontiere einen po-
tenziellen Arbeitgeber gern mit der Frage, ob er sich beim Thema flexible
Arbeitszeiten etwas bewegen konnte. Oder frage, welche Schulungen er dir
anbieten konnte, um an deinen Schwiachen zu arbeiten.

Um eine solche Jobanalyse tiberhaupt machen zu kénnen, brauchst du
natiirlich Informationen. Doch wie kommst du an diese am besten heran?
Die Agentur fiir Arbeit ist eine erste gute Anlaufstelle. Es gibt da das soge-
nannte BiZ — Berufsinformationszentrum. Dort kannst du vor Ort Online-
tests machen, dich iiber Berufe informieren oder auch ein personliches
Beratungsgesprach in Anspruch nehmen. Eine weitere Mdoglichkeit: Such
den Kontakt zu Menschen, die in einem Beruf arbeiten, der dich interes-
siert. Das kann zum Beispiel im Bekanntenkreis deiner Eltern oder deiner
Freunde der Fall sein. Uber Jobportale wie LinkedIn oder XING kannst du
spannende Personen recherchieren und anschreiben. Frage sie, ob sie sich
eine halbe Stunde Zeit fiir ein personliches Gesprach nehmen konnten, um
deine Fragen zu beantworten. Folgende Fragen konnten es sein:

Warum haben Sie den Beruf ergriffen? Und haben sich Thre Erwartun-
gen erfillt?
Was gefillt IThnen an IThrem Job am besten?
Was mogen Sie nicht so?
Von welchen Stirken profitieren Sie am meisten in Threm Job?
Welche Ausbildungswege gibt es, um in den Job zu gelangen?
Welche Erfahrung sollte man mitbringen, und wo sammelt man diese
am besten?
Welche Ratschlage haben Sie fiir junge Menschen, die sich fiir Ihren
Beruf interessieren?
Wie wichtig sind die folgenden Punkte in Threm Job? Schitzen Sie
diese bitte auf einer Skala von 1 bis 10 ein. 1 bedeutet unwichtig. 10 be-
deutet sehr wichtig:

Kreativitat

Eigenverantwortung

Teamarbeit etc.

Wie du siehst, konnen dir solche Gesprache bereits als konkrete Datenvor-
lage fiir deine Jobanalyse dienen. Wir sind uns bewusst, dass wir dir mit
unseren Vorschldgen eine Menge Engagement und Zeit abverlangen. Soll-
test du diese nicht aufbringen konnen, ist das ein erstes Zeichen dafiir, dass
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du dein Thema noch nicht gefunden hast oder das Thema Job noch viel zu
klassisch denkst. Wir wetten, dass sich aus jeder deiner Leidenschaften ein
Beruf machen lasst. Du treibst fiir dein Leben gern Sport? Mach eine Aus-
bildung als Trainer:in oder Sportlehrer:in. Du liebst es zu zocken? Werde
doch Gamedesigner:in oder Gamejournalist:in. Du gehst am liebsten shop-
pen? Fang einen Job im Einkauf fiir ein Kaufhaus, einen Einzelhdndler oder
einen Onlineshop an. Du trinkst gerne Wein? Verkaufe ihn doch oder wer-
de Sommelier, Sommeliére oder gar selbst Winzer oder Winzerin. Du bist
oft in der Natur unterwegs? Vielleicht wére Forster:in, Bergfiihrer:in oder
Waldpadagog:in ein Beruf fiir dich.

Solltest du dich zwischen zwei Branchen nicht entscheiden kénnen,
darfst du gerne kreativ sein. Halbtags in der Buchhaltung im Einsatz sein
und als Ausgleich danach noch Yogastunden geben? Warum nicht? Wer
gern mit und fiir Menschen arbeitet und dennoch ein Spezialthema hat,
das ihn interessiert, konnte iiberlegen, ob er nicht in dieser speziellen Bran-
che ins Personalwesen geht. Es gibt immer Moglichkeiten, dein berufliches
Leben aktiv zu gestalten. Recherche und Wissen sind das A und O. Moch-
test du zum Beispiel einen Beruf im medizinischen Bereich ergreifen, reicht
die Auswahl von Arzthelfer:in iber Notfallsanitéter:in und Krankenpfle-
ger:in bis hin zum/zur Arzt:in.

Wir sind sicher, dass auch du wie jeder Mensch eine spezielle Exper-
tise in dir tragst. Du kannst sicher etwas besonders gut, machst es aus-
gesprochen gern und vergisst dabei die Zeit. Wann immer dir eine solche
Leidenschaft bewusst wird, halt dich daran fest und versuch, einen Job
daraus abzuleiten. Sollte dir das schwerfallen: Nimm gern auch hier Kon-
takt auf mit Expert:innen. Schreib die Personalabteilungen von Unterneh-
men an und frag, ob sie eine Idee haben, wo dich Expertise X oder Lei-
denschaft Y hinfithren konnten. Du wirst sehen, dass allein dein Wunsch
und deine Fahigkeit, ins Gestalten zu kommen, dich interessant fiir jedes
Unternehmen machen. Menschen, die lernen und sich entwickeln wollen,
die sich selbst und anderen die richtigen Fragen stellen, sind in jedem Be-
reich gern gesehen.

Wenn du dich nicht sofort festlegen mochtest, gibt es viele Arten, einen
Einblick in fiir dich spannende Berufe zu bekommen. Vielleicht hattest du
das Gliick, schon in der Schule Praktika machen zu konnen, falls nicht, nut-
ze diese Moglichkeit.
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So sammelst du Berufserfahrung

Praktika sind eine wunderbare Moglichkeit, um in Berufe hineinzuschnup-
pern. Sie dauern zwischen drei und sechs Monaten. Die Vergiitung hingt
dabei stark von der Branche ab. In der Medienbranche werden Praktika
kaum oder mitunter gar nicht vergiitet. Unternehmensberatungen, Finanz-
dienstleister oder die Bau- und Logistikbranche sehen Praktika dagegen als
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Moglichkeit, Nachwuchs zu kddern, und tun dies liber eine monatliche Ver-
giitung, die durchaus iiber 1000 Euro betragen kann.

Such einfach in einer Branche, die dich interessiert, nach ausgeschriebe-
nen Praktikumsstellen oder bewirb dich initiativ, also aus eigenem Antrieb
und Interesse heraus.

Wenn du dir mehr Zeit geben und/oder dich sozial engagieren moch-
test, wire das Freiwillige Soziale oder Okologische Jahr etwas fiir dich. Hier
unterstiitzt du in sozialen oder landwirtschaftlichen Einrichtungen das Ta-
gesgeschaft und bekommst so Einblicke in diesen Arbeitsalltag.

Berufserfahrung sammeln

Praktikum: Ein Praktikum ist eine gute Méglichkeit, um Einblicke in
einen Beruf zu bekommen und erste praktische Erfahrungen zu ma-
chen. Du kannst wahrend deiner Schulzeit, deiner Ausbildung oder dei-
nes Studiums ein Praktikum absolvieren. Wirf einen Blick auf die grof3en
Jobbdrsen wie Stepstone oder Indeed. Es gibt auch soziale Berufsnetz-
werke wie XING und LinkedIn. Leg dir ein Profil an und vernetz dich mit
Unternehmen und Menschen, die fiir dich spannend und interessant
sind.

Freiwilliges Soziales Jahr/Freiwilliges Okologisches Jahr:

Auf der Website des Bundesfreiwilligendienstes (www.bundes-freiwil-
ligendienst.de) findest du alle Informationen dazu sowie aktuelle Aus-
schreibungen, auf die du dich bewerben kannst.

Werkstudentenjob: Viele Unternehmen bieten sogenannte Werk-
studentenstellen an. Das ist eine Art Teilzeitarbeit, die von Studierenden
ausgetibt wird, um in dem Bereich Erfahrungen zu sammeln, in dem sie
studieren — verbunden mit der Mdglichkeit, sich etwas dazuzuverdie-
nen. Diese Jobs sind in der Regel zeitlich befristet sowie auf 20 Stunden
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pro Woche beschrankt und werden meist von Unternehmen angeboten,
die auf der Suche nach flexiblen Arbeitskréften sind. Durch die gewon-
nene Erfahrung, Arbeitszeugnisse und Kontakte erleichtern dir diese
Jobs den Ubertritt ins Berufsleben.

Teilzeitarbeit: Du kannst auch eine Teilzeitarbeit aufnehmen, um Be-

rufserfahrung zu gewinnen, wahrend du noch in der Schule bist oder ein
Studium absolvierst.

Freiwilligenarbeit: Freiwilligenarbeit ist eine weitere Méglichkeit,
um Berufserfahrung zu sammeln und dich zu engagieren. Du kannst
dich bei einer Non-Profit-Organisation oder einem sozialen Projekt ein-
bringen und wichtige Fahigkeiten und Kenntnisse erwerben.

Selbststandigkeit: Du hast eine Geschiftsidee oder kannst etwas
besonders gut? Dann hast du auch die Méglichkeit, dich neben- oder
hauptberuflich selbststandig zu machen. Ein Beispiel: Du bist hand-
werklich begabt und zauberst einzigartige Dinge aus Stoff oder Holz?
Uber einen eigenen Onlineshop - etwa (iber Portale wie Etsy oder eBay
— kannst du erste Erfahrungen als Unternehmer:in sammeln.

Erster Kontakt: Wenn du vor deiner Bewerbung noch Fragen hast,
kannst du ganz einfach bei deinem Wunschunternehmen anrufen. Be-
reite dich auf das Gesprach vor, schau nach, ob du eine:n direkte:n An-
sprechpartner:in findest, schreib dir deine Fragen auf und ran an den
Horer. Komm dir dabei bitte niemals dumm vor.

Sollte es bis jetzt noch nicht klar geworden sein, hier noch mal mit vielen

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©

Ausrufezeichen: Es ist wirklich wichtig, dass du einen Beruf findest, mit

Leben fiihren kannst.

Ein Job, der gegen deine personlichen Werte arbeitet und in dem du
deine Stdrken nicht ausspielen kannst, fithrt dazu, dass du keine Erfolge
erlebst. Ohne Erfolge wirst du dein Selbstbewusstsein und deine Selbst-
wirksamkeit nicht starken konnen. Im Gegenteil, du wirst gefrustet und
unzufrieden. Ein Teufelskreis. Ein Job muss deine Personlichkeit spiegeln.
Eine introvertierte Personlichkeit benétigt sicher ein anderes Arbeitsum-
feld oder sogar einen anderen Job als eine extrovertierte Persénlichkeit.
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Allerdings wird es selbst in deinem Traumjob Tage geben, an denen dich
der Job nervt, es wird Aufgaben geben, die keinen Spafl machen, aber er-
ledigt werden miissen. Das darf auch so sein. Das muss sogar manchmal
so sein, damit die guten Tage mehr Bedeutung bekommen. Und wie wir
am Anfang bereits erwdhnt haben, ist es wichtig, nicht nur die berufliche
Karriere, sondern auch die private Karriere voranzutreiben. Das ist ein Mo-
ment, in dem dir deine Leidenschaft Halt, Ablenkung und auch wieder Mo-
tivation geben kann. So, nun genug von unserer Seite zum Thema Berufs-
findung. Jetzt liegt es an dir!

Studieren oder nicht?
Oder erst eine Ausbildung?
Die Vor- und Nachteile

Du hast den Abschluss in der Tasche. Ist das nicht der Wahnsinn? Damit
hast du einen sehr wichtigen Lebensabschnitt erfolgreich abgeschlossen.
Und wie geht es jetzt weiter? Wir hoffen, dass du entweder bereits selbst
oder mit unseren Tipps aus dem Kapitel »Job & Karriere I« eine Vorstellung
entwickelt hast, in welchem Bereich du arbeiten mdchtest, vielleicht sogar
in welchem Job. Doch so, wie es bekanntlich viele Wege gibt, die nach Rom
fithren, gibt es auch viele Wege, bestimmte Berufe zu erlernen. Wir schau-
en uns nun einmal die verschiedenen Ausbildungsmoglichkeiten inklusive
ihrer Vor- und Nachteile an.

Zuerst brauchen wir allerdings die Definition der einzelnen Begriffe, die
fir dich wichtig sind:
(Berufs-)Ausbildung: In einer Berufsausbildung erwerben die Auszubil-
denden Fahigkeiten, die fiir die qualifizierte Ausiibung eines Berufes not-
wendig sind. Durch die Ausbildung im Betrieb sowie Berufsschulunterricht
werden berufliche Fertigkeiten, bendtigtes Wissen und handwerkliche Fa-
higkeiten vermittelt. In Deutschland gibt es 350 anerkannte Ausbildungs-
berufe, die von IT und Telekommunikation Uber Tourismus und Event,
Wirtschaft und Finanzen bis zu Sport und Wellness oder Gestaltung und
Medien reichen.
Studium: Ein Studium bezeichnet das wissenschaftliche Lernen sowie
die Forschung an Fachhochschulen und Universititen. Um studieren zu
konnen, wird der hochste Schulabschluss, die Allgemeine oder die Fach-
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hochschulreife, bendtigt. Einige Studienginge sind begrenzt durch den
Numerus Clausus (NC), also den Notendurchschnitt im Abitur, oder eine
Aufnahmepriifung.
Duales Studium: Ein duales Studium kombiniert ein Studium an einer
Hochschule oder Berufsakademie mit Praxisphasen in einem Unterneh-
men derselben Branche. Vom reguldren Studium unterscheidet es sich
durch einen hohen Praxisbezug, die Abwechslung zwischen Praxis- und
Lernphasen und durch ein regelmafiiges Einkommen.

Wie du siehst, haben alle Varianten, um einen Beruf zu erlernen, ihre
Besonderheiten. Was genau die Eigenschaften sind, die fiir oder gegen eine
bestimmte Richtung sprechen, erlautern wir im Folgenden.

Ausbildung: die Pros und Kontras

PROS

Hoher Praxisanteil: Stundenlanges Lernen und Biicherwalzen ist nicht
deins? Du mochtest lieber direkt anpacken? Dann ist die Ausbildung auf je-
den Fall die bessere Wahl fiir dich. Berufsausbildungen vermitteln dir prak-
tische Erfahrungen und lehren dich Fahigkeiten, die fiir den Arbeitsmarkt
von groflem Wert sind. Die Berufsschulbank musst du nur ein- oder zweimal
pro Woche driicken. Oder in Form von zeitlichen Schulblécken am Stiick.
Durch die Verbindung von Praxis und Theorie wird auch oft von der dua-
len Ausbildung gesprochen. Egal, in welchem Bereich du deine Ausbildung
machst, die Berufsschule bringt dir die Theorie bei, die du direkt in die Pra-
xis umsetzen kannst und auf jeden Fall fiir deinen spateren Beruf brauchst.
Berufserfahrung: Du steigst direkt nach der Schule in das Berufsleben
ein. Mit der Ausbildung und der Vollzeitanstellung sammelst du bereits
in jungen Jahren wertvolle Berufserfahrung, die fiir deinen weiteren Weg
wichtig ist.

Finanzielle Unabhéngigkeit: Du arbeitest ab dem ersten Tag aktiv
mit - das bedeutet in einer Ausbildung auch eine Vergiitung ab diesem
Zeitpunkt. Die Hohe hangt von unterschiedlichen Faktoren wie der Bran-
che, Tarifvertragen und dem Ausbildungsjahr ab. Durchschnittlich haben
Auszubildende im Jahr 2021 nach einer Studie des Bundesinstituts fiir Be-
rufsbildung (BIBB) 987 Euro brutto pro Monat verdient.” Dabei wurden
aber nur Auszubildende aus Tarifvertragen beriicksichtigt. Die Vergiitung
in Bereichen ohne diese Vertrdge oder in kleinen Betrieben kann deutlich
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geringer ausfallen. Allerdings gibt es einen seit 2020 beschlossenen Min-
destlohn, der dafiir sorgt, dass vor allem Auszubildende im Handwerk bes-
ser verdienen.

Regionalitdt: Du wohnst in einer eher lindlichen Region und mochtest
auch weiterhin dort leben? Dann ist eine Ausbildung sehr praktisch — denn
Ausbildungsplitze gibt es quasi iiberall. Zum Studieren miisstest du schon
in die nichstgroflere Stadt ziehen oder dorthin pendeln. Wobei es seit der
Pandemie ja auch digital funktioniert, da ware das Fernstudium eine Op-
tion fiir dich.

Weiterbildung oder anschlieffendes Studium: Berufsausbildungen
konnen eine gute Moglichkeit sein, eine Karriere in einem bestimmten
Bereich aufzubauen. Es gibt immer Mdglichkeiten, sich weiterzubilden,
zum Beispiel einen Betriebswirt oder einen Meister zu machen, um ho-
here Positionen einzunehmen. Ist ein Studium in der Medizin das Ziel,
konnen eine Berufsausbildung und die zugehorigen Wartesemester eine
hohere Wahrscheinlichkeit auf einen Platz bieten, wenn dein Abischnitt
nicht reicht.

Ubernahme: In vielen Berufen gibt es Karrieremdglichkeiten, und wenn
du eine gute Ausbildung absolviert hast, ist die Wahrscheinlichkeit hoch,
dass dich der Betrieb iibernimmt und dir eine Festanstellung anbietet.
Personliche Entwicklung: Neben der fachlichen Expertise lernst du
auch personlich viel dazu: Wie gehst du mit Kolleg:innen um? Wie sprichst
du mit deinen Vorgesetzten? Du wirst erfahren, wie du in stressigen Situ-
ationen reagierst — und diese auch meisterst. Damit einher geht, dass du
Schritt fiir Schritt mehr Verantwortung fiir deine Arbeit iibernimmst.

KONTRAS

Weniger Aufstiegsmoglichkeiten: Ausbildungen zielen oft auf die Aus-
fihrung von Aufgaben ab. Irgendwann wirst du vielleicht an den Punkt
kommen, nicht mehr nur selbst auszufiihren, sondern auch zu planen und
Aufgaben zu verteilen. Hier wird es dann schwierig. Wer eine héhere Positi-
on anstrebt und gerne Fithrungsaufgaben iibernehmen will, hat mit einem
Studium bessere Chancen.

Geringere Flexibilitit: Die Ausbildung kann sehr spezifisch sein. Wenn
du von Anfang an weifit, dass du nicht dein ganzes Leben denselben Beruf
ausiiben mochtest, konnte dir das Steine in den Weg legen. Durch das brei-
te Wissensspektrum im Studium hast du bessere Mdglichkeiten, in eine
andere Position oder sogar Branche zu wechseln.
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Eingeschrinkte Freiheit: Den Spruch »Lehrjahre sind keine Herrenjah-
re« hast du bestimmt schon einmal gehort. Vor allem in der Ausbildung
kann es vorkommen, dass du wenig Freiraum fiir eigene Entscheidungen
und Kreativitdt hast und den Anweisungen deiner Vorgesetzten folgen
musst. Auch der Ubergang von Schule zur (aktuell noch) 40-Stunden-Wo-
che kann dir einiges abverlangen und schrinkt dich in deiner Freizeitge-
staltung ein. Warst du vorher den halben Tag in der Schule und hattest den
halben Tag frei, wird das definitiv eine Umstellung werden.

Oftmals schlechtere Bezahlung: Du bekommst zwar von Anfang an
dein eigenes Geld, aber im Verlauf deiner Karriere wirst du ohne Weiter-
bildungsmafinahmen nach einer Ausbildung wahrscheinlich schlechter
bezahlt als nach einem Studium. Berufsausbildungen konnen, langfristig
betrachtet, finanziell weniger lukrativ sein als Hochschulabschliisse, das
hangt jedoch auch stark von der Branche und dem Beruf ab, den du ge-
wahlt hast.

Hohere Arbeitslosenquote: In einigen Berufen gibt es moglicherweise
weniger Jobmoglichkeiten oder eine hohere Arbeitslosigkeit, auch wenn
die Karriereaussichten in anderen Berufen gut sind.

Studium: die Pros und Kontras

PROS

Vielfalt der Studiengdnge: Gamedesign, Space Master, Urbanistik oder
doch lieber Gender Studies? Ja, das sind alles Studienginge, die tatsdchlich
existieren. Wie du siehst, gibt es quasi keine Grenzen. Du interessierst dich
fiir Kulturen? Dann studiere doch Ethnologie. Papier findest du beeindru-
ckend? Dann ist Papiertechnologie dein Ding. Dein Zimmer sieht wie Little
Tokyo aus? Japanologie — here we go. Es bietet sich zu fast jedem Thema,
Interesse und Gebiet ein passender Studiengang an. Das gibt dir die Mdg-
lichkeit, dich in einem bestimmten Fachgebiet zu spezialisieren und dein
Wissen zu vertiefen. Du lernst nicht nur Fakten, sondern auch die Hinter-
griinde und Zusammenhénge verschiedener Themen.

Selbststindigkeit: neues Umfeld, neues Zuhause, neue Inhalte. Ein Pra-
senzstudium, das womoglich nicht direkt an deinem Wohnort zu absolvie-
ren ist, stellt dich vor einige Herausforderungen. Neben Wohnungssuche
und der Klarung finanzieller Belange musst du dir auch meistens deinen
Stundenplan selbst zurechtlegen und bist selbst fiir deine Leistungen ver-
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antwortlich. Denn so leid es uns tut, aber hat sich deine Lehrkraft in der
Schule noch dafiir eingesetzt, dass du irgendwie durchkommst, wird das
dein:e Professor:in definitiv nicht mehr tun. Du musst dich um deine Vor-
lesungen und Seminararbeiten kiimmern und lernst, deine Zeit effektiv zu
nutzen. Kurz: Du lernst, dich selbst zu organisieren. Ein Studium erfordert
viel Selbststdandigkeit und Disziplin. Diese Fahigkeiten werden dir auch im
Berufsleben von groflem Nutzen sein. Je besser dir das gelingt, umso wahr-
scheinlicher ist es, dass auch dein Selbstbewusstsein gestarkt wird. Du ent-
wickelst mit den Erfolgen, deinen Erfahrungen und dem Wissen die Fahig-
keit, eigene Ideen und Meinungen zu formulieren und zu vertreten.
Studierendenleben: Nicht wenige bezeichnen die Zeit wahrend ihres
Studiums als die beste Zeit ihres Lebens. Es geht viel Verantwortung da-
mit einher, aber eben auch viel Freiheit. Du suchst dir die Vorlesungen aus
und kannst entscheiden, ob du wirklich hingehen mdchtest oder dich im
Selbststudium vorbereitest. Du planst deinen Tag, wie du willst. Sport am
Morgen oder doch lieber ausschlafen? Ein Nebenjob in der Bar oder eher
selbst die Nacht durchfeiern? Ein Auslandssemester oder ein Praktikum?
Hier hast du wirklich die Qual der Wahl.

Weiterbildung: Mit deinem Abitur hast du eine Basis an Fahigkeiten und
Wissen angehduft. Im Studium hast du die Méglichkeit, dein Wissen in
vielen Bereichen zu vertiefen, dich mit Expert:innen auszutauschen und
die Wissenschaft rund um das Thema zu begleiten — und mit deiner Arbeit
womoglich sogar voranzubringen. Du baust dir eine Expertise auf, die du
im Berufsleben einsetzen kannst. Ein grofier Vorteil ist auch, dass du die
Kurse und Vorlesungen mehr oder weniger kostenlos besuchen kannst. Be-
rufliche Weiterbildungen, Zertifikate etc. sind namlich oft ein sehr kost-
spieliges Unterfangen.

Akademischer Abschluss: Du hast dir nach deinem erfolgreich beende-
ten Studium einen weiteren Hard Skill erarbeitet. Du hast nun den Titel
Bachelor (of Arts/of Science) oder sogar den Master in der Hand. Dieser
weist deine Fahigkeiten und dein Wissen unzweifelhaft nach.
Berufliches Netzwerk: Ein gutes Netzwerk ist Gold wert. Das beleuchten
wir auch spater noch einmal genauer. Und sicher ist: Viele der Menschen,
die du im Studium kennenlernst, werden in dhnlichen Positionen arbeiten
wie du. Sie konnen dir in deinem spateren Berufsleben den einen oder an-
deren Tipp, Auftrag oder sogar Job vermitteln.

Vergiinstigungen: Dieser Punkt sollte nicht ausschlaggebend fiir die Ent-
scheidung sein, jedoch hat es viele Vorteile, den Status »Studierender« zu
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bekommen. Vergiinstigte Eintrittspreise in Kulturstatten oder vergiinstig-
te Konditionen bei Versicherungen zum Beispiel.

KONTRAS

Kosten des Studiums: Eine eigene Wohnung, Semestergebiihren, Biicher,
Lernmaterialien, der Wocheneinkauf und, und, und — die Liste an Kosten,
die wahrend des Studiums auf dich zukommen, ist lang. Das kann eine
enorme finanzielle Belastung darstellen. Viele Studierende leben sehr spar-
sam und miissen am Monatsende den Euro oft zweimal umdrehen.

Hoher Zeitaufwand: Hausarbeiten, Gruppenprojekte und Vorlesungen —
ein Studium kann mit viel Zeitaufwand verbunden sein. Das kommt natiir-
lich auch auf dich an. Das Minimalprinzip empfehlen wir definitiv nicht,
denn dafiir nimmst du ja nicht das jahrelange Studieren auf dich. Auch
wenn das Studierendenleben eher unbeschwert ist, geht doch viel Zeit fiir
dein Studium drauf. Das hat auch Einfluss auf deine Freizeitgestaltung.
Leistungsdruck: Du willst dein Studium natiirlich gut abschlieflen. Es
flieflen ja viel Zeit und auch Geld in deine Bildung. Deshalb hast du oder
auch dein Umfeld einen hohen Leistungsanspruch an dich. Der Druck, der
damit einhergeht, kann sehr grof sein.

Keine Garantie auf einen Job: Obwohl ein Studium deine Karrierechan-
cen verbessern kann, gibt es keine Garantie, dass du nach Abschluss des
Studiums auch eine Stelle findest. In manchen Studienfachern gibt es sehr
viel Konkurrenz um nur wenige Stellen.

Priifungen: Um Priifungen kommst du nicht herum — weder in der Aus-
bildung noch im Studium. Du hast fiir deine Priiffungen jeweils drei Versu-
che. Wenn du beim Drittversuch die Priifung immer noch nicht bestehst,
dann war’s das.

Das duale Studium: die Pros und Kontras

PROS

Praktische Erfahrung: Du kannst dich nicht entscheiden, ob ein Studi-
um oder eine Ausbildung besser zu dir passen? Dann ist das duale Studium
vielleicht die Losung fiir dich. Ein duales Studium bietet die Moglichkeit,
die theoretische Basis an der Universitat zu legen, praktische Erfahrungen
in einem Unternehmen zu sammeln und den Theorie-Praxis-Transfer be-
reits im Rahmen des Studiums zu erleben. Du sammelst also bereits wéh-
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rend des Studiums wertvolle Berufserfahrung und kannst dein Wissen so-
fort in die Tat umsetzen.

Finanzielle Unterstiitzung: Viele duale Studienpldtze werden von Un-
ternehmen angeboten. Diese iibernehmen hiufig deine Studiengebiihren
und bezahlen dir eine Vergiitung wahrend der Praxisphasen. Dadurch sinkt
die finanzielle Belastung und du musst dir keinen zusatzlichen Nebenjob
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suchen.

Karrierechancen: Mit dem dualen Studium bekommst du die Méglich-
keit, dir bereits wahrend der Studienzeit ein Netzwerk aufzubauen und
einen direkten Einblick in die Arbeitswelt zu erhalten. Dies kann bei der
Jobsuche nach dem Studium von Vorteil sein, da du méglicherweise bereits
Kontakte in der Branche hast und dich bewadhrt hast.

Flexibilitdt: Ein duales Studium bietet die Moglichkeit, Theorie- und Pra-
xisphasen abzuwechseln und somit flexibler zu sein als bei einem Vollzeit-
studium.

Zeitersparnis: Bei einem dualen Studium liegt der Fokus auf der prakti-
schen Erfahrung. Da du wahrend der Praxisphasen keine Vorlesungen be-
suchst, sondern aktiv im Betrieb mitarbeitest, eignest du dir die Theorie
sowie die Praxis gleichzeitig an. Dies kann dazu beitragen, dass du frither
ins Berufsleben einsteigen und eine Karriere starten kannst.

KONTRAS

Weniger Freizeit: Du studierst und arbeitest gleichzeitig. Wenn deine
Freund:innen ihre Semesterferien verplanen, weifft du, dass dein Praxis-
block auf dich wartet. Die Studienzeit inklusive Berufserfahrung bezahlst
du mit weniger Freizeit. Die viele Freizeit im Studierendenleben trifft vor
allem auf Vollzeitstudienginge zu.

Doppelte Belastung: Ein duales Studium folgt einem bestimmten Plan.

In der Vorlesungszeit bist du mit der Theorie und dem Lernen beschaftigt.
Wihrend der Praxisphasen, die oft in den Semesterferien der anderen Stu-
dierenden liegen, kommst du deinen Pflichten im Unternehmen nach. Das
kann neben dem Lernstress zu einer weiteren Belastung fiihren.
Eingeschriankte Auswahl des Studienortes: Nicht jede Universitit
oder Hochschule bietet das duale Studium an. Deshalb ist die Auswahl an
Orten, an denen du dein Studium absolvieren kannst, eingeschrankt.
Wahl des Studienfachs: Nicht fiir jeden Beruf und jede Branche gibt es
die Moglichkeit des dualen Studiums. Deshalb triffst du auch hier auf eine
thematische Einschrankung.

Studieren oder nicht? Oder erst eine Ausbildung?
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Geringere Flexibilitdt in der Gestaltung des Studiums: Theorie- und
Praxisphasen sind zeitlich vorgeschrieben. Dazu gehdren Stundenpline,
Vorlesungen und Praktika.

So, nun hast du so einiges iiber die Vor- und Nachteile der einzelnen Aus-
bildungsmdglichkeiten gelernt. Nun bitten wir dich, dir Gedanken iiber die
folgenden Punkte zu machen:

Ausbildungsmaoglichkeiten: Du weifit, in welchem Bereich du arbeiten
mochtest und welche Berufe es darin gibt. Dann ist der nichste Schritt
abzuklaren, wie du den Beruf erlernen kannst. Funktioniert dies mit Aus-
bildung ODER Studium? Wenn du nur eine Moglichkeit hast, ist die Ent-
scheidung nicht schwer. Hast du beide Mdglichkeiten, kannst du die ver-
schiedenen Ausbildungs- und Studienpldne recherchieren und nach den
Inhalten fiir dich bewerten.

Finanzen: Wie bereits erwdhnt, sind die finanziellen Anforderungen ein
wichtiger Punkt bei der Entscheidung zwischen Ausbildung und Studium.
Ein Studium kann dich finanziell sehr belasten, vor allem wenn du keine
staatliche Forderung (BAf6G oder Stipendien) bekommst. Es gibt natiirlich
Finanzierungsmoglichkeiten, allerdings startest du dann verschuldet in
dein Berufsleben. Das Abzahlen des Kredits kann und wird sich iiber meh-
rere Jahre erstrecken. Das sollte jedoch kein Hindernis darstellen. Welche
Moglichkeiten es fiir die Finanzierung gibt, zeigen wir dir spater noch.
Lernstil: Bist du eher Praktiker:in oder Theoretiker:in? Wie mdchtest du
am liebsten die Fahigkeiten und das Wissen fiir deinen beruflichen Werde-
gang erwerben? Lieber gleich anpacken und mit Hand und vielleicht auch
Fufl den Beruf erlernen? Dann passen praktisch orientierte Ausbildungen
oder Studienginge perfekt. Du wilzt gern dicke Schmoker und tagelanges
Lernen in der Bibliothek bedeutet das Paradies fiir dich? Du vergleichst
wissenschaftliche Studien und ziehst Schliisse daraus? Dann ab mit dir an
die Universitat, vielleicht sogar selbst in die Wissenschaft.

Dauer: Ein Studium dauert in der Regel langer als eine Ausbildung. Auch
startest du meist ohne relevante Berufserfahrung und musst {iber die Stu-
dienzeit hinaus Zeit in Praktika oder einschlagige Ausbildungen wie Volon-
tariate investieren. Mit einem Studium beginnst du deine Karriere spater
als in einer Ausbildung. Allerdings kannst du bei Engagement und guter
Arbeit schneller erfolgreich sein.

Sicherheit: Manchmal schadet es nicht, einen Plan B in der Tasche zu ha-
ben. Mochtest du einen Beruf ergreifen, der mit einer bestimmten Unsi-
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cherheit einhergeht, oder etwas einfach ausprobieren, dann gibt es dir wie
vielen Menschen vielleicht ein Gefiihl von Sicherheit, wenn du eine ab-
geschlossene Ausbildung hast, auf die du im Notfall zuriickgreifen kannst.
Ein Beispiel: Du mdchtest einen kiinstlerischen Beruf wahlen und zum
Beispiel Schauspieler:in oder Musiker:in werden. Der Markt ist hier sehr
umkampft und das gewisse Quéantchen Gliick gehort dazu. Wir empfehlen
dir trotzdem, auf jeden Fall in diese Richtung zu gehen, wenn es das ist,
was du tun mochtest. Solltest du allerdings unsicher sein — was vor allem
dann normal ist, wenn deine Eltern oder deine Familie sich einen solchen
Werdegang nur sehr schwer vorstellen konnen —, kann dir eine Ausbil-
dung als erster Schritt ein finanzielles und mentales Polster schaffen.

Deine Entscheidung: Jetzt liegt es an dir zu {iberlegen, welche Variante
die beste fiir dich ist. Falls du dir immer noch nicht zu 100 Prozent sicher
bist, folgt hier ein kleines Experiment, das iibrigens bei allen Entscheidun-
gen funktioniert.

DER MUNZWURF FUR EINE WIRKLICH GUTE ENTSCHEIDUNG

Ein Minzwurf soll dir dabei helfen, gute Entscheidungen zu treffen? Wie
denn das? Ein Miinzwurf ist doch immer ein Gliicksspiel? Nein, richtig
eingesetzt, ist er das nicht. Wenn du dich zwischen zwei Varianten nicht
entscheiden kannst, verteil sie einfach auf Kopf oder Zahl. Wirf die Miin-
ze. Fang sie verdeckt auf. Bevor du nun auf das Ergebnis Kopf oder Zahl
schaust, horch in dich hinein und frag dich, iiber welches Ergebnis du dich
mehr freuen wiirdest. Was soll die Miinze dir anzeigen? Mit diesem Trick
findest du zumindest heraus, wohin dein Herz dich zieht. Das heift leider
noch nicht, dass du in dir auch die Kraft entwickelt hast, zu dieser Ent-
scheidung zu stehen oder sie umzusetzen.

Welcher Lerntyp bist du?

Das Wort »Ausbildung« suggeriert, dass ein Mensch eines Tages tatsach-
lich ausgebildet, also fertig gebildet ist. So wie ein Sportler, der, wenn er
austrainiert ist, kein weiteres physisches Potenzial mehr erschlieffen kann.
Im Bereich der Bildung und des Lernens ist diese Einstellung natiirlich fehl
am Platz.

Welcher Lerntyp bist du?
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»Lernen ist ein ewiger Prozess, der uns bis an unser
Lebensende begleiten wird. Wir miissen immer wieder
lernen, um uns an die sich stindig veriindernde Welt
anzupassen und um unser volles Potenzial zu entfalten.«

Albert Einstein

Ob Studium oder Ausbildung und sogar in Beziehungsfragen — du wirst
um das Lernen nicht herumkommen. Damit du dein volles Potenzial ent-
falten kannst, lohnt es sich fiir dich zu wissen, wie du am besten lernst.
Auch hier gibt es kein Richtig oder Falsch, sondern verschiedene Lernty-
pen oder -stile, auf die Menschen unterschiedlich ansprechen. Einige der
bekanntesten Lerntypen erldutern wir im Folgenden.

Visueller Lerntyp: sehen und verstehen
Bilder, Mindmaps und Grafiken helfen dir dabei, Informationen zu ver-
arbeiten und sie dir zu merken? Eine fertige Zusammenfassung ist schén
und gut, du schreibst dir jedoch immer deine eigenen? Wenn du einen Zu-
sammenhang nicht verstehst, durchsuchst du das Netz nach guten Erklar-
videos? Dann bist du wahrscheinlich ein visueller Lerntyp. Es fillt dir am
leichtesten, dir Dinge zu merken oder sie zu begreifen, wenn Inhalte visuell
aufbereitet sind.
Du bist dir nicht ganz sicher? Dann konnen folgende Merkmale des vi-

suellen Lerntyps dir weiterhelfen:

Du nimmst Informationen auf, indem du etwas ansiehst oder liest.

Du hast moglicherweise Schwierigkeiten, dir etwas zu merken, wenn

es dir nur gesagt wird.

Du machst dir oft Notizen oder Skizzen, um Inhalte besser abzuspeichern.

Wenn du denkst, dass du ein visueller Lerntyp bist, gibt es einige Strate-
gien, die du anwenden kannst, um deine Leistungen zu verbessern:
Setze visuelle Hilfsmittel wie Diagramme und Bilder ein, um dir etwas
zu merken.
Nutze deine Notizen, Skizzen oder Karteikarten, um Inhalte optimal
aufzubereiten.
Erstelle Mindmaps oder Brainstorming-Diagramme, um die Informa-
tionen zu organisieren und zu verstehen.
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Auditiver Lerntyp: zuhéren, verarbeiten, verinnerlichen
Du liebst Horbiicher und kannst dich an jedes Detail erinnern? Du nimmst
aus Unterrichtseinheiten und dem Vortrag des Lehrenden so viel mit, dass
das Lernen ein Klacks wird? Dann gehdorst du zum auditiven Lerntyp. Du
kannst dir Inhalte und Informationen am besten merken, wenn du auf-
merksam zuhorst.

Diese Merkmale sind typisch fiir auditive Lerntypen:
Du nimmst Informationen auf, indem du etwas anhorst.
Du kannst dir Dinge, die du gesehen hast, nicht so gut merken.
Du hast moglicherweise Schwierigkeiten, dir etwas einzupragen, wenn
du es nur liest.

Wenn du denkst, dass du ein auditiver Lerntyp bist, gibt es einige Strate-
gien, die du anwenden kannst, um deine Leistungen zu verbessern:
Nutze Audiodateien und Podcasts, um dir Informationen anzuhdoren.
Wiederhole die Informationen laut, um sie dir besser zu merken.
Sprich mit anderen iiber das, was du gelernt hast, um es zu verstehen
und zu vertiefen.

Motorischer Lerntyp: Learning by Doing

Lieber anpacken als auswendig lernen ist deine Devise? Ruhig sitzen fallt
dir schwer? Dann bist du wahrscheinlich ein motorischer Lerntyp. Diese
Menschen lernen am besten, indem sie etwas tun und sich mit ihren Han-
den und ihrem Koérper aktiv beschéftigen. Du solltest dir iiberlegen, wie
du die theoretischen Inhalte am besten mit aktiven Elementen verbinden
kannst. Bereits im Unterricht oder in Vorlesungen angewandte Moglich-

keiten sind Rollenspiele oder Gruppenarbeiten.

Diese Merkmale sind typisch fiir motorische Lerntypen:
Du nimmst Informationen sehr gut auf, wenn du dich aktiv, am besten
mit Hand und Fuf}, damit beschéftigst.
Du bist moglicherweise sehr rastlos und hast Schwierigkeiten, still zu
sitzen und dich auf etwas zu konzentrieren, das nicht aktiv ist.
Du neigst dazu, dir das besser zu merken, was du tust, als das, was du
horst oder siehst.
Teamarbeit macht dir Spaf} und liegt dir.

Welcher Lerntyp bist du?
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Wenn du denkst, dass du ein motorischer Lerntyp bist, gibt es einige Stra-

tegien, dke du anwenden kannst, um deine Leistungen zu verbessern:
Nutze handlungs- und bewegungsorientierte Lernmethoden wie Rol-
lenspiele, Experimente oder praktische Ubungen.
Suche nach Méglichkeiten, deine Hinde und deinen Korper beim Lernen
zu beschiftigen, zum Beispiel indem du Dinge baust oder zeichnest.
Arbeite mit anderen zusammen, um dein Lernen zu vertiefen und zu
verstarken.

Kommunikativer Lerntyp: Verstanden? Verstanden!

Du liebst es, in Diskussionen deinen Standpunkt zu vertreten? Du sprichst
gerne mit deinen Mitmenschen und nimmst besonders viel aus den Unter-
haltungen mit? Dann kannst du dich am ehesten dem kommunikativen
Lerntyp zuordnen.

Diese Merkmale sind typisch fiir kommunikative Lerntypen:
Du lernst am besten, wenn du dich mit anderen austauschen und dis-
kutieren kannst.
Du nimmst gerne an Gruppenarbeiten teil und arbeitest gut in Teams.
Du kannst gut vor Menschen sprechen und es fallt dir leicht, Ideen zu
vermitteln.
Du bist offen fiir die Perspektiven und Ideen anderer und kannst gut
mit Kritik umgehen.

Wenn du denkst, dass du ein kommunikativer Lerntyp bist, sind hier ein
paar Tipps, wie du das fiir dich nutzen kannst:
Suche nach Moglichkeiten, um in Gruppen zu lernen oder dich mit
anderen auszutauschen.
Bau auf Diskussionen und Frage-Antwort-Sessions, um das Material
zu verstehen und zu vertiefen.
Nutze deine Fahigkeiten im Sprechen und Vermitteln von Ideen, in-
dem du deine Gedanken und Einsichten mit anderen teilst.

Es gibt noch andere Lerntypen wie den digitalen Lerntyp, der am besten
durch die Nutzung von Technologie und digitalen Werkzeugen lernt, und
den sozialen Lerntyp, der idealerweise in Gruppen lernt. Wichtig: Die meis-
ten Menschen sind nicht einem Lerntyp absolut zuzuordnen.

Job und Karriere I — Dein Start ins Berufsleben

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©




Du bist dir sicher, welcher Lerntyp du bist? Herzlichen Gliickwunsch!
Nutze diese Erkenntnis und mach dir so das (lebenslange) Lernen leichter.
Wenn du dir jetzt allerdings denkst: »Schon und gut, aber ich finde mich
bei mehreren Lerntypen wieder ..«, dann ist das kein Problem. In der Pa-
dagogik gehen die Expert:innen davon aus, dass niemand zu 100 Prozent
einem Lerntyp zugehdrig ist. Das kann mitunter tagesform- oder sogar the-

menabhingig sein. Trotzdem hilft es dir zu wissen, zu welcher Art du eher
tendierst. So kannst du dein Lernen, dein Umfeld und auch deine Arbeits-
materialien danach auswidhlen, um dir Wissen bestmoglich und vor allem
effizient aneignen zu kénnen.

Welcher Lerntyp du bist, kannst du im Internet in zahlreichen kosten-
losen Onlinetests herausfinden. Probier gern zwei, drei Test aus und ver-
gleiche die Ergebnisse.

Die Lerntypen nach Frederic Vester

Visueller
Lerntyp

Auditiver
Lerntyp

Lernt am besten/einfachsten
durch optische Eindriicke

Lernt am besten/
einfachsten durch Zuhéren

Méogliche Lernformate:
Vortrége, Sprachformate,
Audiokurse, Zuhoren

Méogliche Lernformate:
Mindmaps, Grafiken,
Schaubilder
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Kommunikativer
Lerntyp

Motorischer
Lerntyp

Lernt am besten/einfachsten
im Gesprach

Lernt am besten/einfachsten
durch Anwenden

Maogliche Lernformate:
Modelle, Vorfiihrungen,
Rollenspiele

Méogliche Lernformate:
Diskussionen, Fragerunden,
Gruppenarbeiten

Welcher Lerntyp bist du? 71
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organisation und Alitag

BUrokratiebasics

Ordnung muss sein. Wirklich? Wir sind keine groflen Fans vom »Miissen,
denn das Einzige, was der Mensch wirklich muss, ist sterben. Beim ganzen
Rest gibt es einen Handlungsspielraum, und dieses Buch ist ja eigentlich
eine einzige Einladung, diesen Handlungsspielraum zu erkunden und nach
eigenem Gusto einzurichten. In deinem Leben solltest schlieflich du be-
stimmen.

Das Problem daran: Du bist nicht allein auf der Welt und daher sind —
wann immer du in Kontakt mit anderen Menschen kommst — Kompromis-
se notig. Auch in Ordnungsfragen. Und unter uns gesagt, hat man erst mal
Ordnung geschaffen, fiihlt sie sich ja eigentlich auch ganz groflartig an.
Wire da nur nicht der beschwerliche Weg dorthin. Wir hoffen, dir diesen
auf den folgenden Seiten etwas erleichtern zu konnen.

Die Biirokratie ist bekanntlich die kleine Schwester der Ordnung. Sie
tritt immer dann in Erscheinung, wenn es um gesellschaftliche Notwen-
digkeiten geht. Und ja, wer liebt sie nicht, die endlosen Stunden in Warte-
schleifen und -schlangen, um ein Bankkonto zu eréffnen oder um die Sache
mit der Sozialversicherungsnummer zu klaren oder um an seinen Personal-
ausweis zu kommen.

In diesem Kapitel widmen wir uns den Biirokratiebasics, um die du ein-
fach nicht herumkommst, und klaren erste wichtige Versicherungs- sowie
Rechtsfragen, wenn es fiir dich in deine erste eigene Wohnung oder WG
geht.

Die Meldung deines Wohnsiftzes beim
Einwohnermeldeamt

Wenn du von zu Hause ausziehst, musst du deinen neuen Wohnsitz in-
nerhalb von zwei Wochen (!) beim Einwohnermeldeamt an deinem neuen
Wohnort anmelden. Dafiir benétigst du:

Organisation und Alltag I — Biirokratiebasics
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einen ausgefiillten Meldeschein (gibt es bei der Meldebehorde),

einen Personalausweis oder Reisepass,

die Bestatigung deines Wohnungsgebers mit Anschrift der Wohnung,
Name und Anschrift des Wohnungsgebers (falls der Wohnungsgeber
nicht der Eigentiimer der Wohnung ist, ist auch dieser zu nennen)
sowie Einzugsdatum.

Solltest du in eine WG zur Untermiete einziehen, ist der Hauptmietende
der Wohnung dein Wohnungsgebender und kann dir die Bestédtigung fiir
die Ummeldung ausstellen. Auch in diesem Fall muss dazu noch der Eigen-
tiimer der Wohnung in der Bestatigung aufgefithrt werden.

Wichtig: Selbst wenn du innerhalb desselben Hauses umziehen solltest,
sich deine Adresse also rein theoretisch gar nicht dndert, musst du beim
Einwohnermeldeamt vorstellig werden.

Solltest du nicht nur von zu Hause, sondern fiir dein Studium oder deine
Ausbildung sogar in eine andere Stadt ziehen, kdnnte es sich lohnen, deine
Unterkunft als Zweitwohnsitz anzumelden, um die Kosten fiir die Unter-
kunft steuerlich geltend zu machen. Dabei kannst nicht nur du Steuern
sparen, sondern womoglich auch deine Eltern, falls diese deine Ausbildung
finanziell unterstiitzen.

Deine Sozialversicherungsnummer aka
Rentenversicherungsnummer

Sobald du das erste Mal in deinem Leben in Deutschland arbeitest, be-
kommst du eine Rentenversicherungsnummer beziehungsweise Sozial-
versicherungsnummer, wie diese Nummer frither genannt wurde. Hast du
als Schiiler:in in den Ferien oder in der Freizeit gejobbt, miisstest du diese
Nummer bereits beantragt und mitsamt deinem Sozialversicherungsaus-
weis zugeteilt bekommen haben. Ausstellende Behorde ist die Deutsche
Rentenversicherung.
Unter deiner Sozialversicherungsnummer werden alle Beitrdge erfasst,

die du in deinem Leben in die folgenden Sozialversicherungen einzahlst:

Rentenversicherung

Pflegeversicherung

Arbeitslosenversicherung

Krankenversicherung

Deine Sozialversicherungsnummer aka Rentenversicherungsnummer
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Was ist, wenn du deinen Sozialversicherungsausweis verloren hast, etwa
beim Umzug oder weil du es mit dem Aufbewahren von offiziellen Doku-
menten einfach noch nicht so hast? Solltest du eine alte Lohnabrechnung
haben, wirst du darauf deine Sozialversicherungsnummer finden. Such ein-
fach nach dem Kiirzel »SV-Nummer«. Sie besteht aus zwo6lf Ziffern und ent-
halt folgende Angaben:

Ziffer 1 und 2: Bereichsnummer des Rentenversicherungstragers

Ziffer 3 bis 8: dein Geburtsdatum

Ziffer 9: Anfangsbuchstabe deines Geburtsnamens

Ziffer 10 und 11: Hinweis auf dein Geschlecht

Ziffer 12: Prifziffer

Ist dein Sozialversicherungsausweis floten gegangen, solltest du bei der
Deutschen Rentenversicherung einen neuen beantragen. Auch deine Kran-
kenkasse kann dir deine Sozialversicherungs- aka Rentenversicherungs-
nummer nennen. Denn: ohne Sozialversicherungsnummer keine sozial-
versicherungspflichtige Beschaftigung. Du benotigst diese Nummer unter
anderem:

fiir eine Ausbildung,

fiir eine Werkstudentenstelle,

fiir ein Praktikum,

fiir ein Freiwilliges Soziales oder Okologisches Jahr,

fiir einen Minijob.

Und natiirlich auch in jedem anderen normalen Job, in dem du nicht freibe-
ruflich oder selbststandig arbeitest. Solltest dich ein Arbeitgeber fiir einen
der oben genannten Jobarten nicht nach deiner Sozialversicherungsnum-
mer fragen, sprich das Thema bitte an. Nicht, dass du am Ende schwarz
beschiftigt wirst, dich dein Arbeitgeber also gar nicht bei den Behdrden
angemeldet hat. Bitte lass dich auf keinen Fall mit der Aussage vertrosten,
dass fiir einen Minijob keine Sozialabgaben und Steuern gezahlt werden
und eine Anmeldung daher auch nicht nétig sei. Das ist falsch. Hat dich
dein Arbeitgeber ordnungsgemifl angemeldet, bekommst du sogar eine
Kopie der Meldebestatigung. Die ist wichtig fiir dich, um deine Arbeitsjah-
re gegeniiber der Deutschen Rentenversicherung nachzuweisen.
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Was ist der unterschied zwischen einer
Steuernummer und einer steuerlichen
Identifikationshnummer?

Sobald du nach deiner Geburt in Deutschland deine ersten Atemziige ge-
tatigt hast, wirst du seit 2008 automatisch mit einer sogenannten steuer-
lichen Identifikationsnummer erfasst. Es konnte ja sein, dass du ein be-
sonders siifles Baby bist und als Babyinfluencer bereits massig Geld machst
und demzufolge auch Steuern zahlen musst.

Den Brief mit deiner steuerlichen Identifikationsnummer haben deine
Eltern ein paar Wochen nach deiner Geburt bekommen. Nun sind Eltern
nicht gleich Eltern. Es gibt ordnungsliebende Leitz-Ordner-Eltern, die so-
gar ihre Kontoausziige liickenlos bis ins 16. Lebensjahr zuriickverfolgen
konnen. Es gibt Laisser-faire-Hippie-Eltern, die auf die Frage nach einer
Steueridentifikationsnummer mit einer hochgezogenen Augenbraue und
einem minutenlangen Lachanfall reagieren. Oder es gibt erschopfte Wir-
wollen-doch-nur-alles-richtig-machen-Eltern, die genau wissen, dass sie
deine Steueridentifikationsnummer mal erhalten haben, aber wo genau
die zu finden ist, ob im Keller, auf dem Dachboden oder im unsortierten
Dokumentenwust der letzten 20 Jahre, konnen sie dir beim besten Willen
nicht sagen. Egal, mit welchem Elterntyp du grof geworden bist, sei ih-
nen nicht bose, und besorge dir deine steuerliche Identifikationsnummer,
falls nicht vorhanden, einfach beim Bundeszentralamt fiir Steuern. Dort
kannst du unter Angabe einiger persénlicher Daten online beantragen, dir
die Nummer per Post zuzusenden. Wichtig ist dabei: Der Postversand ist
nur an deine aktuelle Meldeadresse moglich. Eine telefonische Auskunft
oder das Zusenden der Steuer-ID per Mail sind aus Datenschutzgriinden
nicht erlaubt.

Wichtig: Deine steuerliche Identifikationsnummer ist nicht mit deiner
Steuernummer gleichzusetzen. Irgendwann soll die Steuer-ID die Steuer-
nummer ersetzen. Warum? Mit der steuerlichen Identifikationsnummer ist
eine eindeutige Zuordnung siamtlicher Steuerthemen zu einer bestimmten
Person moglich. Bei der Steuernummer, die vom Finanzamt ausgegeben
wird, funktioniert dies so nicht. Aktuell fahrt das System jedoch noch zwei-
gleisig, sodass du neben deiner bei Geburt zugeteilten steuerlichen Iden-
tifikationsnummer noch eine Steuernummer bekommst. Und zwar vom
Finanzamt, sobald du deine erste Steuererkldrung abgibst. Selbststandige
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oder Gewerbetreibende miissen die Steuernummer bereits bei Aufnahme
der freiberuflichen oder gewerblichen Tatigkeit beantragen.

Wihrend deine Steuer-ID immer gleich bleibt, egal, ob du heiratest oder
umziehst, kann sich deine Steuernummer mit einem Wohnort (und da-
mit verbundenen Finanzamtwechsel) dandern. Idealerweise hast du einfach
stets beide Nummern parat.

11 zufdllige ziffern ohne Personen- 13 Ziffern mit geregeltem Aufbau,
oder Ortsbezug unter anderem Kurzel fur das zu-
stdndige Finanzamt

andert sich nie kann sich éndern (z. B. bei wohnort-
wechsel)

wird vom Bundeszentralamt fur Steu-  wird vom Finanzamt spdtestens bei
ern automatisch ab Geburt zugeteilt der ersten Steuererkl@rung ausge-
geben

Deine Geburtsurkunde

Zu den Dokumenten, die du gut hiiten und aufbewahren solltest, gehort
auch deine Geburtsurkunde. Deine Eltern haben mit ihr hochstwahr-
scheinlich Kindergeld oder Elterngeld beantragt und sich um deinen Kran-
kenversicherungsschutz gekiimmert. Auch fiir deinen ersten Kinderreise-
pass oder aber deinen ersten Personalausweis muss deine Geburtsurkunde
vorgelegt werden.

Und falls du bereits in den nachsten Jahren vorhast zu heiraten, will das
Standesamt einen beglaubigten Ausdruck aus dem Geburtenregister sehen,
und zwar von dem Standesamt, in dem deine Geburtsurkunde ausgestellt
wurde. Solltest du demndéchst bereits Vater oder Mutter eines Kindes wer-
den, ist deine Geburtsurkunde nétig, um das Sorgerecht fiir das Kind an-
zuerkennen.

Hast du deine Geburtsurkunde verbummelt, kannst du dir problemlos
eine neue ausstellen lassen. Auch dafiir ist das Standesamt deines Geburts-
ortes zustdndig. Mittlerweile bieten viele Standesdmter einen Onlineser-
vice fiir die Ausstellung eines Zweitdokumentes an. Du musst also nicht
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personlich auf dem Standesamt erscheinen, wenn du eine Kopie deiner Ge-
burtsurkunde bendtigst.

Wie du an ein Bankkonfto kommst
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Grundsatzlich hat jeder Biirger in Deutschland das Recht auf ein eigenes
Bankkonto. Die einzige Voraussetzung: Du musst voll geschaftsfahig und
18 Jahre alt sein. Ein eigenes regelméfiges Einkommen, das von Banken oft
als Voraussetzung fiir die Er6ffnung eines eigenen Kontos genannt wird,
ist nicht zwingend. Solltest du noch nicht iiber ein regelmafiiges Einkom-
men verfligen, kannst du ein sogenanntes Basiskonto er6ffnen. Ein solches
Konto bietet alle Funktionalitdten eines normalen Kontos, gewahrt jedoch
keinen Dispokredit. Sprich: Das Konto kann nicht ins Minus gehen. Du
kannst damit keine Schulden machen. Basiskonten werden als sogenannte
Guthabenkonten gefiihrt. Sollten sich auf deinem Konto nur 50 Euro be-
finden und du mochtest dir Sneaker fiir 60 Euro in einem Onlineshop kau-
fen, funktioniert das nicht. Du musst erst wieder fiir ausreichend Bonitit,
sprich Geld auf dem Konto, sorgen, um dir deinen Wunsch zu erfiillen. Soll-
test du bereits iiber ein regelméfliges Einkommen verfiigen, profitierst du
womoglich von besseren Konditionen bei der Kontofithrung. In diesem Fall
bendtigst du zusatzlich einen Nachweis fiir dein Einkommen. Das kann
zum Beispiel ein Arbeitsvertrag oder eine Gehaltsabrechnung sein.
Unabhingig davon, ob du ein normales Bankkonto oder ein Basiskonto
eréffnen mochtest, sind die Schritte zur Kontoer6ffnung immer gleich.

Schritt 1: Voraussetzungen erfiillen
Wie schon gesagt, musst du 18 Jahre alt und voll geschiftsfahig sein, um ein

eigenes Konto eroffnen zu diirfen. Kinder unter 7 Jahren sind zum Beispiel
geschiftsunfahig. Kinder und Jugendliche zwischen 7 und 18 Jahren gelten
als beschrankt geschéftsfahig. Sie konnen mit Zustimmung ihrer Eltern
Vertréage abschliefien, also zum Beispiel auch vor Erreichen des 18. Lebens-
jahres ein Konto einrichten.

Schritt 2: Konto beantragen

Du kannst dein Konto bei jeder in Deutschland agierenden Bank eroffnen.
Ob es sich dabei um eine Direktbank handelt, welche ausschliefllich On-
linebanking anbietet, oder ob du auf eine Filialbank setzt, macht keinen
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grofen Unterschied. Die meisten deiner Bankgeschifte inklusive Aktien-
handel, Sparpldne und Kredite kannst du mittlerweile ohne Probleme auch
online erledigen.

Achte auf die Konditionen, welche deine Bank fiir die Kontofithrung
verlangt. Diese konnen sich erheblich unterscheiden. Es gibt kostenlose
Konten ab einem bestimmten monatlichen Gehaltseingang. Manche Insti-
tute verlangen eine monatliche Grundgebiihr. Bei anderen Konten ist eine
bestimmte Zahl an Uberweisungen oder Auftrigen im Monat kostenlos.
Uberschreitest du die Zahl, werden pro Uberweisung Gebiihren fillig. Die
Marktfiihrer unter den Direktbanken bieten dir jedoch in jedem Fall giins-
tige Gesamtpakete ab einem monatlichen Geldeingang von ca. 700 Euro an.

Vergleichsmdglichkeiten hast du iiber Anbieter wie finanztip.de, focus.de
oder check24.de. Wichtig: Nutze niemals nur einen dieser Anbieter, son-
dern immer zwei, deren Ergebnisse du miteinander vergleichen kannst.

Zu den Punkten, die du in jedem Fall checken solltest, gehdren die Zin-
sen flir den sogenannten Dispositionskredit, kurz Dispokredit. Was ist
das? Ein mit deinem Konto verkniipfter Dispokredit ermoglicht dir, auch
mal ohne Probleme ins Minus zu rutschen, also dein Konto zu iiberziehen.
Sprich: Du kannst schnell und ohne offiziellen Kreditantrag bei deiner
Bank mehr Geld ausgeben, als du eigentlich hast. Es gibt auch keine Lauf-
zeit, innerhalb der der Kredit von dir zuriickgezahlt werden muss. Diesen
Luxus lassen sich die Banken allerdings ordentlich bezahlen. Nicht selten
ist die Hohe des Zinssatzes fiir einen Dispokredit zweistellig, liegt also tiber
zehn Prozent. Die Zinsen werden dabei tagesgenau fiir die Zeit berechnet,
die dein Konto um Betrag X im Minus ist. Die Formel dafiir lautet:

Uberziehungsbetrag x Dispozins x Tage der Uberziehung/Tageszinssatz
(also 1/360 des jahrlichen Zinssatzes)

Ein Beispiel: Sagen wir, du hast dein Konto um 234 Euro iiberzogen. Die
Hohe des Zinssatzes deines Dispokredites liegt bei 10,5 Prozent. Dein Konto
ist insgesamt 21 Tage im Minus. In diesem Fall zahlst du 1,43 Euro Zinsen
fiir deinen Dispokredit.

234 € x10,5 % x 21 Tage/360 X 100 = 1,43 €

Was erst mal gar nicht so viel klingt, kann sich durch die Hohe der Be-
trage und die Lange der Laufzeit ordentlich in die Hohe schrauben. Ein
Konto, das dauerhaft, also etwa ein ganzes Jahr lang, mit 1000 Euro im Mi-
nus ist, kostet dich namlich schon ganze 105 Euro an Gebiihren. Der Dispo
gilt daher nicht umsonst als Notnagelkredit. Du solltest ihn auf keinen Fall
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langerfristig nutzen, da er teurer ist als normale Kredite. Wichtig: Du musst
keinen Dispokredit abschliefien. Und du kannst selbst iiber die Hohe be-
stimmen. Vor der Vergabe priift die Bank zwar deine Bonitét, aber da sich
mit Dispokrediten fiir die Bank leicht Geld verdienen lédsst, bekommst du
in der Regel einen. Als Faustregel gilt: Ein Dispokredit sollte nicht gréfier
als ein Nettomonatseinkommen sein.

Banken bieten neben einem Konto auch andere Dienstleistungen an,
etwa ein Tagesgeldkonto oder ein Depotkonto fiir den Aktienhandel. Auch
hier konnen sich die angebotenen Zinsen beziehungsweise Gebiihren er-
heblich voneinander unterscheiden.

Konten konnen ja aber nicht nur im Minus, sondern sogar dick im Plus
sein. Sorgen um dein Geld musst du dir keine machen. Bis zu einer Summe
von 100.000 Euro sind deine Einlagen, egal, bei welchem Institut, durch
den Staat gesichert. Das sogenannte Einlagensicherungsgesetz gilt selbst
fir in Deutschland ansdssige Filialen auslandischer Banken.

Priife neben Gebiithren aulerdem, welche Karten dir deine Bank zur Ver-
figung stellen will. Zu einem Girokonto gehdren meist eine Girocard (frii-
her wurde sie EC-Karte genannt) und idealerweise auch eine Kreditkarte.
Warum? Mit der Girocard kannst du zwar im Inland und zum Teil im Aus-
land bezahlen, jedoch nicht bei Onlineeinkdufen im Internet. Abhebungen
im Ausland konnen mit der Girocard teurer sein als mit der Kreditkarte.

Gut zu wissen: Du musst bei der Kontoerdffnung auch deine Steuer-
nummer angeben. Solltest du diese vom Finanzamt noch nicht bekommen
haben, kannst du im Antrag als Nummer in das entsprechende Feld einfach
000000000 eintragen. Sobald du deine Steuernummer dann erhalten hast,
kannst und solltest du sie deiner Bank mitteilen.

Checkliste Kontoeroffnung:
Wie hoch sind die Kontofiihrungsgebiihren?
Wie hoch sind die Kosten fiir Uberweisungen oder Dauerauftrige?
Wie hoch sind die Zinsen fiir einen Dispokredit?
Bekommst du von der Bank Girocard und Kreditkarte? Was kosten sie?
Bietet die Bank dir ein Tagesgeldkonto? Wenn ja, wie hoch sind die
Gebiithren und wie hoch die Zinsen, die du erhaltst?
Bietet die Bank dir ein Depotkonto? Wenn ja, wie hoch sind die Ge-
bithren fiir Kdufe und Verkdufe von Aktien oder Fonds oder fiir Ak-
tiensparplane?
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Hast du eine Bank gefunden und einen Antrag fiir eine Kontoerdffnung
abgeschickt, geht es weiter zur Vertragsunterzeichnung, bei der du deine
Identitat bestatigen musst.

Schritt 3: Vertragsunterzeichnung (Identititsnachweis und
Meldebescheinigung)

Um ein Konto eréffnen zu konnen, bendtigst du einen Identitdtsnachweis,
also ein giiltiges Ausweisdokument. Das kann ein Personalausweis oder ein
Reisepass sein. Auflerdem brauchst du eine Meldebescheinigung vom Ein-
wohnermeldeamt. In der Meldebescheinigung ist dein amtlicher Wohnsitz
festgehalten. Die Adresse in deinem Personalausweis sollte mit der in dei-
ner Meldebescheinigung iibereinstimmen.

Die Identifizierung findet entweder personlich in einer Bankfiliale, per
Postident-Verfahren oder per Videoident-Verfahren statt. Vor allem Di-
rektbanken, die kein eigenes Filialnetz unterhalten, arbeiten mit dem Post-
ident- oder Videoident-Verfahren.

Personlich: Du bringst einfach alle erforderlichen Vertragsunterlagen
sowie deinen Ausweis, deine Meldebescheinigung und gegebenenfalls Ein-
kommensnachweise in die Filiale deiner Bank.

Postident-Verfahren: Du gehst mit allen Vertragsunterlagen sowie Ko-
pien deiner Meldebescheinigung und deines Einkommensnachweises zu
einer Postfiliale und zeigst dort deinen Ausweis vor. Die Unterlagen werden
dann von der Post an die Bank geschickt.

Videoident-Verfahren: Du legitimierst dich mittels PC, Laptop oder
Smartphone gegeniiber dem Videoident-Anbieter, den deine Bank dir mit-
geteilt hat. Das technische Gerit, das du verwendest, muss dabei iiber eine
Kamera verfiigen. Ein Videoident-Mitarbeiter gleicht dann im Videochat
deine Ausweisdaten mit dir als Person ab. Anschlieflend kannst du deine
Unterlagen an die Bank schicken.

Schritt 4: Schufa-Priifung

Von diesem Schritt bekommst du gar nichts mit. Nur so viel: Die Bank
iiberpriift bei der Schufa, ob du in der Vergangenheit bereits Kredite auf-
genommen und ob du sie piinktlich bedient hast. Solltest du schon eine
Kreditkarte besitzen, erfahrt die Bank ebenfalls davon.

Schritt 5: Konto nutzen
Fallt die Schufa-Priifung positiv aus, schickt dir die Bank deiner Wahl dei-
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ne EC- und eventuell deine Kreditkarte zu. Die Karten sowie die Geheim-
zahlen und deine sogenannte TAN-Liste bekommst du separat zugesandt.
Mit der TAN-Liste kannst du dein Konto fiirs Onlinebanking aktivieren.
Heb die Liste gut auf. Falls dein Smartphone einmal verloren oder kaputt-
geht, bendtigst du die TAN-Liste, um das Onlinebanking wieder einzu-
richten.

Welche Versicherungen gibt es
und welche brauchst du?

Haftpflicht-, Kranken- und Unfallversicherung — das sind nur einige von
unzdhligen Versicherungen, die du abschliefien kannst. Doch was sind Ver-
sicherungen eigentlich genau?

Bei einer Versicherung zahlst du einen regelméafliigen Betrag, um dich
fir bestimmte Folgen, die mit unvorhergesehenen Situationen, Schick-
salsschlagen oder Krankheiten verbunden sind, abzusichern. Mittlerweile
gibt es fiir so ziemlich alles eine Versicherung: von der Haftpflicht- iber
Hochwasserversicherungen bis hin zur Krankenversicherung fiir dein liebs-
tes Haustier. Da stellt sich die Frage: Welche Versicherungen brauchst du
wirklich? Welche sind sinnvoll und welche kannst du dir guten Gewissens
sparen?

Wie funktioniert eine Versicherung eigentlich? Das Prinzip hinter den
Versicherungen ist das Solidaritatsprinzip. Alle Versicherten zahlen einen
monatlichen, quartalsweisen oder jahrlichen Beitrag an die Versicherung.
Daraus ergibt sich dann ein Topf, mit dem die Schdden der Versicherten
beglichen werden. Da es normalerweise weniger Schadensmeldungen als
eingezahlte Beitrage sind, geht die Rechnung auf. Und die Versicherung
verdient natiirlich auch noch etwas dabei.

Wie wird (d)ein Beitrag berechnet? Die Berechnung des Beitrags bzw. der
Beitrdge deiner individuellen Versicherungen hangt von unterschiedlichen
Faktoren ab. Das sind bei den sogenannten Sozialversicherungen vor allem
die Personengruppe, der du angehdrst (Studierende, Auszubildende, Arbeit-
nehmende) sowie dein Gehalt bzw. dein Lohn. Bei Zusatzversicherungen
kommt es auf dein Alter, Vorerkrankungen, Hobbys (Fallschirmspringen,
Tauchen oder Wingsuit-Fliegen zdhlen zu den Risikohobbys. Hier greifen
die Versicherungen richtig zu oder versichern dich tatséchlich nicht) und
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weitere Faktoren an. Es arbeiten aber auch Mathematiker:innen bei den
Krankenversicherungen, die Wahrscheinlichkeiten bestimmter Ereignisse
berechnen. Daraus leiten sich ebenfalls Beitrdge fiir Versicherungen ab.

Das deutsche Sozialversicherungssystem -

die Pflichtversicherungen
Berufsunfahigkeit

Berufliche Rehabilitation,
i Erwerbsminderungsrenten
Rehabilitation P

Pravention, Rehabilitation, Verletztenrep

Krankheit Tod
Hinterbliebenenrente
Prévention, Friiherkennung,

Behandlung, Krankengeld Sterbegeld bei Tod durch

o Arbeitsunfall oder
Berufskrankheit

Alter

Altersrente

Pflegeabhéngigkeit
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Arbeitslosengeld, Arbeitsvermittlung, Unterstiitzung im Pflegefall
berufliche Bildung

Die gesetzliche Krankenversicherung: Die Krankenversicherung ist die
Absicherung gegen die wirtschaftlichen Risiken bei einer Krankheit. Be-
handlungskosten, Krankenhausaufenthalte und Unfalltransporte sind nur
ein paar der Dinge, welche die Krankenkasse den Versicherten voll oder
zum Teil erstattet. Sie macht den grofiten Teil der Sozialversicherungen
aus.

Die Arbeitslosenversicherung: Die Arbeitslosenversicherung ist eine fi-
nanzielle Unterstiitzung fiir Personen, die arbeitslos sind. Diese Unterstiit-
zung ist auch bekannt als Arbeitslosengeld, Hartz IV oder mittlerweile als
Biirgergeld. Dadurch wird das Grundeinkommen der Betroffenen gesichert.
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Die gesetzliche Rentenversicherung: Mit den eingezahlten Beitragen
sorgst du fiir deine finanzielle Absicherung im Alter vor. Die Rente wird an-
hand der Hohe deiner Einzahlungen und gearbeiteten Jahre berechnet. Die
aktuellen Rentenzahlungen werden durch die Beitrage finanziert.

Die Pflegeversicherung: Solltest du in deinem Leben aufgrund von
Krankheit, einem Unfall oder ahnlichen Umstanden auf eine Pflege ange-
wiesen sein, tritt die Pflegeversicherung in Kraft. Sie trdgt die Kosten fiir
einen ambulanten Pflegedienst oder die stationdre Pflege in einem Pflege-
heim. Welche Kosten {ibernommen werden, hdngt von der Pflegestufe ab
(1 = geringe Beeintriachtigung der Selbststiandigkeit bis zu 5 = starke Beein-
trachtigung der Selbststandigkeit).

Die gesetzliche Unfallversicherung: Du arbeitest in einem gefdhrlichen
Beruf? Du hattest einen Unfall auf dem Weg zur Arbeit oder wéahrend dei-
ner Tatigkeit? Dann greift die gesetzliche Unfallversicherung. Sie kommt
fir medizinische oder berufliche Rehabilitation sowie die Auszahlung von
Ubergangsgeldern und Renten auf.

Nicht bei den Sozialversicherungen dabei, aber fiir KFZ-Besitzer ein
Muss: die private KFZ-Haftpflichtversicherung. Diese bezahlt Schédden, die
durch dein Auto bei anderen verursacht wurden. Wenn du dein Auto da-
riber hinaus versichern willst, brauchst du eine Teil- oder Vollkaskover-
sicherung.

Sinnvolle Zusatzversicherungen

Neben den fiir Arbeitnehmer:innen verpflichtenden Versicherungen gibt
es noch eine Reihe an sinnvollen Zusatzversicherungen, {iber die du einmal
nachdenken solltest.

Private Haftpflichtversicherung: Einmal nicht hingeschaut, schon hast
du die gute Vase in der Wohnung einer Freundin umgeworfen. Und die
hat 300 Euro gekostet. Damit du fiir den Schaden nicht selbst aufkommen
musst, gibt es die private Haftpflichtversicherung. Sie tibernimmt Schaden,
die nicht mutwillig von dir verursacht wurden. Diese Versicherung ist zwar
freiwillig, wir empfehlen dir aber dringend, eine abzuschlieffen. Es gibt
sie schon ab 25 Euro Jahresbeitrag — den hast du bei einem Schaden sehr
schnell wieder drin.

Auslandsreisekrankenversicherung: Der Urlaub steht vor der Tiir und
es zieht dich ins Ausland. Wir hoffen, dass du auch an deine Auslandskran-
kenversicherung gedacht hast. Denn vor allem im Urlaub geht es oft aben-
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teuerlich zu, du probierst neue, spannende Dinge aus und kannst dir so im
schlimmsten Fall eine Verletzung zuziehen. Damit du dich fiir eine &rzt-
liche Behandlung nicht in Unkosten stiirzen musst, gibt es die Auslands-
krankenversicherung. Meist musst du die Behandlungskosten vorstrecken,
bekommst sie aber, nachdem du sie eingereicht hast, zuriickgezahlt. Die
Versicherung ist ab zehn Euro jahrlich zu haben.
Berufsunfihigkeitsversicherung: Diese gehort zu den Versicherungen,
die du hoffentlich nie in Anspruch nehmen musst. Sie tritt ein, wenn du
aufgrund einer korperlichen oder psychischen Krankheit deinen erlernten
Beruf nicht mehr ausiiben kannst. Der Betrag hiangt von deinem Alter, der
Versicherungssumme und natiirlich vom individuell ausgeiibten Beruf ab.
Ein Stuntdouble zahlt hchere Beitrdge als etwa ein:e Journalist:in.
Rechtsschutzversicherung: In bestimmten Situationen kann diese Ver-
sicherung sehr niitzlich sein. Sie bietet je nach Ausrichtung finanzielle Ab-
sicherung im Falle von Streitigkeiten im Zusammenhang mit dem Beruf,
dem Wohnort, dem Verkehr und bestimmten privaten Angelegenheiten,
indem sie die Kosten fiir einen Anwalt und mogliche Gerichtsverfahren
ibernimmt. Wenn du jemand bist, der schnell in Streitigkeiten verwickelt
wird, oder einen Beruf ausiibst, der ein hoheres Risiko fiir einen Rechts-
streit birgt, ist diese Versicherung durchaus sinnvoll.
Hausratversicherung: Deine Wohnung brennt ab — und dein ganzes Hab
und Gut ist dahin. Du bist im Urlaub und deine Waschmaschine lauft aus.
Ein hoher Wasserschaden entsteht. Daflir kommt die Hausratversicherung
auf. Hast du eine Waschmaschine in der Wohnung oder besitzt viele wert-
volle Einrichtungsgegenstinde, ergibt eine Hausratversicherung Sinn.
Zahnzusatzversicherung: Du hast strahlend weifle Zdhne und noch nie
einen Zahn reparieren lassen miissen? Dann kannst du das hier getrost
iiberspringen. Wenn du allerdings zu den 71 Prozent der Deutschen gehorst,
die Probleme mit ihren Zihnen haben, konnen wir dir die Zusatzversiche-
rung nur ans Herz legen. Oft bezahlt sie neben Reparaturen auch professio-
nelle Zahnreinigungen zur Vorbeugung. Ab zehn Euro monatlich zu haben.
Alternative: ein privates Polster aufbauen fiir etwaige Behandlungen
Alle weiteren Versicherungen brauchst du im Normalfall nicht. Falls du

aber sehr spezielle Interessen hast, haben wir hier einmal ein paar Spezial-
versicherungen fiir dich recherchiert.

Die Oktoberfest-Versicherung: Der Besuch bei der Wiesn steht bevor

und du willst auf Nummer sicher gehen? Dann kannst du dich bei der

Bayerischen kurzzeitig fiir eine Pauschale von 5,99 Euro am Tag versi-
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chern. Abgedeckt sind beispielsweise Unfille bei der An- und Abreise
sowie dem Besuch, die zu bleibenden Schiden fithren, Unfallfolgen
unter Alkoholeinfluss sowie Kosten fiir Ersatzdokumente wie zum Bei-
spiel Ausweis und Bankkarte.

Hole-in-One-Versicherung: Danach streben alle Golfer: das Hole in
One. Das hast du wahrscheinlich schon einmal gehdort. Dass mit die-
sem Erfolg eine Runde aufs Haus bzw. den Golfclub einhergeht, wissen
die wenigsten. Mit der Versicherung eines englischen Unternehmens
entgehst du der finanziellen Belastung durch deinen (Glucks-) Treffer
und kannst die Rechnung danach einreichen.

Alien-Versicherung: Leben im All — danach wird schon lange gesucht.
Fliegende Ufos wurden von einigen Menschen bereits gesichtet. Wenn
du dich fiir den Fall absichern méchtest, dass du von Alien entfiihrt
wirst, kannst du in England und den USA eine Versicherung abschlie-
fen. Fiir nur einen Dollar pro Jahr wiirdest du bei einer Alien-Entfiih-
rung und der anschlieffenden Riickkehr zur Erde von der Versicherung
zehn Millionen Dollar ausgezahlt bekommen.

Ab wann ist Schluss mit den Familienversicherungen?

KRANKENVERSICHERUNG

Als Kind warst du bei deinen Eltern — sofern sie in der gesetzlichen Kran-
kenversicherung (GKV) waren — beitragsfrei krankenversichert. Diese bei-
tragsfreie Familienversicherung endet mit deiner Volljahrigkeit, also so-
bald du 18 bist. Solltest du nach Erreichen des 18. Lebensjahres jedoch
erst mal nicht arbeiten, also nicht erwerbstitig sein, kannst du noch bis
zum 23. Lebensjahr beitragsfrei in der Familienversicherung versichert
sein. Befindest du dich in der Berufs- oder Schulausbildung (ein Studium
gehort zur Schulausbildung), kannst du bis zum 25. Lebensjahr in der Fa-
milienversicherung krankenversichert bleiben. Ein Freiwilligendienst wie
das Freiwillige Soziale oder Okologische Jahr kann diese Frist noch einmal
um zwolf Monate verldngern. Danach musst du eine eigene Krankenver-
sicherung abschliefRen.

Komplizierter wird das Ganze, wenn du eine bezahlte Berufsausbildung
beginnst oder aber neben dem Studium jobbst. Erhialtst du als Auszubil-
dende:r mehr als 325 Euro brutto im Monat, bist du automatisch kranken-
versicherungspflichtig. Sobald du als Studierende:r {iber ein regelmifiiges
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Einkommen von monatlich mehr als 520 Euro verfiigst, musst du eine eige-
ne Krankenversicherung abschlieflen. Fiir dich gilt dann als Studierende:r
bis zum 30. Lebensjahr ein spezieller studentischer Tarif der gesetzlichen
Krankenversicherung. Rechne mit ca. 100 Euro im Monat, die fiir die So-
ckelbetrage zu Kranken- und Pflegeversicherung sowie fiir den variieren-
den Zusatzbeitrag der Krankenkasse deiner Wahl féllig werden.

Verdienst du weniger als 520 Euro, entscheiden die Stundenzahl, die Ar-
beitszeiten und die Befristung deiner Tatigkeit iiber eine Versicherungs-
pflicht.

Musst du Kranken-, Pflege- und Arbeitslosenversicherung bezahlen?

Beschaftigung wahrend

des Studiums

Mtl. Arbeitsentgelt Gber 520 €

Py J

Beschiftigung von vornherein auf 3
Monate/70 Arbeitstage befristet v
Wochentliche Arbeitszeit Giber
20 Stunden v

Py J

Beschaftigung an Wochenenden/

abends/nachts bei tiberwiegendem v

Studium

Beschaftigung unbefristet oder
auf mehr als 26 Wochen befristet

pmmna Versicherungspflichtig Versicherungsfrei “—
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PRIVATE HAFTPFLICHTVERSICHERUNG

Sollten deine Eltern eine Familienhaftpflicht abgeschlossen haben, bleibst
du in der Regel wahrend deiner Berufsausbildung und deines Studiums da-
rin mitversichert. Das gilt auch, wenn du in eine WG oder eigene Woh-
nung ziehen solltest. Eine eigene private Haftpflichtversicherung brauchst
du normalerweise erst, wenn du deine sogenannte Erstausbildung beendet
hast und anfangst zu arbeiten. Besitzt du eine private Haftpflichtversiche-
rung und wohnst mit deinem/deiner Partner:in zusammen, ist er:sie meist
bei dir mitversichert. Klare das aber am besten noch einmal mit deinem/
deiner Ansprechpartner:in bei der Versicherungsgesellschaft ab.

Auf in die eigenen vier wWande -
was du Uber Mietvertrage, WGs und
UmziehformalitGten wissen solltest

Egal, ob du nun ein Studium oder eine Berufsausbildung beginnst, frither
oder spater fiihrt dein Weg in die eigenen vier Wiande. In der Regel ist der
Auszug von zu Hause der Moment, in dem deine private Karriere erstmals
so richtig Fahrt aufnimmt. Ob du willst oder nicht, musst du nun mehr und
mehr Verantwortung iibernehmen. Zum einen fiir Behérdengénge und bii-
rokratische Formalitdten wie deine Versicherungen, iiber die wir zum Gliick
schon gesprochen haben, aber du wirst auch personliche Entscheidungen
freier treffen, sobald du dich raumlich der Einflusssphére deiner Eltern ent-
zogen hast.

Die eigenen vier Wande, das kann eine Wohnung fiir dich allein oder ein
Zimmer in einer WG sein.

Auch hier gibt es kein Richtig oder Falsch. In der eigenen Wohnung ohne
Riicksicht auf andere Menschen seinen eigenen Rhythmus leben zu koén-
nen, ist eine richtig gute Erfahrung, die dir dabei helfen kann, dich selbst
besser kennenzulernen. In einer eigenen Wohnung — ohne Partner — triffst
du nicht nur alle Entscheidungen selbst, sondern verbringst auch viel Zeit
mit dir allein. Dadurch wird ein spannender Prozess in Gang gesetzt, der
deine Aufmerksamkeit vollkommen auf dich und deine wahren Bediirfnis-
se lenkt. Du kannst, darfst und solltest Dinge anders machen, als es bei dir
zu Hause der Fall war. Und das alles ohne Streit und Konflikte, denn in der
eigenen Wohnung bestimmst du — und das Gesetz {iber Ordnungswidrig-
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keiten. In Paragraf 117 des OWIG ist beispielsweise die Sache mit dem un-
zuldssigen Larm geregelt. Aber so etwas findest du sicher auf die eine oder
andere Weise selbst heraus.

In einer WG erlebst du den Prozess des Alleinseins anders. Du hast zwar
dein eigenes Zimmer, in dem du fiir dich sein kannst, doch das Mitein-
ander in Kiiche und Bad mit dir anfangs vielleicht vollkommen fremden
Menschen kann dir einiges an Geduld abverlangen, etwa wenn du gerade
fiir eine Priifung lernen musst und ein:e Mitbewohner:in in der Kiiche mit
Freund:innen eine Party feiert. Damit wir uns nicht falsch verstehen: WGs
konnen in der richtigen menschlichen Konstellation eine ungeheure Be-
reicherung sein und dir den Start in die Selbststandigkeit sogar enorm er-
leichtern. Viele Wege fithren bekanntlich nach Rom und in einer WG gilt es
hdufig, diese unterschiedlichen Wege unter einen Hut zu bekommen. Wir
wiinschen auf jeden Fall schon mal viel Spaf beim Austiifteln von Putz-
und Kithlschrankpldnen.

WG oder allein wohnen? Die Vor- und Nachteile

VORTEILE EINER WG

Giunstige Moglichkeit zu wohnen: Miete, Nebenkosten und manchmal
auch die Lebenshaltungskosten werden in WGs geteilt. Als Studierende:r
ist der Geldbeutel ja oft nicht so gut gefiillt — da hat das gemeinschaftliche
Leben in WGs schon einen erheblichen Vorteil.

Neue Menschen kennenlernen: Du ziehst fiir dein Studium oder deine
Ausbildung in eine neue Stadt und kennst noch niemanden? Dann ist eine
WG eine gute Moglichkeit, erste Freundschaften zu kniipfen und dir ein
soziales Umfeld aufzubauen. In einer neuen Stadt ohne Bekanntschaften
kann die erste Zeit ansonsten etwas einsam sein. Du triffst in einer WG
auch Menschen, denen du wahrscheinlich in deinem Alltag nie begegnet
warst. Vielleicht hast du eine:n Mitbewohner:in, der:die aus einem anderen
Land kommt - pack deine Fremdsprachenkenntnisse aus und nutze die Ge-
legenheit.

Ersatz fiir die Familie: Es gibt verschiedene WG-Konzepte mit unter-
schiedlichen Vor- und Nachteilen. Geht es nur ums Finanzielle, triffst du
auf sogenannte Zweck-WGs. Hier wird kein grofler Wert auf das Zusam-
menleben und gemeinsame Aktivitdten gelegt. Anders als in den normalen
WGs. Da stehen Koch- oder Spieleabende, gemeinsames Feiern, Sport oder
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auch einfach ein gemiitliches Zusammensitzen in der Kiiche auf der Tages-
ordnung. Bei der richtigen Chemie zwischen den Mitbewohnenden kann so
eine WG schnell der Ersatz fiir die Familie werden.

Sharing is Caring: Es ist schon wieder Sonntag und in deinem Kiihl-
schrankfach gibt’s nur Licht? Dann ist der Gang zu einem/einer deiner Mit-
bewohner:innen die Rettung. Mit Lebensmitteln wird oft ausgeholfen —
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oder du nutzt die Moglichkeit und machst ein gemeinsames Essen daraus.

NACHTEILE EINER WG

Konfliktpotenzial: Putzplan, Mill rausbringen, unterschiedliche Tages-
ablaufe — in einer WG kann und wird es zu Konflikten kommen, insbeson-
dere wenn es um die Nutzung von gemeinsamen Raumen oder die Einhal-
tung von Hausregeln geht.

Sauberkeit: Beim WG-Casting wird oft gefragt, wie es denn so mit der
Sauberkeit gehalten wird. Da sind natiirlich alle sehr reinlich und rdumen
hinter sich selbst auf. Das entspricht leider oft nicht der Realitat. Ein Putz-
plan kann hier helfen. Jedoch ist das Bediirfnis nach Sauberkeit unter-
schiedlich ausgepragt. Damit musst du klarkommen.

Privatsphidre: Zimmertiire zu und du hast deine Ruhe. Mochtest du je-
doch kochen oder in die Dusche, geht es wieder ab in die Gemeinschafts-
rdume. Dass dir hier ein Mitbewohner iiber den Weg lauft, ist gut moglich.
Grundsatzlich hast du also in einer WG deutlich weniger Privatsphire als
in einer eigenen Wohnung.

Veranderung: Je grofler die WG, desto mehr Wechsel gibt es. Da es eher
unwahrscheinlich ist, dass alle Mitbewohner am selben Punkt in ihrer Aus-
bildung sind, irgendwann woméglich ein Auslandsaufenthalt ansteht oder
jemand mit dem/der Partner:in zusammenzieht, ist ein bestimmter Wech-
sel an der Tagesordnung. Neue Mitbewohner suchen, Auszug, Einzug, neu-

es EingewGhnen — das gehort zum WG-Alltag dazu.

Tipps fur deine Wohnungssuche

Vor allem in groflen Universitdtsstadten wie Miinchen, Hamburg oder Ber-
lin kann die Wohnungs- oder Zimmersuche zu einer absoluten Herausfor-
derung fiir dich werden. Hier einige Tipps, wie du deine Chancen auf dem
Wohnungsmarkt erhéhen kannst:

Nutze deine privaten Kanidle: Wer jemanden kennt, der jemanden
kennt ... Nutze dein Netzwerk. Du ziehst in eine neue Stadt und kennst
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niemanden? Falsch gedacht! Freunde kénnen dir helfen und dein Anliegen
in ihrem Netzwerk verbreiten. Wie so oft, hilft Vitamin B auch hier sehr.
Auflerdem sagt es ja schon etwas iiber dich aus, wenn diese bestimmte Per-
son mit dir bekannt ist und sich fir dich einsetzt. So kann es sein, dass du
an Zimmer oder Wohnungen kommst, die gar nicht offiziell ausgeschrie-
ben sind.

Durchforste die bekannten WG-Plattformen: Die wahrscheinlich be-
kannteste Moglichkeit, an ein WG-Zimmer zu kommen, ist iiber die Platt-
form WG-gesucht. Sie gibt es bereits seit vielen Jahren und sie hat schon
unzdhlige WG-Zimmer vermittelt. Erstelle einen Account und formuliere
einen kurzen Text iiber dich, der ggfs. fiir einzelne Anzeigen angepasst wer-
den kann. Lies dir die Angebote genau durch, einige bauen gegen Ende ei-
nen Hinweis ein, etwa dass du dein Lieblingsgetrank angeben sollst, damit
sie wissen, dass du den Text {iberhaupt gelesen hast.

Schau auf bekannte Immobilienplattformen: Immobilienscout, im-
mowelt, immonet und so viele mehr — Immobilienplattformen gibt es vie-
le. Stobere durch die Angebote. Einige Inserenten kannst du bestimmt kos-
tenlos anschreiben, allerdings gibt es immer Premium-Mitgliedschaften,
bei denen deine Bewerbung hervorgehoben wird. Du kannst hier auch oft
deine benétigten Unterlagen hinterlegen und sie werden dann gleich mit
der Bewerbung mitgeschickt.

Nutze alternative digitale Mdglichkeiten: Auch wenn Facebook viel-
leicht nicht dein Netzwerk ist, gibt es hier viele Gruppen, in denen WG-
Zimmer und Wohnungen angeboten werden. Andere Seiten, wie zum Bei-
spiel eBay Kleinanzeigen, bieten ebenfalls neben den reguldren Rubriken
WG-Zimmer, Wohnungen und Hausinserate an. Es lohnt sich auf jeden
Fall, reinzuschauen und zu recherchieren, da diese Angebote meist direkt
von Privatpersonen stammen.

Arbeite mit dem Schwarzen Brett: In deiner Ausbildungsstitte, der
Berufs- oder Hochschule gibt es im Normalfall immer eine Art Schwarzes
Brett. Hier hast du die Moglichkeit, dein Gesuch ausgedruckt aufzuhdngen.
Kontaktiere Hausverwaltungen: Viele Immobilienbesitzer verwalten
ihre Objekte nicht selbst. Das macht ihre Hausverwaltung. Die kiimmern
sich um einige Objekte, ganze Hauser oder sogar Hauserblocks. Es lohnt
sich auf jeden Fall, die grofden Hausverwaltungen herauszusuchen und ein-
mal dort anzurufen.

Frag bei einer Genossenschaft an: Hast du schon einmal etwas von ei-
ner Genossenschaft gehort? Wenn ja, hast du vielleicht Gliick und deine
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Eltern haben fiir dich vorausgedacht und dir Anteile gekauft. Wenn nicht,
hier eine kurze Erklarung: Eine Wohnungsbaugenossenschaft, iiber die wir
hier sprechen, ist ein Zusammenschluss von Menschen mit dem Ziel, ihre
Mitglieder mit preisglinstigem Wohnraum zu versorgen. Dazu kauft jedes
Mitglied sich zu einem bestimmten Teil in die Genossenschaft ein. Die
Vorteile einer Genossenschaftswohnung sind der relativ geringe Mietpreis
und die lebenslange Wohndauer, denn hier gibt es keine Eigenbedarfskiin-
digung. Nachteile sind oft die lange Wartezeit fiir eine Genossenschafts-
wohnung, da die Wohnungen begehrt sind. Es lohnt sich jedoch definitiv
anzufragen, wer nicht fragt, der kann auch nicht gewinnen.

Inseriere in der lokalen Zeitung: Ja, es ist oldschool, aber es funktio-
niert. In jeder regionalen Zeitschrift gibt es einen kleinen oder grofieren
Anzeigenteil. Meist kannst du deine Anzeige online buchen. Der Preis
héngt natiirlich von der Grofie der Zeitung ab, sollte aber etwa zwischen
30 und 60 Euro liegen. Wie baust du eine Anzeige auf? Du hast nur wenige
Zeilen, um dein Gesuch an den Mann oder die Frau zu bringen. Deshalb ist
es wichtig, dich auf die wesentlichen Punkte zu beschranken. In welchem
Ort oder Stadtteil soll es sein? Suchst du eine 2- oder 3-Zimmer-Wohnung?
Ist ein Balkon zwingend notwendig oder sogar ein Garten? Oder brauchst
du nur ein WG-Zimmer? Mochtest du deine Handynummer angeben oder
lieber eine Mailadresse, die du hierfiir erstellst? Dann heifdt es abwarten.
Meist dauert es eine Woche, bis deine Anzeige erscheint. Anrufe bzw. Mails
kannst du erfahrungsgemiafl in den beiden darauffolgenden Wochen er-
warten.

Lokale Angebote: In Miinchen gibt es zum Beispiel den Newsletter »Bu-
denschleuder« — hier kann sich jeder Wohnungssuchende oder Wohnungs-
gebende melden und hinzufiigen lassen. Es handelt sich um einen privaten
Verteiler und du musst eine Mail an den Verantwortlichen schreiben, um
aufgenommen zu werden. Recherchiere, ob es in der Stadt, in der du suchst,
dhnliche Angebote gibt.

Wohnpartnerschaften: Viele dltere Menschen wohnen in viel zu groflen
Wohnungen und vermieten zuweilen Zimmer zu sehr giinstigen Preisen
an junge Menschen. Im Gegenzug ist ein bisschen Hilfe im Alltag gefragt.
Wenn dieses Konzept fiir dich spannend klingt, kannst du auf Portalen wie
Mitwohnen.org oder Wohnen fiir Hilfe Inserate finden.

Du wirst bei der Wohnungssuche einen Einkommensnachweis vorlegen
miissen. Hier kann es hilfreich sein, dass deine Eltern fiir dich biirgen. Ver-
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mieter mégen es, wenn sie noch jemand anderen in der Hinterhand haben,
der ihnen im Notfall die Miete wie versprochen zahlt. Du solltest bei den
Angaben zu deinem Gehalt und deiner Bonitat bei der Wahrheit bleiben.
Falschangaben kdnnen ein Kiindigungsgrund sein.

Was dein:e Vermieter:in wissen muss - und was nicht
Nun gibt es wie immer auf der Welt unterschiedliche Vermietende. Die
meisten sind in Ordnung, aber manche ... Es kann vorkommen, dass Ver-
mieter:innen ihre Machtposition ausnutzen. Auf bestimmte Fragen musst
du in deiner Selbstauskunft oder im Gesprach mit dem:der Vermieter:in
aber gar nicht antworten oder du darfst sogar schwindeln.

Fragen, ob duin Das geht den:die Vermieter:in gar nichts an. Es sei

einer Beziehung denn, du ziehst mit Partner oder Partnerin zusammen.

lebst Alle Personen, mit denen du in die Wohnung einziehen
mochtest, mussen dem:der Vermieter:in angezeigt
werden.

Haustiere? Bei kleinen Haustieren wie Hamster oder Meer-

schweinchen hat dein:e Vermieter:in nichts zu melden.
Anders sieht die Sache dagegen bei Haustieren aus,
die Larm verursachen kénnen wie Hunde oder Katzen.
Sie bedurfen, wenn es der Mietvertrag vorsieht, der
Genehmigung durch den:die Vermieter:in. Grund-
satzlich darf der:die Vermieter:in die Haustierhaltung
allerdings nicht untersagen.

Kinderwunsch? Auf diese Frage mussen Frauen nicht (wahrheits-
gemdB) antworten. Du darfst also bei deiner Antwort
faktieren.

Mitgliedschaft im Die Antwort auf diese Frage darf dein Geheimnis

Mieterschutzbund? bleiben.

Musikinstrumente? Die Frage nach Musikinstrumenten ist ebenfalls tabu.
Du darfst, wenn du die gesetzlichen Ruhezeiten nicht
verletzt und in normaler Lautstdrke spielst, mit deinem
Herzensinstrument Uben. Die Frage ist allerdings, ob
es sinnvoll ist, in eine Wohnung zu ziehen, in der ein
Musikinstrument als Argernis angesehen wird.
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Mitglied in der
Kirche, einer reli-
gibésen Vereinigung
oder einer Partei?

Raucher:in?

Auch daruber musst du nicht reden.

Auch wenn du auf diese Frage nicht wahrheitsgeman
antworten musst, kann sie Gegenstand deines Mietver-
frages sein, und zwar in Form einer Individualverein-
barung. In den Gemeinschaftsrdumen eines Hauses,
wie dem Treppenhaus, der Waschkuche oder dem Kel-
ler, kann das Rauchen ganz normal untersagt werden.

Was ist zu beachten beim Mietvertrag?
Hast du schliefilich eine Zusage fiir eine Wohnung bekommen und deinen

Mietvertrag in den Handen, solltest du auf die folgenden Dinge achten:

Mietkaution

Der befristete Miet-
vertrag

Der unbefristete
Mietvertrag

Die Hohe der Mietkaution darf nicht mehr
als drei Monatskaltmieten betragen.

Ein befristeter Mietvertrag bindet dich fur die ver-
einbarte Mietzeit an die Wohnung. Eine ordentliche
Kundigung ist nicht maglich. Allerdings musst du

auch nicht mit einer Kindigung wegen Eigenbedarfs
rechnen. Willst du dennoch vor Ablauf des Mietverhdlt-
nisses aus der Wohnung raus, kann die Suche nach
einem/einer Untermieter:in die L6sung fur dich sein. In
der Regel sind befristete Mietvertrage nur fur private
Vermieter:innen moglich.

Bei einem unbefristeten Mietvertrag betrdgt die Kundi-
gungsfrist fur dich in der Regel drei Monate. Wohnst du
bereits Idnger als funf Jahre in einer Wohnung, kann
die Mietdauer die Kundigungsfrist fur den Vermieter
verl@ngern. Im Falle einer Kundigung hattest du also
Idnger als nur drei Monate Zeit, dir eine neue Wohnung
zu suchen.

Aufin die eigenen vier Wiinde
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Staffelmietvertrag

Indexmietvertrag

Wer steht im Miet-
vertrag?

Es kann sein, dass dir dein:e Vermieter:in einen Staffel-
mietvertrag vorlegt. Staffelmiete heiBt nichts anderes,
als dass im Vertrag bereits die Mieternéhungen fur
die kommenden Jahre stehen. Wichtig: Es mussen

fur jede Staffel die genauen Eurobetrdge der Miete
angegeben werden. Einfach zu sagen, dass die Miete
jedes Jahr um 2,5 Prozent steigt, reicht nicht aus.
Achte insbesondere bei Staffelmietvertragen auf die
Kundigungsklausel. Staffelmietvertrdge ermoéglichen
einen Kundigungsausschluss fur einen bestimmten
Zeitraum. Entkraften lasst sich eine solche Klausel
beispielsweise mit einer Nachmieterklausel. In dieser
sollte festgehalten sein, dass du den Vertrag mit Frist
XY kuindigen kannst, wenn du zwei oder drei willige
und solvente Nachmieter:innen prdsentierst. Wichtig:
Wird die Wohnung modernisiert, darf der Vermieter
bei einem Staffelmietvertrag die Kosten dafur nicht auf
deine Miete umlegen. FUr dich gelten die festgelegten
Staffelmieten.

Bei einem Indexmietvertrag orientiert sich die Miete
am sogenannten Verbraucherpreisindex VPI, der
offiziell vom Statistischen Bundesamt ermittelt wird.
Steigen die Preise, kann die Nettokaltmiete mit einem
Indexmietvertrag alle zwolf Monate entsprechend er-
hoéht werden. Das geschieht nicht automatisch. Dein:e
Vermieter:in muss dich entsprechend informieren,
sodass du die Angaben zur Mieterhéhung prufen
kannst. Bisher waren Indexmietvertrége vor allem im
gewerblichen Bereich ublich. Der vermehrte Einsatz
bei privaten Vermietungen hat dazu gefuhrt, dass die
Politik hier nachbessern will und zum Beispiel Uberlegt,
die sonst Ubliche Kappungsgrenze, die Mietwucher
verhindert, auch fur Indexmieten einzufuhren. Bevor
es so weit ist, solltest du es moglichst vermeiden, einen
Indexmietvertrag zu unterschreiben. Vorteil eines
Indexmietvertrags fur Mieter:innen: Sollte es zu einer
Deflation, also zu sinkenden Verbraucherpreisen, kom-
men, muss deine Miete ebenfalls sinken. Vorausgesetzt,
du meldest dich bei deinem/deiner Vermieter:in.

Alle Personen, die in der Mietsache dauerhaft leben
werden. Partner mit einer eigenen Wohnung mussen
nicht im Mietvertrag stehen.
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Wohnfldche? Achte darauf, dass die Wohnfldche im Vertrag richtig
angegeben ist. Dies ist wichtig, um zum Beispiel festzu-
stellen, wie hoch die vereinbarte Miete wirklich ist. Liegt
sie zehn Prozent Uber der ortsublichen Miete, kannst
du die Miete theoretisch auch nach Vertragsunter-
zeichnung beanstanden.

Das Gute an Vertragen ist: Sobald Regelungen in ihnen stehen, die gegen
geltendes Recht verstofien, kannst du diese Regelungen anfechten. Dies ist
auch bei Mietvertrdgen der Fall. So musst du als Mieter:in langst nicht alle
Nebenkosten tragen. Kosten fiir die Instandhaltung der Mietsache oder die
Verwaltung zdhlen zum Beispiel nicht dazu. Du bist auch nicht automa-
tisch gezwungen, die Wohnung bei einem Auszug zu renovieren oder gar
in den Zustand zu versetzen, in dem sie vorher war. Viele dieser Klauseln
haben keine Giiltigkeit. Fenster streichen oder Parkett neu versiegeln? Das
hétten Vermieter:innen gern. Diese Schonheitsreparaturen liegen jedoch
nicht in deiner Verantwortung.

Wichtig: Achte bei der Wohnungsiibergabe auf ein ordnungsgemafies
Ubernahmeprotokoll. Darin muss der Zustand fiir Wande, Decken, Tiiren,
Fenster, Boden, Heizkorper, die sanitdren Einrichtungen und eventuell Ja-
lousien festgehalten sein. Sollte es einen Mangel geben, sollte er im Pro-
tokoll aufgefiihrt werden. Dabei sollten im Protokoll alle Raume, die zur
Mietsache gehoren, aufgelistet sein — auch dein Keller und der Balkon. Das
Protokoll sollte am Ende von dir sowie der anderen Partei unterzeichnet
werden. Falls du nicht das Original bekommst, fertige eine Kopie an.

Das Ubernahmeprotokoll ist fiir dich auch eine gute Gelegenheit, die
Zahlerstande fur Strom, Wasser und eventuell Gas zu erfassen. Womit wir
auch schon bei den verbliebenen Formalitdten angelangt wiren, um die du
dich vor deinem Einzug noch kiimmern solltest.

Nach der Schllssellibergabe - um welche Formalitaten
du dich jetzt kimmern musst

Du hast eine Wohnung gefunden, den Mietvertrag unterschrieben und die
Schliissel von deinem/deiner Vermieter:in bekommen. Bevor du es dir in
deiner neuen Bleibe so richtig gemiitlich machen kannst, musst du dich
allerdings noch um einige Formalitaten kimmern:

Zahlerstinde in deiner neuen Wohnung erfassen (Strom, Gas, Wasser).

Aufin die eigenen vier Wiinde
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Wohnsitz ummelden.

Bank, Versicherungen und alle anderen Behoérden {iber die neue Adres-
se informieren.

Lieferadressen in deinen Lieblingsonlineshops dndern.
Nachsendeauftrag bei der Post stellen, damit Briefe, die an deinen
alten Wohnsitz adressiert sind, dich auch nach dem Umzug erreichen.
(Tipp: Kiimmere dich bei jeder Sendung, die so bei dir ankommt, dar-
um, dem Absender deine neue Adresse mitzuteilen.)

Anbieter fiir Gas, Wasser, Strom oder Fernwarme aussuchen und einen
Vertrag abschliefien.

DSL-Anschluss — falls benotigt — beantragen.

Rundfunkgebiithr anmelden.

Zur Untermiete in die WG - darauf solltest du achten
Statt in die eigene Wohnung geht es fiir viele junge Menschen erst mal in
eine Wohngemeinschaft. Ob du nun in eine bereits bestehende WG ziehst
oder eine eigene griindest — in jedem Fall sorgt eine Wohngemeinschaft
in Sachen Mietvertrag fiir einige Variablen. Es gibt drei Varianten, wie du
das Mietverhiltnis in einer WG organisieren kannst.
Variante 1: Der oder die Vermieter:in schliefit einen Vertrag mit einer
Person ab. Diese ist fortan Hauptmieter:in und darf mit den anderen
WG-Bewohner:innen Untermietvertrage abschliefien.
Variante 2: Alle in der WG sind als Hauptmieter:innen in einem Ver-
trag eingetragen.
Variante 3: Alle in der WG werden als Hauptmieter:innen gefiihrt. Jede
Person hat jedoch einen individuellen Vertrag mit dem/der Vermie-
tenden abgeschlossen.

Variante 1: ein:e Hauptmieter:in — ein Vertrag — mehrere
Untermieter:innen

Als Hauptmieter:in hast du die Verantwortung gegeniiber der vermieten-
den Person oder Gesellschaft. Zahlt jemand nicht, bist du dafiir verant-
wortlich. Richtet jemand Schédden in der Wohnung an, bist du dafiir ver-
antwortlich. Willst du aus der Wohnung ausziehen, musst du die Fristen
beachten, die in den Vertragen mit deinen Untermieter:innen vereinbart
sind. Diese Vertragsvariante hat aber auch Vorteile fiir dich: Du darfst
dir deine Untermieter:innen aussuchen und sogar die Untermietvertrage
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selbst gestalten. Du kdnntest also theoretisch — falls die Wohnung es preis-
lich hergibt — deine Untermietenden etwas stdrker zur Kasse bitten und
einen Puffer fiir Schdden etc. anlegen.

Variante 2: mehrere Hauptmietende — ein Vertrag
Diese Vertragsvariante ist die gingigste. Sie ist die sicherste fiir den/die
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Vermietende:n, da bei einer solchen Vertragskonstellation alle Mieter:in-
nen gesamtschuldnerisch haften, wie es so schon im Juristendeutsch heif3t.
Ubersetzung: Zahlt eine:r deine:r WG-Bewohner:innen nicht, miissen du
und die anderen fiir den Mietausfall geradestehen. Richtet eine Person
einen Schaden an, kénnen alle fiir die Wiedergutmachung herangezogen
werden. Es kann in dieser Konstellation auch keiner einfach so vom an-
deren gekiindigt werden. Willst du allerdings ausziehen und die anderen
wollen bleiben, bist du auf das Wohlwollen des Vermieters oder der Ver-
mieterin angewiesen. In der Praxis zeigt sich, dass die Prasentation meh-
rerer geeigneter Nachmieter:innen in der Regel ausreicht, um diese Klippe
zu umschiffen.

Variante 3: mehrere Hauptmietende — mehrere Vertrige

Die vertraglich vielleicht ordentlichste Variante, denn Individualvertrage
bedeuten, dass keiner in vollem Umfang fiir den anderen haftet. Die ge-
meinsame Haftung beschrankt sich auf die gemeinsam genutzten Raume,
also in der Regel Kiiche und Bad. Es gibt aulerdem individuelle Nebenkos-
tenabrechnungen, sodass du dir mit den anderen finanziell nicht ins Gehe-
ge kommst. Willst du deinen Vertrag kiindigen, kannst du das unter Einhal-
ten der Fristen ganz ohne Nachmietersorgen tun. Nicht ganz so angenehm
ist allerdings die Tatsache, dass der oder die Vermieter:in bei einem Auszug
selbst {iber den oder die nichste:n Mitbewohner:in entscheidet.

Fir alle drei Varianten gilt: Der/die Vermietende muss die WG-Griin-
dung und die Mdglichkeit der Untervermietung ausdriicklich genehmi-
gen. Du kannst also nicht einfach eine 3- oder 4-Zimmer-Wohnung an-
mieten und die nicht bendtigten Zimmer auf eigene Faust untervermieten.
Der/die Vermietende kann aber das Untervermieten auch nicht einfach un-
tersagen, wenn es triftige Griinde dafiir gibt. Stell dir vor, du bist mit Part-
ner oder Partnerin in eine Wohnung gezogen und ihr trennt euch. Nach
dem Auszug deines Partners oder deiner Partnerin kannst du dir die Woh-
nung allein jedoch nicht mehr leisten. In diesem Fall hast du ein berechtig-
tes Interesse, ein Zimmer unterzuvermieten.

Aufin die eigenen vier Wiinde
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Einschreiben mit Riickschein

Noch ein abschlieBender Tipp bei der ganzen Burokratie: Wenn du ein
wichtiges Dokument, wie zum Beispiel die Unterlagen fiir einen Miet-
vertrag, eine Kontoeroffnung, Kiindigungen oder Arbeitsvertrage, per
Post schicken musst, nutze die Variante »per Einschreiben mit Riick-
schein verschicken«. Du bekommst einen Beleg, mit dem du den Ver-
sand nachweisen kannst. Das Einschreiben wird personlich Gibergeben
und der Erhalt dokumentiert. Als Beweis bekommst du den Riickschein
geschickt.
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Fingnzen und Steuer

Was kostet die Welt?

Erinnerst du dich noch, wie reich du dich gefiihlt hast, als du dein erstes
richtiges Taschengeld bekommen hast? Wie du iiberlegt hast, was du am
besten damit kaufen kannst? 100 Euro, die du gespart hattest, fithlten sich
damals wie eine Million an.

Mittlerweile diirftest du gelernt haben, dass 100 Euro gar nicht so viel
Geld sind und das Leben ganz schon teuer sein kann. Es ist wichtig, dass du
moglichst schnell eine Beziehung zu Geld entwickelst, damit du nicht iber
deine Verhaltnisse lebst. In diesem Kapitel geben wir dir eine Vorstellung
davon, wie hoch die Lebenshaltungskosten in Deutschland sind und wie
viel du durchschnittlich in deiner Ausbildung oder im Studium zum Leben
brauchst. Dariiber hinaus schauen wir uns Mdglichkeiten an, wie du deine
berufliche Ausbildung finanzieren kannst. Lass uns loslegen, Zeit ist Geld! ;)

»Geld war meist erst dann ein Thema,
wenn es zu wenig davon gab«

Franziska Handschel ist Content Lead der Bildungsinitiative Finanztip
Schule der Finanztip Stiftung, die Finanzthemen fiir Schiiler:innen ver-
standlich und informativ aufbereitet und in die Schulen bringt. Wir spra-
chen mit ihr tiber die Scheu, tiber Geld zu reden, iiber Schulden und das
Sparen, iber verschiedene Typen im Umgang mit Geld und wie sich junge
Menschen dem Thema Finanzen ndhern kénnen.

Franziska, es heif3t oft, iiber Geld spreche man nicht. Was hiiltst du davon?

Ich frage mich: Stimmt das so noch? In meinem Bekanntenkreis wird tat-
sachlich viel iiber Geld geredet. Und ich habe den Eindruck, dass vor allem

Experteninterview Finanzen und Steuern

99



100

jingere Leute Offenheit gegeniiber dem Thema entwickeln. Das ist auch
durch Studien belegt. Wirklich redefreudig sind wir trotzdem noch nicht,
wenn es ums Geld geht.

Warum?
Fragen wir uns einmal selbst: Wie verhalten wir uns, wenn uns das Geld

fiir den Kinobesuch fehlt? Sagen wir das oder erfinden wir eine Ausrede?
Wie gehen wir damit um, wenn jemand davon erzdhlt, wie er sein Geld er-
folgreich angelegt hat? Finden wir diese Person iiberheblich oder freuen
wir uns mit ihr? Kein oder wenig Geld zu haben, ist oft noch mit Scham
verbunden. Viel Geld verbinden wir oft mit Uberheblichkeit. Auch Neid
kommt schnell ins Spiel.

Wieso ist es wichtig, sich schon in jungen Jahren mit dem Thema Geld
auseinanderzusetzen?

Wir haben schon von klein auf mit Geld zu tun. Wir spielen Kaufmanns-
laden, bezahlen unser Eis von unserem Taschengeld, leihen uns von Mit-
schiiler:innen Geld fiirs Pausenbrot. Warum also erst im Erwachsenenalter
damit beschaftigen? Wichtig ist es, dass wir Kindern dann, wenn sie mit
Geld zu tun haben, einen reflektierten Umgang damit vermitteln.

Wann und warum hast du angefangen, dich mit dem Thema Finanzen zu
beschiiftigen?

Durch Zufall. Ich habe urspriinglich Deutsch und Englisch auf Lehramt
studiert, mich aber nach dem ersten Staatsexamen gegen den Beruf ent-
schieden. Stattdessen bin ich in einer Finanzredaktion gelandet. Und da
habe ich schnell gemerkt: Ich habe keine Ahnung von Geld. Dabei betrifft
es mich. Das war der Ansporn, Gelddinge verstehen zu wollen — fiir mich,
aber auch, um mein Wissen mit anderen teilen zu konnen.

Was hast du in der Schule iiber Finanzen gelernt? Und was hiittest du gern
gelernt?

Ich hatte in der Schule das Fach »Wirtschaft und Recht« und erinnere mich,
dass wir iiber das Bruttoinlandsprodukt gesprochen haben. Mehr ist bei
mir aber, offen gestanden, nicht hdngen geblieben. Das mag daran liegen,
dass ich nicht besonders gut aufgepasst habe, aber auch daran, dass mir die
Relevanz fiir mich und meinen Alltag gefehlt hat. Gern gelernt hitte ich
das, was ich von zu Hause nicht mitbekommen habe. Wie ich mein Geld
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anlege zum Beispiel. Bei uns war Geld vor allem dann ein Thema, wenn es
mal wieder zu wenig davon gab. Gelegenheiten zum Sparen hatte ich kaum.
Das zeigt, warum die Schule bei der Finanzbildung so wichtig ist: Sie kann
uns andere Sichtweisen aufzeigen als die, die wir von zu Hause kennen. Das
schafft Chancengerechtigkeit.

Bei unserer Recherche bekamen wir auf die Frage, was Menschen gerne in der
Schule gelernt hiitten, oft die Antwort: wie die Steuererklirung funktioniert.
Wann hast du deine erste Steuererkliirung gemacht?

Meine erste Steuererklarung habe ich fiir das Jahr gemacht, in dem ich
mein Studium beendet hatte und in meinen ersten Vollzeitjob gestartet
bin. Die hat sich fiir mich auch direkt gelohnt. Tatsachlich habe ich diese
Steuererkldrung damals aber nur gemacht, weil mir eine Freundin dazu ge-
raten hat.

Welche Tipps hast du fiir unsere Leser:innen?

Mein wichtigster Tipp: einfach mal machen. Wir lernen (oft durch Beob-
achtung unserer Eltern) die Steuererklarung fiirchten. Dabei ist sie langst
keine Wissenschaft mehr. Vieles geht digital, es gibt Steuersoftware, dank
Belegabruf lassen sich grofie Teile der Steuererklarung automatisch vor-
befiillen. Und nicht zuletzt gibt es ein grofles Informationsangebot im In-
ternet. Vielleicht als kleine Motivation: Ich mache meine Steuererklirung
uber Elster, brauche in einem normalen Jahr dafiir 15 bis 30 Minuten und
bekomme meist einen dreistelligen Betrag heraus. Das ist ein guter Stun-
denlohn.

Zuriick zur Schule. Da gibt es Hausaufgaben. Welche »Hausaufgaben«
sollten junge Menschen in Finanzsachen gemacht haben oder angehen?

Ob Hausaufgaben so dazugehoren sollten, dariiber lasst sich durchaus
streiten. Aber ja, es gibt Dinge, die sollten junge Menschen gemacht haben
oder eigentlich jeder. Sich die eigenen Einnahmen und Ausgaben genauer
anzusehen, gehort zum Beispiel dazu. So finden sich oft Einsparméglich-
keiten. Auflerdem sollte jeder seine Vertrige regelmaflig priifen. Beispiel
Girokonto: Wenn wir jung sind, zahlen wir meist nichts fiir unser Konto.
Das andert sich dann mit dem ersten Job oder ab einem bestimmten Alter.
Da kann ein Kontowechsel sinnvoll sein. Auch Versicherungen sollte jeder
von Zeit zu Zeit mit dem eigenen Bedarf abgleichen. Die Altersvorsorge ist
natiirlich auch ein Thema.
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Sind Schulden eigentlich per se schlecht?

Der Begriff Schulden ist furchtbar, weil ihm immer etwas Negatives an-
haftet. Niemand wiirde von sich aus sagen: »Ich habe Schulden.« Was wir
durchaus sagen, ist: »Ich habe mein Studium mit BAf6G finanziert.« Oder:
»Ich habe eine Immobilienfinanzierung abgeschlossen.« Dabei sind auch
das Schulden. So negativ, wie der Begriff immer klingt: Schulden sind nicht
per se schlecht. BAf6G, das auch Menschen ohne vermégende Familie ein
Studium erlaubt, oder eine Immobilienfinanzierung, die den Schritt ins Ei-
genheim ermdglicht, sind zwei gute Beispiele dafiir.

Wie viel Geld du zum Leben brauchst

Wenn es um das Thema Geld geht, haben wir uns alle irgendwann schon
einmal die Frage gestellt: »Wie viel Geld brauche ich eigentlich zum Le-
ben?« Viele unserer Entscheidungen hangen (leider) davon ab, ob wir uns
das tiberhaupt leisten konnen.

Vielleicht hast du schon wahrend der Schulzeit bei einem Nebenjob dein
erstes eigenes Geld verdient. Und du weifit, dass das manchmal ganz schon
anstrengend sein kann. Doch wie viel musst du arbeiten, um davon gut
leben zu konnen? Oder dir Traume wie eine Weltreise oder einen Selbstver-
sorgerbauernhof leisten zu kdnnen?

Wir schauen uns im nichsten Schritt die Themen an, die dich in deinem
finanziellen Lebenslauf als Nachstes beschiftigen werden. Dazu gehort
die Finanzierung deiner Ausbildung, die Mdglichkeiten, dir wiahrend des
Studiums etwas dazuzuverdienen, und wie du dir mit einem Kredit deine
Wunschausbildung oder dein Wunschstudium finanzieren kannst.

Was kostet das Studierendenleben?

Du hast die Zusage des Studiums oder fiir deine Ausbildung in den Hén-
den — nun kann es losgehen mit dem neuen Lebensabschnitt: allein oder in
einer WG wohnen, eine neue Stadt erkunden, Neues lernen und naturlich
das Student:innenleben geniefen. Das alles ist toll und aufregend, aber lei-
der auch mit vielen Kosten verbunden. Eine Sozialerhebung des Deutschen
Studentenwerks hat herausgefunden, dass Studierende in Deutschland
819 Euro im Monat zum Leben brauchen.®
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Monatliche Ausgaben der Studierenden
(durchschnittlich)

Individuelle AusgabenX o — — — — — — — — — — —

Lernmittel 0— — — = — — — — — — —

Telefon, Internet,
Rundfunk-/Fernsehgebiihren
Kleidung o— — — — = = — — — — —

Freizeit, Kultur, Sport o — — = — — — — — — — —

Krankenversicherung,
Arztkosten, Medikamente

Auto/offentliche Verkehrsmittel o — - — - = — — — — — —

Erndhrung 0— — — — — — — — — — —

Miete inklusive Nebenkosten o0 — — — — — — — — — — —

Weitere Punkte, die nicht in der Statistik erhoben wurden:
Wenn du dlter als 25 bist oder eine Nebentatigkeit ausiibst, welche dir
mehr einbringt als 520 Euro im Monat, musst du dich selbst kranken-
versichern.
Wenn du an einer privaten Institution studierst, zahlst du monatliche
oder halbjahrliche Gebithren. Wie hoch diese sind, kannst du auf der
Website der Hochschule nachlesen.

Wie viel Geld du zum Leben brauchst
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Was Kkostet eine (eigene) Wwohnung?

Du hast keine Lust auf eine WG und mochtest in deine eigene Wohnung
ziehen? Oder du wagst direkt den Schritt und ziehst mit deinem/deiner
Partner:in zusammen? Dann haben wir im Folgenden einmal alle Kosten
aufgelistet, die mit einer Wohnung auf dich zukommen konnten. Natiirlich
kommt es dabei wie so oft sehr auf deinen Wohnort und deine individuel-
len Vorstellungen an. Pauschal ldsst sich vor allem der grofite Bereich, die
Kaltmiete, schwer bestimmen. Der Durchschnitt im Jahr 2021 in Deutsch-
land liegt laut Statista bei etwa 779 Euro im Monat.’ Da sind allerdings von
1-Zimmer-Wohnungen bis zu ganzen Hausern alle Mietsachen beriicksich-
tigt.

Die sogenannte Kaltmiete ist der Betrag fiir eine Wohnung ohne die
Kosten fiir Heizung, Warmwasser und Strom. Sie wird in der Regel in ei-
nem Mietvertrag festgelegt und ist somit der Grundmietpreis fiir die Woh-
nung. Die Kosten fiir Heizung, Warmwasser und Strom werden dann se-
parat berechnet und als Nebenkosten bezeichnet. Die Gesamtmiete setzt
sich also aus der Kaltmiete und den Nebenkosten zusammen und ergibt die
sogenannte Warmmiete.

Bei einer Wohnung erwarten dich folgende Kosten:

EINMALIGE KOSTEN

& Bei Mietwohnungen: Kaution (in der Regel drei Nettomonatsmieten)
® Haushaltsgerite

=i Mobel, Accessoires

Haushaltsgegenstdnde

Ggf. Ablose fiir Einrichtung (Kiiche)

Ggf. Renovierungsarbeiten und Reparaturen

YE N

AW Ggf. Umzugskosten (Transporter, Umzugsunternehmen)
REGELMASSIGE KOSTEN

@¥%: Miete und Nebenkosten

$ Strom

H Internet/Telefon

i\ Versicherungen

#li Lebenshaltungskosten

@! Haushalt (z. B. Klopapier, Putzmittel)

Finanzen und Steuern I — Was kostet die Welt?

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©



https://www.getemojis.net/emoji/money-bag/
https://emojiterra.com/de/stuhl/
https://www.getemojis.net/emoji/kitchen-knife/
https://emojiterra.com/de/lieferwagen/
https://emojiterra.com/de/duschkopf/
https://emojiterra.com/de/netzstecker/
https://emojiterra.com/internet/
https://emojiterra.com/de/sicherheitsweste/
https://emojiterra.com/de/einkaufswagen/
https://emojis.wiki/de/schwamm/

Wie du deine Ausbildung/dein Studium
finanzieren kannst

Die Ausbildung zum Physiotherapeuten kostet monatlich 600 Euro? Die
Semestergebiihren und die Kosten fiir eine eigene Bleibe sprengen dein
Budget? Und deine Eltern kénnen dich finanziell nicht unterstiitzen? Das
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bedeutet nicht, dass du deinen Wunschberuf nicht ergreifen kannst. Es
gibt viele Moglichkeiten, dein Studium oder deine Ausbildung zu finanzie-
ren. Die bekanntesten sind das BAf6G und der Studienkredit. Diese schau-
en wir uns jetzt einmal genauer an.

Wwas ist BAfOG?
Schon oft gehort, doch was steckt genau dahinter? BAf6G ist eine Abkiir-
zung und steht fiir das Bundesausbildungsférderungsgesetz. Es ist die Hil-
fe des deutschen Staates fiir deinen Start in die berufliche Zukunft, unab-
héangig von deiner sozialen Situation. Bei der Berechnung kommt es immer
auf viele individuelle Lebensumstande an. Das BAfGG selbst ist quasi eine
Wissenschaft fiir sich — wir mochten dir hier einen ersten Einblick geben
und die grundlegenden Informationen teilen. Doch nicht jede:r bekommt
BAf6G. Ob du eine Chance auf die Forderung hast, kannst du mit folgenden
Fragen klaren:
Ist die gewdhlte Ausbildung forderungsfihig?
Diese Information findest du meistens auf der Website der Institution,
an der du deine Ausbildung oder dein Studium absolvieren méchtest.
Erfiillt die Antragstellerin oder der Antragsteller die persénlichen Forderungs-
voraussetzungen?
Die personlichen Foérderungsvoraussetzungen hidngen von deiner
Staatsangehorigkeit bzw. deinem aufenthaltsrechtlichen Status ab, dei-
nem Alter, der Eignung fiir die gewiinschte Ausbildung und deinem
privaten Einkommen und Vermdogen.
Ist der Ausbildungsbedarf nicht durch eigenes Einkommen und Vermagen so-
wie durch das Einkommen von Ehegatten, eingetragenen Lebenspartnern oder
Eltern gedeckt?
Das ist tatsdchlich nicht so leicht im Voraus zu beantworten. Auch dein
errechneter BAf6G-Bedarf und das Vermdgen deiner Eltern spielen eine
Rolle bei der Vergabe und Berechnung der Férderung. Allerdings sind
das nicht die einzigen Faktoren. Insgesamt gibt es zehn wichtige Berei-
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che, die fiir eine Forderung iberpriift werden miissen (die Hohe deines
Baf6G-Bedarfs, die Hohe deines eigenen Einkommens und Vermdégens,
die Art des Einkommens, dein Familienstand, Unterhaltspflicht gegen-
uber anderen Personen (Kinder, Geschwister), deren Einkommen ...).
Wir empfehlen dir, sobald deine Ausbildung forderungsfahig ist und
deine Eltern »normalvermoégend« sind, dir auf jeden Fall die Miihe zu
machen und BAf6G zu beantragen. Anders als bei Stipendien gibt es
keine Begrenzung an geférderten Personen.

FAKTEN ZUM BAFOG

Antrag stellen: Um BAfGG zu erhalten, musst du einen Antrag stellen.
Dieser kann ziemlich kompliziert und aufwendig sein, da du sowohl deine
eigenen als auch die Vermdgensverhiltnisse deiner Eltern aufzeigen musst.
Den Antrag kannst du online iiber https://www.bafoeg-digital.de/ams/
BAFOEG einreichen.

Fristen einhalten: Es gibt keine allgemeine Frist fiir die Beantragung von
BAf6G. Allerdings wird auch riickwirkend nicht fiir komplette Semester,
sondern fiir die Zeit ab der Antragsstellung bezahlt. Wenn du also im Marz
anfingst zu studieren, den Antrag allerdings erst im Mai einreichst, ver-
lierst du zwei Monate Férderung. Solltest du Nachweise oder andere Doku-
mente nachreichen miissen, sind diese Fristen unbedingt auf den Tag ge-
nau einzuhalten. Ansonsten kann dein Antrag deshalb abgelehnt werden.
Altersgrenze beachten: Schiiler:innen, Auszubildende und Studierende
konnen nur geférdert werden, wenn sie ihr Studium oder ihre schulische
Ausbildung vor Vollendung des 45. Lebensjahres beginnen. Allerdings gibt
es auch hier Ausnahmefille.

BAf6G = halb Kredit — halb Unterstiitzung. Oder ganz geschenkt:
Studierenden-BAf6G wird in der Regel zur Halfte als Zuschuss (= Geschenk)
und zur Hélfte als zinsloses Darlehen gewdhrt. Von der Darlehenssumme
muss man insgesamt maximal 10.010 Euro zuriickzahlen. Schiiler:innen
und Auszubildende miissen das Darlehen nicht zuriickzahlen.

Zahlen bitte: Der maximale monatliche Forderungsbetrag liegt seit dem
Wintersemester 2022/23 bei bis zu 934 Euro im Monat. Bei Schiiler:innen
und Auszubildenden ist er etwas niedriger. Dieser Betrag verringert sich,
wenn du selbst, deine Eltern oder dein:e Lebenspartner:in ein Einkommen
haben, das die festgelegten Freibetrage tiberschreitet.

Finanzen und Steuern I — Was kostet die Welt?
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AKTUELLE BEDARFSSATZE - STAND 2022

Der Bedarfssatz beschreibt die vom Gesetzgeber festgelegten Betrige, die
Schiiler:innen, Auszubildende und Studierende im Regelfall fiir ihren Le-
bensunterhalt bendtigen.

Wohnt Mit w?hnt Mit
Ausbildungsstdétte bei LU ilL LU
Eltern PV-Zu- bei PV-Zu-
schlag* Eltern schlag*
WeiterfUhrende allgemein- Keine Keine 632 € 754 €
bildende Schulen und Berufs- Forde- Forde-
fachschulen ab Klasse 10 sowie rung rung

Fach- und Fachoberschulen,
wenn der Besuch keine ab-
geschlossene Berufsausbildung
voraussetzt

Berufsfachschul- und Fach- 262 € 384 € 632 € 754 €
schulklassen, die in einem

zumindest zweijdhrigen

Bildungsgang einen berufs-

qualifizierenden Abschluss

vermitteln, wenn der Besuch

keine abgeschlossene Berufs-

ausbildung voraussetzt

Abendhaupt- und Abendreal- 474 € 596 € 736 € 858 €
schulen, Berufsaufbauschulen,

Fachoberschulklassen, deren

Besuch eine abgeschlossene

Berufsausbildung voraussetzt

Fachschulklassen, deren Be- 480 € 602 € 781 € 903 €
such eine abgeschlossene

Berufsausbildung voraussetzt,

Abendgymnasien, Kollegs

Hoéhere Fachschulen, Akade- 51N€ 633 € 812€ 934 €
mien, Hochschulen

* Damit sind im BAf6G enthaltene Zuschldge zur Krankenversicherung und Pflege-
versicherung gemeint.
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FREIBETRAGE IM BAFOG - STAND REFORM 2022

Du 15.000 Euro Vermogen (gesamt), ab
30 Jahre 45.000 Euro. Der Rest ist zur
Finanzierung der Ausbildung einzu-

setzen.

Du 6240 Euro brutto jahrlich (520 Euro
monaflich - Minijob)

Eltern, verheiratet bzw. in eingetrage- 2415 Euro
ner Lebenspartnerschaft

Elternteil, alleinstehend 1605 EuUro
Stiefelternteil 805 Euro
Kinder und sonstige Unterhaltsbe- 730 Euro

rechtigte, die nicht in einer férde-
rungsfdhigen Ausbildung stehen

Ehegatte/eingetragene:r Lebenspart- 1605 Euro
ner:in

Kinder und sonstige Unterhalts- 730 Euro
berechtigte des:der Ehegatt:in/

eingetragene:n Lebenspartner:in, die

nicht in einer férderungsféhigen Aus-

bildung stehen
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Der BAfoG-Antrag
Wenn du einen Antrag auf BAfSG stellst, solltest du folgende Fehler un-

bedingt vermeiden:

¢ Abgabe unvollstindiger Steuerbescheide oder Unterlagen der Eltern.

¢ Abgabe am letzten Tag der Frist (lange Bearbeitungsdauer, Verzoge-
rung in der Auszahlung).

¢ Achte auf relevante Unterschriften (du, deine Eltern) auf allen wichti-
gen Formularen.

¢ Abgegebene Kontoausziige diirfen bei Antragsabgabe nicht mehr als
14 Tage alt sein.
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Wenn dein Antrag abgelehnt wird, kannst du Widerspruch einlegen. Das
muss innerhalb von 30 Tagen geschehen. Aber selbst wenn du aus irgend-
welchen Griinden erst spéter einschreiten mochtest, gibt es die Moglich-
keit eines Uberpriifungsantrags. Inhaltlich ist es in etwa dasselbe, recht-
lich gibt es jedoch Unterschiede. Das Schlimmste, was bei einer erneuten
Uberpriifung passieren kann, ist, dass es bei einer Ablehnung des Antrags
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bleibt.

Was ist ein Bildungskredit, was ein Studienkredit und
wie funktionieren sie?

Der Wunschberuf steht fest, der Weg dahin auch. Nun mangelt es nur noch
am notigen Kleingeld. Selbst wenn du keinen Anspruch auf BAf6G hast
und dir die finanziellen Mittel fehlen, gibt es einige Moglichkeiten, die
Ausbildungszeit zu tiberbriicken: Kredite. Es gibt in Deutschland zwei be-
kannte Kreditformen fiir die Finanzierung von Bildungsmafinahmen, die
wir uns jetzt etwas genauer ansehen:

Der Studienkredit: Ein Studienkredit ist ein Darlehen, das von der Regie-
rung oder einer anderen Institution wie einer Bank an Studierende verge-
ben wird. Mit dem Geld wird die Finanzierung des Studiums gewéhrleistet.
Studienkredite werden in der Regel zu festen Zinsen angeboten und miis-
sen spater zurlickgezahlt werden, meist nachdem das Studium abgeschlos-
sen wurde und der Studierende eine feste Einkommensquelle hat.

Der Bildungskredit: Ein Bildungskredit ist ein dhnliches Konzept, bei
dem die Regierung oder eine andere Institution Darlehen an Menschen
vergibt, die sich fort- oder weiterbilden méchten. Dazu gehoéren regulare
Ausbildungen, aber auch berufliche Weiterbildungen, die nicht vom Ar-
beitgeber oder staatlichen Stellen iibernommen werden. Bildungskredite
miissen ebenfalls zuriickgezahlt werden und sind in der Regel an feste Zin-
sen gebunden.

Der Hauptunterschied zwischen Studien- und Bildungskrediten be-
steht darin, dass Studienkredite speziell fiir Studierende angeboten wer-
den, wihrend Bildungskredite fiir alle Personen verfiigbar sind, die sich
fort- oder weiterbilden mochten, egal, ob sie studieren oder nicht. Auch
der Zweck der Kredite kann unterschiedlich sein: Wahrend Studienkredite
in der Regel zur Finanzierung von Studiengebiihren und Lebenshaltungs-
kosten wahrend des Studiums verwendet werden, konnen Bildungskredite
fiir eine Vielzahl von Bildungszwecken eingesetzt werden, zum Beispiel zur
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Finanzierung von Weiterbildungskursen oder zur Finanzierung von Fort-
bildungen fiir den Beruf.

Ein Ausbildungskredit soll dir dabei helfen, dein Studium (Semester-
beitrage, Lernutensilien, Laptop etc.) sowie alltdgliche Kosten (Wohnung,
Lebensmittel usw.) zu finanzieren. In der Regel bekommst du nach erfolg-
reichem Abschluss einen monatlichen Betrag auf dein Konto iiberwiesen,
mit dem du dann wirtschaften kannst. Die Hohe des Betrags bestimmst du
bei Abschluss des Kredits. Von dem ausbezahlten Betrag werden etwaige
Zinsen bereits abgebucht, bevor das Geld auf deinem Konto landet.

Da nach dem Studium erst einmal ein Beruf bzw. eine Anstellung ge-
funden werden muss, gibt es oft im Anschluss eine sogenannte Karenz-
phase. Du erhiltst keine weiteren Betrage, musst die Zinsen fiir den Kredit
tilgen, hast aber noch etwas Zeit, um Geld anzusparen, bevor du den Kredit
zuriickzahlen musst. Auch das ist genauso moglich, wie du das Geld be-
kommen hast: mit kleineren monatlichen Betrdgen, um dich am Anfang
deiner Berufslaufbahn finanziell zu entlasten. Die Hohe der Betrage kannst
du selbst bestimmen — oder auch den kompletten Kredit auf einmal zu-
riickzahlen.

Studienkredite und Bildungskredite gibt es bei vielen Banken und Kre-
ditinstitutionen, viele Studierende landen aber bei der Kreditanstalt fiir
Wiederaufbau, der sogenannten KfW. Sie ist eine deutsche Forderbank und
eine der fithrenden Férderbanken der Welt. Filialen der Bank findest du
keine, den Vertrag schliefdt du mithilfe deiner normalen Bank ab. Das For-
dergeschift wird fast vollstindig iiber die internationalen Kapitalmarkte
finanziert.

BEISPIEL: EIN STUDIENKREDIT BEI DER KFW
Bedingungen eines Studienkredits bei der KfwW:

Flexible monatliche Auszahlung bis 650 Euro
Unabhingig vom Einkommen
Keine Sicherheiten notwendig

Flexible Riickzahlung

Rechenbeispiel der KfW:

Kreditbetrag: 18.000 Euro
Auszahlungsphase: 3 Jahre
Karenzphase: 1Jahr und 6 Monate
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Tilgungsphase: 6 Jahre

Zinsaufschub: nein
Sollzins: 4,08 % p.a.
Effektivzins: 4,16 % p.a.
Zinskosten: 4496 Euro
Gesamtkosten: 22.496 Euro

Da der Kredit je nach Hohe der monatlichen Auszahlung, dem errechne-
ten Zins und auch der Riickzahlungsphase festgelegt wird, kann dir erst
dein:e Bankberater:in nidhere Auskiinfte dariiber geben. Ein persdnliches
Gesprach empfehlen wir auf jeden Fall.

Welche Nebenjobs lohnen sich besonders?

Neben dem Studium zu arbeiten, kann sich in doppelter Hinsicht fiir dich
auszahlen. Zum einen musst du dank deines zusdtzlichen Verdienstes am
Monatsende nicht jeden Euro zweimal umdrehen, zum anderen kannst du
bereits wertvolle Berufserfahrung sammeln und in Unternehmen und Jobs
hineinschnuppern, die dich interessieren.

1. Studentische Hilfskraft/HiWi: Dort arbeiten, wo du studierst? Das
geht als studentische Hilfskraft oder Hilfswissenschaftler:in (HiWi —
nach dem Bachelor). Du arbeitest fiir eine universitare Einrichtung wie
die Bibliothek oder direkt fiir eine:n Professor:in. Neben dem Geld, das
du dabei verdienst, sind vor allem die Kontakte zu anderen Studieren-
den, Professor:innen und Mitarbeitenden an der Hochschule spannend.
Sie konnen fiir deine zukiinftige Karriere von Nutzen sein.

2. Tutor:in: Als Tutor:in kannst du Schiiler:innen oder Studierenden
Nachhilfe geben und dafiir eine vergleichsweise hohe Stundenvergii-
tung erhalten. Der Stundenlohn hingt dabei von deinem Fachgebiet
und deiner Erfahrung ab, aber du kannst durchaus mehr als 20 Euro pro
Stunde verdienen.

3. Freelancer:in: Als Freelancer:in kannst du deine Fihigkeiten und
Kenntnisse in verschiedenen Bereichen anbieten und eigene Projekte
durchfiihren. Zu den beliebten Branchen gehoren beispielsweise Texte,
Grafikdesign, Webentwicklung oder Marketing. Auch hier ist der Stun-
denlohn abhingig von deinem Fachgebiet und deiner Erfahrung, aber
du kannst durchaus mehr als 25 Euro pro Stunde verlangen.

Wie du deine Ausbildung/dein Studium finanzieren kannst
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4. Event & Service: Du liebst grofe Veranstaltungen? Dann ist dieser Job
etwas fiir dich. Du {ibernimmst Aufgaben aller Art — Ticketkontrolle,
Bedienen, Aufriumen und, und, und. Es ist eine spannende Tatigkeit
und du kommst zu vielen Events, die du so wahrscheinlich nicht als
Gast besuchen kannst.

5. Gastronomie: Café, Restaurant oder Bar — die Gastronomie sucht im-
mer nach fleiffiger Unterstiitzung. Und die Auswabhl ist riesig. Du willst
in einem netten kleinen Café arbeiten und nutzt dafiir vorlesungsfreie
Nachmittage? Super! Du bist lieber an der Bar und machst die Nacht
zum Tag — dann ab in die Nachtgastronomie mit dir. Der besondere
Vorteil an Gastrojobs ist das Trinkgeld.

6. Werkstudierende: Viele Unternehmen bieten Anstellungen fiir soge-
nannte Werkstudenten an. Dabei bist du fiir einen begrenzten Zeitraum
(1 Semester + x) bei der Firma angestellt und tibernimmst Aufgaben, die
thematisch zu deinem Studium passen. Die Anstellung ist auf maximal
20 Stunden pro Woche in der Vorlesungszeit begrenzt. Wahrend der Se-
mesterferien kannst du auch mehr arbeiten, wenn du im Laufe eines
Jahres nicht iiber 26 Wochen beschaftigt bist.

Was ist ein Stipendium und wie bekommst du eines?
Ein Stipendium ist eine Art von finanzieller Unterstiitzung, die an Perso-
nen vergeben wird, die sich in einer Bildungseinrichtung wie einer Univer-
sitdt oder Hochschule befinden. In den Genuss kommen in der Regel Perso-
nen, die sich durch herausragende Leistungen oder besondere Fahigkeiten
auszeichnen und Unterstiitzung benétigen, um ihr Studium oder ihre Fort-
bildung zu finanzieren. Stipendien werden von verschiedenen Institutio-
nen und Organisationen angeboten, etwa von der Regierung, von Univer-
sitdten, von privaten Stiftungen oder von Unternehmen. Im Gegensatz zu
Krediten miissen Stipendien normalerweise nicht zuriickgezahlt werden
und stellen somit eine Art »schuldenfreie« Finanzierung dar.

Einige bekannte Organisationen, die Stipendien anbieten, sind folgen-
de:
Deutsche Stiftung fiir Internationale Entwicklung (DSE): Diese Stif-
tung bietet Stipendien fiir Studierende und Berufstdtige, die sich fiir ein
Studium im Bereich der Entwicklungszusammenarbeit interessieren.
Deutscher Akademischer Austauschdienst (DAAD): Der DAAD ist
eine der grofiten Forderorganisationen fiir den internationalen Austausch
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von Studierenden und Wissenschaftlern. Er vergibt zahlreiche Stipendien
an Studierende, die im In- und Ausland studieren mochten.
Studienstiftung des Deutschen Volkes: Die Studienstiftung des Deut-
schen Volkes ist eine der bekanntesten und renommiertesten Stipendien-
organisationen in Deutschland. Sie bietet Stipendien fiir begabte und leis-
tungsstarke Studierende aller Fachrichtungen.

Stipendienprogramm »Perspektive Wissenschaft«: Dieses Programm
wird von der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG) und der Universi-
tat Bonn aufgelegt und richtet sich an Studierende, die sich fiir ein Promo-
tionsstudium interessieren.

Es gibt jedoch nicht nur die grofien Organisationen — viele Universita-
ten und Hochschulen haben eigene kleinere Budgets, die sie fiir Stipendien
nutzen konnen. Erkundige dich hierfiir am besten direkt bei den Verant-
wortlichen.

Die Voraussetzungen fiir ein Stipendium sind oft mit deinen Leistun-
gen und Aktivititen verbunden. Bei einigen Stipendien benétigst du einen
bestimmten Durchschnitt. Bei anderen zdhlt vor allem dein soziales Enga-
gement.

Wie du deine Ausbildung/dein Studium finanzieren kannst
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Wie aus Schwdchen Starken werden

Das Griibeln iiber deine vermeintlichen Schwichen, tiber Dinge, die du
nicht oder nicht gut genug kannst, kann schnell zu einem Hamsterrad wer-
den. Wir mdchten dir in diesem Kapitel eine Moglichkeit aufzeigen, aus
dem Denken in Kategorien wie Stirken und Schwachen auszubrechen und
eine positive Fehlerkultur zu entwickeln. Du wirst sehen, wenn du begrif-
fen hast, wie Stdrken und Schwachen eigentlich zueinander stehen, wirst
du dich selbst und andere Menschen in Zukunft sehr viel nachsichtiger be-
trachten und im wahrsten Sinne des Wortes anders »bewerten.

Was du Uber Starken und
Schwdchen wissen musst

Jeder von uns kann bestimmte Dinge besser als andere. Jeder von uns hat
Starken und Schwichen. Dabei werden Starken meist als ein Asset ange-
sehen, als etwas, mit dem du punkten kannst. Fiir deine Starken wirst du
bewundert. Schwéchen versuchen wir dagegen zu verstecken, denn Schwi-
chen gelten als schlecht. Oft schamen wir uns fiir unsere Schwachen. Und
mitunter wenden wir sogar unheimlich viel Energie auf, um unsere Schwé-
chen auszumerzen. Aber ist diese Energie wirklich sinnfiihrend eingesetzt?

Wir mochten dir im Folgenden nicht nur den Umgang mit deinen per-
sonlichen Stirken und Schwichen erleichtern, sondern dir auch dabei hel-
fen, die Starken und Schwichen anderer Menschen leichter zu lesen, besser
zu verstehen und aus dem Schwarz-Weif3-Denken iiber Stirken (gut!) und
Schwichen (doof!) auszubrechen.

Das Wertequadrat von Nicolai Hartmann und Paul Helwig
Das Hilfsmittel, das uns bei unserer Neubewertung unterstiitzen wird, ist
das sogenannte Wertequadrat. Es geht auf den Philosophen Nicolai Hart-
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mann und den Psychologen Paul Helwig zuriick.”® Den beiden ist es gelun-
gen, mit dem Wertequadrat die komplexen Beziehungen von Werten ganz
einfach verstdndlich zu machen. Wir haben das Thema Werte bereits be-
handelt und Werte als einen individuellen Mafistab definiert.

Doch Werte stehen selten fiir sich allein. Sie interagieren und beeinflus-
sen einander. Geraten sie dabei aus der Balance, entstehen Konflikte. Dies
geschieht vor allem bei Werten, die miteinander rivalisieren, wie zum Bei-
spiel die Harmonie und die Feindseligkeit. Doch selbst positive Werte wie
der Perfektionismus und die Gelassenheit kdnnen in Spannung zueinander
stehen. Oder nehmen wir den Mut und die Vorsicht.

Wo beginnt der Mut? Wo hort die Vorsicht auf? Wann wird der Mut zur
Tollkithnheit? Und wann wird Vorsicht zur Feigheit? Die Antwort auf diese
Fragen gibt uns das Wertequadrat, das uns aufzeigt, wie Werte einander be-
einflussen und aufeinander wirken. Das Wertequadrat besteht immer aus
einem Wert, einem Gegenwert und den Ubertreibungen der beiden Werte.
Ein Beispiel:

Vorsicht
(Gegenwert)

«

N E

®

<

entwertende Entwicklungs- entwertende g
Ubertreibung potenzial Ubertreibung o
2

c

©

%

wv

SN—”

Tollkithnheit Feigheit

(Ubertreibung) (Ubertreibung)

nicht wiinschenswerter
Gegensatz

Wie wir in diesem Wertequadrat wunderbar sehen konnen, kann aus ei-
nem Zuviel an Mut schnell Tollkithnheit erwachsen. Ein Zuviel an Vorsicht
macht uns dagegen feige. Erst wenn es uns gelingt, Mut und Vorsicht in
Balance zu bringen, konnen diese beiden Werte in einem positiven Span-
nungsverhaltnis zueinander stehen. Mit anderen Worten: Mut ohne Vor-
sicht fithrt in die Tollkithnheit, ins Draufgangertum. Vorsicht ohne Mut
erzeugt dagegen angstiiberladene Feigheit.

Was du iiber Stirken und Schwichen wissen musst
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Was folgt daraus? Die meisten von uns wiirden Mut sicher als eine ab-
solute Starke ansehen, die Vorsicht dagegen eher als eine Schwache. Doch
dieses Denken, das Werte isoliert betrachtet, ist im wahrsten Sinne des
Wortes viel zu eindimensional. Der Mut kann seine ganze positive Wirkung
nur entfalten, wenn er von der Vorsicht geziigelt wird. Ein Gliick, dass es die
Vorsicht, diese vermeintliche Schwache, iiberhaupt gibt.

Betrachten wir ein weiteres Beispiel in unserem Wertequadrat. Ist Spar-
samkeit fiir dich eine Starke oder eine Schwache? Und wie schaut es mit
der Grofiziigigkeit aus?

m

D g

Sparsamkeit Grofziigigkeit
(Wert) (Gegenwert)

w)

iy £

©

£

entwertende Entwicklungs- entwertende g
Ubertreibung potenzial Ubertreibung =
2

c

3

wv

Geiz Verschwendungssucht

(Ubertreibung) (Ubertreibung)

nicht wiinschenswerter
Gegensatz

Auch hier zeigt sich, dass das Denken in Stdrken und Schwichen dich
nicht wirklich weiterbringt. Nicht in Bezug auf dich selbst, vor allem je-
doch nicht in Bezug auf andere Personen. Stell dir vor, du steckst in einer
Beziehung, in der dein Partner oder deine Partnerin das Geld gern zusam-
menhalt, wihrend du es lieber grofizligig ausgibst. In der Regel sind Kon-
flikte vorprogrammiert. Denn oftmals erkennen Menschen den positiven
Wert im Verhalten des anderen nicht. Stattdessen heifdt es: »Hor auf, so
verschwenderisch zu sein.« Oder: »Dein Geiz ist doch krank.« Genau dieses
Kommunikations- und Handlungsmuster gilt es durch Wertschatzung zu
durchbrechen. So konnte es zum Beispiel heiffen: »Ich schatze deine GrofR-
zligigkeit, habe aber Angst, dass wir dadurch zu wenig Geld haben.« »Ich
finde es gut, dass du unser Geld so zusammenbhaltst, ich méchte aber, dass
wir uns ab und an auch etwas génnen.«
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Die besondere Qualitit des Wertequadrats ist, dass in ihm immer die
Moglichkeit einer positiven Bewertung steckt und dass es den Fokus nicht
nur auf einen einzigen Wert legt, sondern auf ein positives Miteinander
von Gegenwerten. Warum das wichtig ist? Stell dir bitte ein Auto vor, das
nur iiber ein Gaspedal verfiigt. Wiirdest du gerne darin fahren? Sicher
nicht. Und was ist mit einem Auto, das nur eine Bremse hat? Auch in die-
sem wirst du keinen Fahrspaf} erleben. Ein Auto ohne Gaspedal ist genauso
wertlos wie ein Auto ohne Bremse.

Wir konnen dir nur empfehlen, deinen Blick auf Starken und Schwi-
chen, auf Werte generell zu erweitern. Das wird dich nicht nur privat, son-
dern auch beruflich voranbringen. In Unternehmen stofien beispielsweise
immer wieder strukturiert arbeitende Mitarbeiter und kreative Freigeister
aufeinander. Die Konfliktlinien zwischen ihnen verlaufen meist klar: Die
Strukturierten sehen in den Kreativen nichts weiter als Chaoten. (Wie kann
man denn bitte an diesem mit allem moglichen Zeug tiberladenen Schreib-
tisch einen einzigen klaren Gedanken fassen?) Die Freigeister halten die
strukturierten Mitarbeitenden mit den ordentlichen und aufgerdaumten
Schreibtischen dagegen fiir Pedanten und Kontrollfreaks. (Standig miissen
die sich an ihren Regeln festhalten. Dabei sind sie in einem derart engen
Gedankenkorridor gefangen, dass sie das Unternehmen kein bisschen vor-
anbringen.) Erst wenn es dem Team gelingt, die Werte der jeweils anderen
Gruppe zu sehen und anzuerkennen, ist ein harmonisches Zusammenar-
beiten wieder moglich.

N\

Strukturiert/

positives i i
Kreativexoe
(Wert) 9

w
7N £
©
<
entwertende Entwicklungs- entwertende %
Ubertreibung potenzial Ubertreibung =
2
c
©
%
wv

SN

Pedantisch Chaotisch
(Ubertreibung) nicht wiinschenswerter (Ubertreibung)
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Damit das gelingt, zeigt das Wertequadrat Entwicklungspotenziale auf. Um
Werte in Balance zu bringen, muss sich beispielsweise ein auf Sicherheit
bedachter, dngstlicher Mensch ein Stiick Richtung Freiheit bewegen. Ein
freiheitsliebender Mensch muss dagegen lernen, Bindungen einzugehen
und Verantwortung zu iibernehmen.

Sicherheit Freiheit

(Wert) (Gegenwert)

==

2

A o

=

(o

<

entwertende Entwicklungs- entwertende g
Ubertreibung potenzial Ubertreibung =
2

c

©

Q.

wv

Verantwortungslosigkeit/

Angstlichkeit

Bindungsunféhigkeit

nicht wiinschenswerter (Ubertreibung)
Gegensatz

(Ubertreibung)

Um das Prinzip des Wertequadrats zu verinnerlichen, empfehlen wir dir,
selbst Wertequadrate zu erstellen. Nimm dir wichtige Werte, Starken oder
Schwichen und such nach den entsprechenden Gegenwerten und den
Ubertreibungen. Google ist mit vielen Beispielen auch hier ein wertvoller
Helfer. Arbeite erneut mit Selbsteinschidtzungen (SE) und dem Feedback
deiner Freunde (Fremdeinschitzung aka FE). Vergib fiir jeden Wert eine
Note von 1 bis 10 und vergleiche deine Einschitzung mit der deiner Freun-
de (siehe Grafik niachste Seite).

Immer dann, wenn die Ubertreibung stirker ausgeprigt zu sein scheint
als der Wert, solltest du dich nadher damit beschaftigen und nach Entwick-
lungspotenzialen suchen. Mach dir klar oder frag zum Beispiel nach, in wel-
cher Situation du chaotisch bist oder chaotisch auf deine Freunde wirkst.
Woran machen sie deinen Pedantismus fest? In welchen Situationen oder
bei welchen Themen bist du kreativ? Es kann zum Beispiel sein, dass du in
bestimmten Situationen keine Probleme hast, mutig zu sein, in anderen
dagegen schon. Die Auseinandersetzung mit deinen Werten hilft dir dabei,
dich und deine Personlichkeit besser kennenzulernen.
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\/ Q
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Pedantisch Chaotisch
(Ubertreibung) (Ubertreibung)
SE:5/FE:7 nicht wiinschenswerter SE:5/FE:7

Wertekonflikte, also Werte, die bei dir noch nicht in Balance sind, identifi-
zierst du am leichtesten durch andere Menschen. Geh in Gedanken einfach
die Menschen oder Situationen durch, die dich besonders aufregen, in de-
nen dir der Kragen platzt. Regst du dich iiber Menschen auf, die sich leich-
ter Hand iiber Regeln hinwegsetzen, konntest du ein Problem mit Sturheit
haben und solltest dir eine gewisse Flexibilitat antrainieren, also bewusst
Situationen in deinem Leben schaffen, in denen du auch mal deine eigenen
Regeln brichst. Das kann ein Glas Wein zum Mittagessen sein, das du sonst
niemals trinken wiirdest, oder du machst im Sommer einfach zwei Stun-
den frither im Biiro Schluss, um ins Schwimmbad zu gehen. Die Zeit kannst
du die nachsten Tage wieder reinholen.

Die Arbeit mit dem Wertequadrat stirkt dein Selbstbewusstsein, fithrt
dich zu innerlichen Konflikten und zeigt gleichzeitig Losungswege auf. Je
mehr dir das Zusammenspiel von Werten bewusst wird, desto eher wirst
du aufhoren, bei dir und anderen abwertend in Starken und Schwichen
zu denken. Das fiihrt zu mehr Gelassenheit und Balance in deinem Leben.
Auflerdem werden sich deine Mitmenschen in deiner Gegenwart wohler
fihlen, da sie nicht mehr stindig das Gefiihl haben, von dir negativ be-
wertet zu werden.

Was du iiber Stirken und Schwichen wissen musst
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Wie meisterst du RUckschlage?
Eine positive Fehlerkultur

Neben dem Griibeln tiber Stiarken und insbesondere iiber Schwichen ist
die Angst vor Fehlern bei vielen Menschen ein grofies Hindernis, um ihr
Potenzial voll zu entfalten. Das Interessante daran ist, dass wir als Kinder

die Angst vor dem Scheitern noch gar nicht kennen.

Sie vertieft sich im Laufe des Lebens, und zwar in dem Mafe, in dem
wir der Meinung anderer Menschen iiber uns einen immer gréfieren Wert
zuweisen. Wenn wir als Kinder hinfallen oder die geometrisch geformten
Bauklétzchen nicht gleich in die richtige Offnung der Spielebox stecken,
probieren wir es immer wieder aus, bis es schliefdlich doch klappt.

Als Heranwachsende oder Erwachsene beginnen wir uns dagegen im-
mer stdrker Gedanken dariiber zu machen, was richtig und was falsch ist
und wie andere Menschen unsere Handlungen sehen oder — was noch
schlimmer ist — beurteilen konnten. Wir warten das Urteil der anderen also
gar nicht ab oder fragen danach, sondern belasten uns bereits mit dem ne-
gativen Gedanken, dass jemand anderes schlecht iiber uns denken konnte.
Psyche ist mitunter schon eine wilde Sache.

Gut zu wissen: Die Angst vor Fehlern ist im Grunde die Angst vor der
Meinung und Zuriickweisung anderer Menschen.

Aber was ist eigentlich ein Fehler?

Der Duden definiert einen Fehler unter anderem als »etwas, was falsch
ist, vom Richtigen abweicht, als »irrtiimliche Entscheidung, Maffnahme;
Fehlgriff« sowie als »schlechte Eigenschaft, Mangel«. Aber wer bestimmt
denn, was richtig oder falsch, was Recht oder Unrecht ist? Eine Richterin
ware nicht schlecht, oder? Hochste Zeit, dir die Geschichte der besten Rich-
terin zu erzahlen, die wir kennen:

In einem Dorf haben zwei Nachbarn miteinander Streit. Um ihn zu 16-
sen, geht der erste Nachbar zur Dorfrichterin und tragt seine Sicht der Din-
ge vor. Die Richterin hort geduldig zu und sagt schliefilich: »Du hast recht.«
Frohlich zieht der Mann von dannen.

Wenig spater steht der andere Nachbar vor der Richterin und bittet dar-
um, ihr seine Sicht der Dinge erkldren zu diirfen. Nachdem er geendet hat,
sagt die Richterin zu ihm: »Du hast recht.« Frohlich zieht der Mann von
dannen.

Der Mann der Richterin, der die Gespriache mitbekommen hat, wundert
sich und sagt zu seiner Frau: »Du kannst doch nicht beiden Mannern recht

Psychologie II — Wie aus Schwdichen Stiirken werden
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geben.« Die Richterin {iberlegt kurz und sagt zu ihrem Mann: »Da hast du
auch wieder recht.«

Kurze Fabel, kurzer Sinn: Fehler, Recht und Unrecht sind in den meisten
Féllen eine Frage der Perspektive. Wir wollen dir das nebelhafte Wesen von
richtig oder falsch jedoch nicht nur mit einer kleinen Fabel naherbringen,
sondern mit einer konkreten Methode, mit der du eine positive Fehlerkul-

tur entwickeln kannst. Diese orientiert sich nicht an den Kategorien richtig
oder falsch, sondern fithrt dich in einen Prozess, der in stindige Verbesse-
rungen miindet. Diese Methode nennt sich Kaizen." Dabei handelt es sich
um eine Philosophie, die der japanische Autohersteller Toyota erdacht hat
mit dem Ziel, sich stindig weiterzuentwickeln und nicht stillzustehen. Wie
funktioniert Kaizen?

Der Kaizen-Prozess besteht aus vier Phasen:

01

Planen und
Ziel setzen

Du triffst eine
Entscheidung.

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Anpassen Handeln und
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Der Kaizen-Prozess beginnt mit einem Ziel, das mit einem Plan erreicht
werden soll. Mit deiner Zielsetzung triffst du automatisch eine Entschei-
dung. Um den Plan/deine Entscheidung in die Tat umzusetzen, musst du
handeln. In der dritten Stufe des Zyklus erfolgt eine Priifung deines Plans.
Wurde das Ziel erreicht? Was hat nicht funktioniert wie gewollt? Diese Er-
kenntnisse l0sen wiederum eine neue Handlung aus. Du musst entweder
deinen Plan dndern und deine Handlung anpassen. Oder aber dein Ziel jus-
tieren. In jedem Fall beginnt der Zyklus von vorn.

Der Erfolg der Kaizen-Methodik liegt darin begriindet, dass sie aus dem
sonst eher verbreiteten linearen Fehlerdenken ausbricht. Fiihrt eine Ent-
scheidung nicht zum gewiinschten Ziel, wird nicht gleich der gesamte
Prozess infrage gestellt. Beim Kaizen geht es darum, Schritt fiir Schritt zu-
riickzulegen. Das kai, der Wandel, die Verbesserung, ist notwendig, um im
zen, also im Gleichgewicht, zu bleiben. Beides bedingt einander. Wahrend
in unserer westlichen Kultur Veranderung oft als zerstorerisch angesehen
wird, ist die Veranderung im Kaizen eine Notwendigkeit, um die Balance
zu halten. Wenn dein Plan nicht kompletter Humbug und dein Ziel nicht
komplett unrealistisch ist, wirst du zumindest ein kleines Stiick vorange-
kommen sein. Du hast also nichts falsch gemacht, sondern bist eben noch
nicht am Ziel angelangt und besserst nach. Doch selbst wenn du dein Ziel
erreicht hast, deine Entscheidung und dein Plan also gemeinhin als richtig
angesehen werden, darfst du das Ziel hinterher adaptieren und schauen, ob
du vielleicht noch mehr erreichen kannst.

Du wirst in deinem Berufsleben, etwa bei Weiterbildungen oder bei der
Arbeit mit Trainer:innen, frither oder spater iiber die folgenden Satze stol-
pern: »Liebe den Prozess und nicht das Ziel« oder aber »Der Weg ist das Ziel«.

Diese Satze fassen im Grunde genommen die Kaizen-Methode zusam-
men. Es geht im Leben nicht in erster Linie um richtig oder falsch, sondern
darum, sich tiberhaupt auf den Weg zu machen und Veranderungen herbei-
zufiithren, sie zu verstehen und zuzulassen. Es kann vorkommen, dass Men-
schen, deren Selbstakzeptanz noch nicht besonders ausgepragt ist, sich
damit schwertun. Sie méchten lieber so bleiben, wie sie sind. Ganz nach
dem Motto: »Ich bin gut so, wie ich bin.« Das Problem: Die Kaizen-Metho-
de stellt das Giberhaupt nicht infrage. Dinge verbessern zu konnen, ist eine
Chance und kein Urteil iiber deine Fahigkeiten. Du warst kein dummes
Kind, als du im Alter von neun Monaten noch nicht richtig laufen konntest
und nach jedem zweiten Schritt wieder auf die Nase gefallen hast. Ebenso
wenig warst du ein Crack, als du es als Baby zum ersten Mal geschafft hast,
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den Kartoffelbrei mit einem Loffel selbst in deinen Mund zu schaufeln. Wir
sind uns sicher, dass du ein paar Monate spéter mit deinem ersten Messer
wieder ganz schon zu kampfen hattest.

Du bist gut so, wie du bist. — Allerdings schlief3t das nicht die Mdglich-
keit aus zu lernen. Es besser zu machen, kann im Kaizen-Prozess ibrigens
auch bedeuten, dass du eine Uberforderung erkennst und dir zugestehst, in
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Zukunft weniger intensiv an einem Projekt zu arbeiten. Die Entscheidung
liegt ganz bei dir.

Wie friffst du gute Entscheidungen?

Jeden Tag treffen wir 20.000 Entscheidungen. Die meisten davon unbewusst,
ohne grofd nachdenken zu miissen. Unsere Gewohnheiten, also angelernte
Automatismen, helfen uns dabei. Nicht immer tun uns diese Entscheidun-
gen gut, da, wie du bereits in Kapitel »Psychologie I« erfahren hast, unser
Gehirn nicht zwischen guten und schlechten Gewohnheiten unterscheidet.
Andere Entscheidungen, wie die Job- oder Partnerwahl, treffen wir dage-
gen bewusster. Sie kosten uns Zeit und Energie, vor allem weil wir eben oft
fiirchten, bei einer so bedeutsamen Entscheidung »falschzuliegen«. Mitun-
ter konnen wir uns auch gar nicht mehr entscheiden. Schuld daran ist die
mittlerweile weitverbreitete FOMO (Fear of missing out), die Angst, etwas
Besseres zu verpassen, wenn wir uns festlegen. Das Problem daran: Leben
ist nur bedingt planbar. Entscheidungen funktionieren nicht nach dem
Ursache-Wirkungs-Prinzip. Nur weil du jeden Tag Sport treibst, bleibst du
nicht automatisch gesund. Nur weil du bis iiber beide Ohren verliebt bist
und viel Zeit und Energie in deine Beziehung investierst, heifdt das nicht,
dass das Liebesgliick ewig halt. Nur weil du in deinem Beruf von Anfang an

Erfolge feierst, ist nicht sicher, dass deine Karriere stets nach oben fithren
wird. Je mehr du bereit bist, dich auf den zuvor beschriebenen Kaizen-Pro-
zess — auf die Verdnderungen deiner Persdnlichkeit und auf die Verande-
rungen deiner Umwelt — einzulassen, desto souverdner und sicherer wirst
du in deinen Entscheidungen.

Vergiss nie, du triffst eine Entscheidung immer nur aus dem Wissen und
der Erfahrung heraus, die du in diesem Moment hattest. Wenn sie dich
nicht zum gewiinschten Ziel fithrt, war die Entscheidung deshalb nicht
falsch. Du hast in diesem Moment nur noch nicht iiber das Wissen ver-
figt, mit dem du die Entscheidung hittest anpassen konnen. Grame dich

Wie triffst du gute Entscheidungen?
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also nicht dariiber, dass eine Entscheidung nicht so funktioniert hat wie
gewiinscht, sondern freue dich, dass dein neues Wissen dich befahigt hat,
eine andere, hoffentlich bessere Entscheidung zu treffen.

Hier noch ein paar Tools, Techniken und Grundsatze, welche dir Ent-
scheidungen leichter machen:

1. Erstelle eine Pro-und-Kontra-Liste
Ein Klassiker, der dir meist sehr schnell hilft herauszufinden, wo du
eigentlich hinmochtest. Schon beim Ausfiillen einer Pro-und-Kontra-
Liste merkst du, welche der beiden Seiten sich schneller fiillt. Die Ge-
schwindigkeit, mit der du Argumente findest, ist meist aussagekrafti-
ger als die Anzahl der Argumente am Ende.

2. Worst Case/Best Case
Uberlege dir, welche Konsequenzen deine Entscheidung im schlechtes-
ten Fall haben kann. Und welche im besten Fall. Das Bewusstmachen
deiner Moglichkeiten hilft dir dabei. Was ist das Schlimmste, was dir
passieren kann?

3. Die10-10-10-Methode
Mit dieser Methode stellst du deine Entscheidung in eine besondere
Perspektive. Die meisten unserer Entscheidungen treffen wir mit einem
sehr kurz gedachten Zeithorizont. Mit der 10-10-10-Methode wird dieser
Zeithorizont erweitert:

Wie wirkt sich die Entscheidung auf mein Leben in zehn Tagen aus?
Wie wirkt sich die Entscheidung auf mein Leben in zehn Monaten aus?
Wie wirkt sich die Entscheidung auf mein Leben in zehn Jahren aus?

Mit dieser Methode kannst du die Tragweite von Entscheidungen bes-
ser einordnen. Nehmen wir zum Beispiel eine Kiindigung. Solltest du in
deinem Job ungliicklich sein, kannst du dich mit der 10-10-10-Methode
aus der Angst vor dem Augenblick befreien. Bei einer Kiindigung wirst
du kurzfristig ohne Job dastehen. In zehn Monaten wirst du jedoch ge-
niigend Zeit gehabt haben, dich beruflich neu zu orientieren und Be-
werbungen zu schreiben. Die Wahrscheinlichkeit, dass du einen neuen
Job bekommst, ist hoch. Und in zehn Jahren? Wirst du wahrscheinlich
gar nicht mehr an deinen alten Job zuriickdenken.
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Thre ganze Kraft entfaltet die 10-10-10-Methode erst dann, wenn du
dich gleichzeitig fragst, was passiert, wenn du die Entscheidung nicht
oder anders triffst. Bleibst du in deinem frustrierenden Job, hast du zwar
kurzfristig keine Geldsorgen, aber bleibst ungliicklich. Wahrscheinlich
wird das auch in zehn Monaten noch der Fall sein. Und in zehn Jahren?
Wie willst du bis dahin in ein erfiilltes Berufsleben gefunden haben?

Hor auf dein Bauchgefiihl

Forscher sind sich mittlerweile sicher, dass wir Menschen nicht nur ein
Gehirn haben, sondern zusitzlich iiber ein zweites verfiigen, das soge-
nannte Bauchhirn. Es manifestiert sich im enterischen Nervensystem
und beeinflusst dariiber Gefiihle, Wohlbefinden, Stress und tatsiachlich
auch unsere Entscheidungen, da Darm und Grofthirn ziemlich umfang-
reich miteinander kommunizieren — und zwar in beide Richtungen.
Das weithin bekannte Bauchgefiihl, etwa die Schmetterlinge im Bauch,
wenn wir uns verlieben, ist also kein Hirngespinst, sondern eine Tat-
sache. Motivations- und Entscheidungskonflikte entstehen vor allem
dann, wenn unser Kopf (die Ratio) und unser Bauch (das Gefiihl) nicht
gleich denken. Wenn extrinsische und intrinsische Motivation nicht im
Einklang zueinander stehen. Lerne, auf dein Bauchgefiihl zu héren. Es
ist eines der wichtigsten Warnsignale deines Korpers.

Wechsle die Perspektive

Fragdich, wasdueinem Freund oder einer Freundin in der gleichen Situa-
tion raten wiirdest. Dieser Perspektivenwechsel hilft dir, klarer zu sehen.
Wenn wir Freund:innen einen Rat geben, tun wir das auf Grundlage unse-
rer Werte und Uberzeugungen, ohne die persénlichen Konsequenzen der
Entscheidung mitzudenken.

Schlaf eine Nacht driiber

Bewusst Entscheidungen zu treffen, kostet Energie. Je mehr Entschei-
dungen du treffen musst, desto schwerer faillt es dir, dich zu einer Ent-
scheidung durchzuringen. Auflerdem haben Studien gezeigt, dass deine
Entscheidungen im Laufe des Tages schlechter werden. Wichtige Ent-
scheidungen triffst du daher besser vormittags, wenn du ausgeschlafen
bist und noch einmal eine Nacht dariiber geschlafen hast.

Wirf eine Miinze

Wie triffst du gute Entscheidungen?
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Job und Karriere

Wie du den Bewerbungsprozess meisterst

Die gute Nachricht vorweg: Solltest du dein Studium oder deine Ausbil-
dung nicht komplett versemmelt haben, stehen dir auf dem Arbeitsmarkt
sehr viele Tiiren offen. Der viel zitierte Fachkraftemangel fithrt dazu, dass
sich Unternehmen sehr um die besten Kopfe bemiihen. Im folgenden Kapi-
tel erfahrst du alles Wissenswerte rund um den Bewerbungsprozess. Wel-
che Informationen sollten deine Bewerbungsunterlagen enthalten? Wie
meisterst du Schitz- oder Logikfragen im Bewerbungsgesprach? Und wor-
auf solltest du achten, wenn dir dein erster Arbeitsvertrag vorgelegt wird?
Wir konnen dir nur raten: Geh selbstbewusst und ohne Angst in die Ge-
sprache. Mach dir immer bewusst, dass im Deutschen die Worte Arbeit-
nehmender und Arbeitgebender eigentlich falsch verwendet werden. Im
Grunde genommen bist ndmlich du der Arbeitgebende, schliefilich stellst
du einem Unternehmen deine Fahigkeiten und deine Zeit zur Verfiigung.

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?

Du bist auf einen Ausbildungsplatz oder die perfekte Stelle fiir den Berufs-
einstieg nach dem Studium aufmerksam geworden? Mach deine Bewer-
bungsunterlagen fertig und schicke sie an das Unternehmen deiner Wahl.

Dazu gehort vor allem, dass du dich, deine Starken und deine Fahigkei-
ten kennst. Denn damit bewirbst du dich ja fiir den Job. Die Kenntnisse, die
von einem Unternehmen verlangt werden, sind unterteilt in sogenannte
Hard und Soft Skills. Ubersetzt bedeutet das die harten und weichen Fihig-
keiten. Doch was ist damit genau gemeint?

Wie identifizierst du deine Hard Skills?
Kommen wir als Erstes zu den Hard Skills: Die harten Fahigkeiten kon-
nen erlernt werden und du besitzt schon eine ganze Menge davon. Lesen,
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Schreiben, Rechnen — das sind alles Hard Skills. Sie sind greif- und mess-
bar. Die Basis-Hard-Skills lernst du in der Schule und sie werden dann im
Laufe deines Lebens durch spezifische Fahigkeiten in Studium oder Aus-
bildung erweitert. Hard Skills werden oft durch Zeugnisse oder Zertifikate
belegt. Diese werden in Bewerbungen haufig als Anhang mitgeschickt. Hier
ein paar Beispiele fiir Hard Skills:
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Schulabschluss: Hauptschulabschluss, Mittlere Reife oder Abitur? Dein
Abschluss ist wahrscheinlich der erste Hard Skill, den du durch ein Zeugnis
nachweisen kannst.

Akademischer Abschluss: Bachelor, Master oder Doktor? Diese Ab-
schliisse kannst du durch einen akademischen Weg erlangen. Bachelor und
Master werden dir wieder durch ein Zeugnis bestatigt. Den Doktor kannst
du sogar im Titel fithren.

Fremdsprachenkenntnisse: Kleines und grofies Latinum, ein College-
jahr in den USA oder der Besuch einer Sprachenschule — das sind alles
Moglichkeiten, den Hard Skill einer weiteren Sprache nachzuweisen. Ne-
ben der Angabe des Besuchs oder des Aufenthalts in einem Land gibt es die
Maoglichkeit, die Sprachkenntnis durch zertifizierte Tests zu bestatigen. Zu
den bekanntesten zdhlen das Cambridge Certificate oder TOEFL-Zertifikat.
Softwarekenntnisse: Du hast bestimmt wahrend deiner Schulzeit schon
mit einigen Programmen gearbeitet. Es gibt jedoch unzéhlig viele weitere.
Hier eine kleine Auswahl: Microsoft Office, Adobe Creative Cloud mit Pho-
toshop, InDesign und Premiere, SAP, Wordpress, Salesforce, Outlook und
verschiedene Social-Media-Plattformen.

Welche Fahigkeiten gehdren zu deinen Soft Skills?
Im Gegensatz zu den Hard Skills beschreiben die Soft Skills Fahigkeiten,

die nicht mess- oder zertifizierbar oder teilweise sogar nicht erlernbar sind.
Sogenannte Metafdhigkeiten. Es geht hier um deine personlichen Werte,
sozialen Kompetenzen, Charaktereigenschaften und besonderen Fahigkei-
ten. Ebendas, worauf es ankommt, wenn Menschen miteinander kommu-
nizieren und zusammenarbeiten.

Die Soft Skills haben in den letzten Jahren zunehmend an Bedeutung
gewonnen. Denn sie werden iiberall benétigt, wo viel kommuniziert wird.
Es gibt ja den schonen Spruch »Der Ton macht die Musik« — und genau das
gilt auch fiir die generelle Kommunikation. Es kommt nicht nur darauf an,
dass etwas getan oder gesagt wird, sondern vor allem darauf, wie.

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?
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Wir wagen zu behaupten, dass viele Probleme und Fehler daraus entste-
hen, dass Menschen unterschiedliche Arten haben, miteinander zu kom-
munizieren, und dabei oft nicht dasselbe verstehen. (Auf diesen Punkt ge-
hen wir im Kapitel »Kommunikation I« noch mal genauer ein.)

Dass Kommunikation immer wichtiger wird, erkennen wir an vielen
Dingen. Wir haben aber vor allem an den Krisen der letzten Jahre, die uns

das Leben schwer gemacht haben, gemerkt, wie wichtig gute, authentische
und vor allem nachvollziehbare Kommunikation ist. Da ist es auch nicht
verwunderlich, dass laut einer Studie der Personalvermittlung Robert Half|
aus dem Jahr 2020" folgende Soft Skills bei Mitarbeitenden in Unterneh-
men am gefragtesten sind:

Kreatives Denken
Agilitit
Kommunikation
Fihrungskompetenz

R

Strategisches Denken

Dass die Pandemie einen groflen Einfluss darauf hatte, welche Soft Skills
geschitzt sind, ist uniibersehbar. Die Digitalisierung hat mit der Pandemie
nun auch in Unternehmen Einzug gehalten, die sich zuvor teilweise da-
gegen gestraubt haben. Homeoffice? Laptops? War kein Thema. Durch die
vielen neuen Aufgaben, die mit remote work einhergehen, ist es nicht ver-
wunderlich, dass es einen Anstieg am Bedarf an digitalen Skills gibt. Dabei
sind nicht Kenntnisse in Programmiersprachen gemeint, sondern die Fa-
higkeit, digital mit anderen zusammenzuarbeiten, verstandlich zu kommu-
nizieren und sich selbst notwendiges Wissen anzueignen. Dariiber hinaus
wurden seit Corona als weitere wichtige Soft Skills identifiziert:

§4 Resilienz

© Anpassungsfihigkeit
[0 Lernbereitschaft

© Emotionale Intelligenz

Unter Resilienz verstehen wir die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen
ohne eine bleibende Beeintrachtigung zu iiberstehen. Wie ebendie Jahre
der Pandemie. Da spielen auch die Anpassungsfahigkeit und die Lernbe-
reitschaft eine wichtige Rolle. Keine Frage.
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Nun sind wir beim Stichwort emotionale Intelligenz. Lag noch vor we-
nigen Jahren der Fokus auf dem sogenannten IQ — dem Intelligenzquotien-
ten —, gab es dann einen grofien Sprung hin zur emotionalen Intelligenz.
Der Begriff erschien zum ersten Mal im Jahr 1990 und stammt von den Wis-
senschaftlern John D. Mayer (University of New Hampshire) und Peter Sa-
lovey (Yale University).” Emotionale Intelligenz beschreibt die Fahigkeit,
eigene und fremde Emotionen wahrzunehmen, zu verstehen, sie beeinflus-
sen zu konnen und sich passend dazu zu verhalten. Dazu z3dhlen ebenfalls
die Fahigkeit zur Empathie und das Verhalten in zwischenmenschlichen
Beziehungen.

Je nachdem, wie stark deine emotionale Intelligenz ausgepragt ist, wird
davon auch deine soziale Kompetenz beeinflusst. Eine hohe soziale Kompe-
tenz ist nicht allgemein definiert. Sie hangt auch immer von der Situation
und dem kulturellen Umfeld ab. Als sozial kompetent gelten Menschen,
wenn sie interpersonelle Kompetenzen und Soft Skills in ihrem Umfeld,
bei ihren Tatigkeiten, in Beziehungen oder einer bestimmten Situation
einsetzen kénnen. Im Grunde genommen sind es Menschen, die ein Fein-
gefiihl fiir andere Menschen besitzen.

Doch zuriick zu dir. Neben den oben genannten findest du im Folgenden
weitere Soft Skills, die fiir dich und deine Bewerbung relevant sein kdnnen:

soziale Kompetenzen

m Umgang m Umgang der Zusam: n der Men-
mit dir selbst mit anderen menarbeit schenfuhrung

Menschenkennt-
nis

Selbstbewusst-
sein

Teamfdhigkeit Verantwortung

Selbstwertgefuhl

EinfUhlungsver-
mogen

Kommunika-
tionsfahigkeit

Vorbildfunktion

Selbsteinschat- Empathie Konfliktfahigkeit Motivationsfd-
zZung higkeit
Selbstreflexion Respekt & Tole- Kooperationsbe- Uberzeugungs-
ranz reitschaft kraft
Selbstdisziplin Wertschdtzung Lernbereitschaft Durchsetzungs-
fahigkeit
Eigenverantwor-  Zivilcourage Motivationsfa- Gerechtigkeit

fung

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?

higkeit

und Fairness
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soziale Kompetenzen

m Umgang umgang .. inder Zusa n der Men-
mit dir selbst mit anderen menarbeit schenfuhrung

Selbstvertrauen Hilfsbereitschaft

Selbstwirksam- Altruismus
keit

Emotionale Intel-  Kommunika-
ligenz tionsfahigkeit

Emotionale Reife Kompromissbe-
reitschaft
Kritikfahigkeit

Interkulturelle
Kompetenz

Kreuze in der Tabelle an, welche Fihigkeiten du hast. Uberlege, wieso du
dich so einschitzt und woran du deine Bewertung festmachst. Wenn du
sicher bist, dass du richtigliegst, kannst du diese Kompetenzen in deine Be-
werbung aufnehmen. Vermeide es aber, dich zu iiberschétzen oder zu posi-
tiv darzustellen.

Grundsitzlich sind Soft Skills etwas, das eher schwer zu erlernen ist.
Jedoch gibt es auch hier wie fiir so vieles Seminare, die sich damit ausei-
nandersetzen. Dabei ist aber unbedingt ein grofies Commitment der Teil-
nehmenden nétig, da es sich um grundlegende Dinge handelt und viel Re-
flexion, Arbeit, ausdauernde Ubung und persdnliche Verhaltensinderung
erforderlich sind.

Auch folgende Fahigkeiten zdhlen zu den Soft Skills, allerdings empfeh-
len wir dir nicht, diese extra zu erwahnen. Denn sie sind in vielen Fallen
die Grundvoraussetzung fiir eine Zusammenarbeit oder sogar vertraglich
festgehalten.

W Zuverlissigkeit
® Piinktlichkeit
Diskretion

& Loyalitit

¥ Leistungsbereitschaft
@ Professionelles Auftreten
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So, weiter im Bewerbungsprozess. Die meisten Unternehmen haben ihren
kompletten Bewerbungsprozess mittlerweile online abgebildet. Das bedeu-
tet, du brauchst alle deine Unterlagen nur in digitaler Form. Doch was ge-
hort alles in eine klassische Bewerbung?

1. Anschreiben
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2. Lebenslauf
3. Anhang

Es gibt viele Unternehmen, die kein Anschreiben mehr verlangen. Fiir sie
sind lediglich der Lebenslauf und deine Erfahrungen ausschlaggebend.
Wie das bei dem Unternehmen ist, bei dem du dich bewerben mdchtest,
findest du entweder in der Ausschreibung selbst oder in der Oberflache des
Onlineportals, wo der Upload der Bewerbung stattfindet.

Wie formulierst du ein Anschreiben, das im Geddchtnis
bleibt?

Das Anschreiben ist deine Méglichkeit, dich dem Unternehmen vorzustel-
len, aufzuzeigen, wieso genau du mit deinen Erfahrungen und Fahigkeiten
auf die ausgeschriebene Position passt und wieso du fiir das Unternehmen
arbeiten mdchtest.

Es gibt Menschen, die das Anschreiben fiir tiberholt und veraltet halten,
jedoch bietet es Platz, um Personlichkeit zu zeigen, deine Motivation zu er-
lautern oder Liicken im Lebenslauf zu erklaren. Das hilft vor allem, wenn
du im Lebenslauf noch nicht sehr viele Stationen aufzeigen kannst. Was
am Ende der schulischen Laufbahn natiirlich ganz selbstverstandlich ist.

Das Anschreiben sollte so aufgebaut sein, wie auf der nachfolgenden

Seite zu sehen:

Adresse Arbeitgeber: Hast du eine:n Ansprechpartner:in in der Aus-
schreibung? Dann adressiere deine Bewerbung am besten direkt an ihn:sie.
Zunichst nennst du den Unternehmensnamen, dann deine:n Ansprech-
partner:in und die komplette Adresse des Unternehmens, auch wenn die
Bewerbung nur digital zugestellt wird.

Ort, Datum: Dazu miissen wir nicht viel sagen. Das schaffst du;)
Betreffzeile: Worum geht es? Du bewirbst dich auf eine ausgeschriebene
Stelle? Dann konnte die Betreffzeile lauten: Bewerbung um die Stelle als
XYZ/Bewerbung Position XYZ. Schickst du eine Initiativbewerbung,

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?
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Dein Wunscharbeitgeber

Adresse Arbeitgeber ©----- Herr/Frau Ansprechpartner:in
Musterstra3e 1
12345 Musterstadt
Ort und Datum Musterdorf, 01.04.2023
Betreffzeile (ggf, omndon Bewerbung um die Stelle als __
Referenznummer) Referenznr.: 123456
Personliche Anrede o------ o Sehr geehrte Frau X / Sehr geehrter HerrY,

Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing elitr, sed diam

» Nnonumy eirmod tempor invidunt ut labore et dolore magna
aliquyam erat, sed diam voluptua. At vero eos et accusam et justo
duo dolores et ea rebum.

Einleitung o--

Stet clita kasd gubergren, no sea takimata sanctus est Lorem ipsum
dolor sit amet. Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing
Hauptteil inkl. . elitr, sed diam nonumy eirmod tempor invidunt ut labore et dolore
Unternehmensbezug magna aliquyam erat, sed diam voluptua. At vero eos et accusam et
justo duo dolores et ea rebum. Stet clita kasd gubergren, no sea
takimata sanctus est Lorem ipsum dolor sit amet.

Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing elitr, sed diam

nonumy eirmod tempor invidunt ut labore et dolore magna
Softskills und —————— o aliquyam erat, sed diam voluptua. At vero eos et accusam et justo
MOtlvatlon duo dolores et ea rebum. Stet clita kasd gubergren, no sea takimata

sanctus est Lorem ipsum dolor sit amet.

Lorem ipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing elitr, sed diam
Schluss und nonumy eirmod tempor invidunt ut labore et dolore magna
GruBforme| aliquyam erat, sed diam voluptua. At vero eos et accusam et justo
duo dolores et ea rebum.

Mit freundlichen GriiBen

Unterschrift 2&

ame ~ k Maximiliane Muster

|
o

schreibst du genau das in die Betreffzeile inklusive dem Bereich, in dem du
arbeiten mochtest.

Personliche Anrede: Hast du eine:n direkte:n Ansprechpartner:in? Dann
sprich ihn:sie auch hier direkt an. Sehr geehrte Frau X / Sehr geehrter Herr
Y sind die ublichen féormlichen Anreden. Es ist immer besser, eine:n An-
sprechpartner:in zu haben. Bekommst du keinen genannt, kannst du dein
Anschreiben allgemein mit »Sehr geehrte Damen und Herren« beginnen,
wenn es formlich sein soll. Eine personlichere Anrede ware »Liebes Team
von XYZ« ohne direkten Ansprechpartner und »Liebe/Lieber XYZ«, wenn
du per Du mit deiner Ansprechperson bist beziehungsweise die Unterneh-
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menskultur und -kommunikation auf einen solchen Umgang miteinander
schlieffen ldsst.

Einleitung: Hallo, hier bin ich! Jetzt ist deine Kreativitdt gefragt. Natiir-
lich kannst du mit »Hiermit bewerbe ich mich auf die Stelle XYZ« begin-
nen. Aber stell dir einmal vor, du liest jeden Tag 30 Bewerbungen und bei
80 Prozent geht es so los. Und mit der Bewerbung ist ja eigentlich schon
klar, dass du dich bewirbst und Interesse an der Stelle hast. Lass Floskeln
und vorformulierte Standardeinleitungssétze also besser links liegen.

Versuche, deine Motivation in Worte zu fassen, und lass schon hier dei-
ne Personlichkeit einfliefen: Wieso bewirbst du dich genau auf diese Stel-
le? Gibt es ein anregendes Zitat, welches auf die Tatigkeiten passt? Gibt es
eine Person, die dich inspiriert hat, in diesem Bereich zu arbeiten? Hast
du eine Anekdote, die du als Einleitung nutzen kannst? Auf welche Aufga-
ben freust du dich besonders? Kennst du das Unternehmen schon langer?
Wenn ja, woher? Was hat dich motiviert, deine Bewerbung zu schreiben?
Hauptteil: Das kann ich und darum méchte ich bei euch arbeiten! Hier
gibt es viel Platz, um zu erklaren, wieso genau du perfekt fiir die ausge-
schriebene Stelle geeignet bist. Lies dir die Ausschreibung aufmerksam
durch und notiere dir die benétigten Fahigkeiten. Diese Schliisselbegriffe
nimmst du in genau der Formulierung auf und erlduterst anhand deiner Er-
fahrungen, Schwerpunktficher, Hobbys oder Projekte, wieso du hier Stér-
ken hast. Erklare dem Unternehmen, welchen Nutzen du fir das Unter-
nehmen hast und welche Ziele du vielleicht schon mitbringst: »Ich freue
mich, mit meiner Expertise dazu beitragen zu konnen, die Reichweite Ihres
Social-Media-Auftritts signifikant zu erhéhen.«

Hier ein kleiner Hinweis: Es gibt mittlerweile vor allem in grofien Un-
ternehmen das sogenannte Applicant-Tracking-System. Dieses System ist
eine kiinstliche Intelligenz, welche die Bewerbungen auf die gesuchten
Schliisselbegriffe, Stellenprofile und weitere Kriterien wie Sprachkennt-
nisse oder Weiterbildungen scannt und ein Rating vergibt. Bewerber,
die ein bestimmtes Rating nicht erreichen, werden dann gleich aussor-
tiert und bekommen automatisch eine Absage. Achte also genau auf die
Schliisselbegriffe der Ausschreibung und verwende diese, damit du nicht
herausfallst.

Ein weiterer wichtiger Punkt: Erklare de:r Empfanger:in deiner Bewer-
bung, wieso du dich auf die Stelle bewirbst und wieso du genau bei diesem
Unternehmen arbeiten méchtest. Ist es eine positive Erfahrung als Kunde,
das Alleinstellungsmerkmal in der Branche oder dein Interesse am Tatig-

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?

133



keitsfeld an sich — zeige, dass du dich bereits mit der Firma auseinanderge-
setzt hast und aufrichtiges Interesse mitbringst. Erlautere dariiber hinaus,
welchen Mehrwert du fiir das Unternehmen bieten kannst.

Das bedeutet zwar, dass dich jede Bewerbung in etwa eine Stunde An-
passungsarbeit kosten wird. Das ist in der heiflen Bewerbungsphase viel-
leicht etwas nervig, wenn du aber iiberlegst, dass du im besten Fall mehrere

Jahre bei dieser Firma arbeiten wirst, ist es definitiv gut investierte Zeit.
Motivation & Soft Skills: Das zeichnet mich aus! Zu den Schliisselbegrif-
fen zdhlen Hard und Soft Skills. Dariiber hast du ja bereits am Anfang des
Kapitels gelesen. Diese ldasst du anhand der Ausschreibung an den passen-
den Stellen in dein Anschreiben einfliefen. Wichtig ist dabei, dass du nicht
nur deine Fahigkeiten nennst, sondern anhand von Beispielen, Erfahrun-
gen oder Projekten zeigst, dass du sie auch wirklich besitzt.

Schluss: So viel zu mir — als Nédchstes gerne personlich! So, nun weif3 das
Unternehmen alles iber dich, was es wissen muss. Sollst du eine Gehalts-
forderung und den nachstmdglichen Eintrittstermin angeben, ist auch
hier der Platz dazu. Wenn eine Gehaltsvorstellung gefordert ist, musst du
eine mitschicken. Die Bitte, iiber das Gehalt personlich sprechen zu wollen,
rettet dich nicht. Nenne eine Summe, mit der du dich wohlfiihlst. Wie du
deinen Marktwert ermitteln kannst, verraten wir dir in Kapitel »Job und
Karriere IV«. Schlag auf deine Wohlfithlsumme ruhig noch fiinf oder zehn
Prozent drauf.

Jetzt musst du nur noch das Schreiben selbstbewusst abschliefRen. Hier-
zu eignet sich eine optimistische Verabschiedung. Du freust dich schon aulf]
das Gesprach und darauf, deine:n Ansprechpartner:in persénlich kennen-
zulernen und von dir zu iiberzeugen. Dann noch freundliche Griifle dazu —
fertig.

Auch wenn du die Bewerbung digital abschickst, ist es sinnvoll, sie zu

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©

unterschreiben. Du kannst deine Unterschrift digitalisieren und ganz ein-
fach als Bilddatei einfiigen.

Worauf kommt es beim Lebenslauf an?

Der erste Teil ist geschafft, auch wenn du diesen vielleicht nicht fiir jede
Bewerbung benotigst. Viele Unternehmen bieten eine Kurzbewerbung an —
iiber LinkedIn und Xing klappt das teilweise mit einem Klick —, bei der nur
dein Lebenslauf eingereicht wird. Damit du da ebenfalls punkten kannst,
hier die wichtigsten Inhalte:
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Der Lebenslauf, der auch als Curriculum Vitae (CV) bezeichnet wird, ist
eine Zusammenfassung dessen, was du in deinem Leben bisher alles ge-
macht hast. Oft ist die Rede von einem tabellarischen Lebenslauf. Das be-
deutet, dass in tibersichtlicher, zeitlich nachvollziehbarer Weise alle deine
bisherigen schulischen und beruflichen Stationen aufgezeigt und kurz er-
lautert werden. Er enthilt einzelne Gliederungspunkte, die eine kompak-
te Ubersicht iiber die eigene Laufbahn geben und durch Uberschriften ge-
ordnet werden. So kann sich die Personalabteilung einen Uberblick iiber
deinen Werdegang verschaffen. Wie so ein Lebenslauf gestaltet sein kann,
siehst du auf der nachfolgenden Seite:

Uberschrift: Lebenslauf oder Curriculum Vitae

Personliches: Name, Adresse und Kontaktdaten (Mail, Telefonnummer).
Ein Foto ist nicht notwendig.

Kurzvita/Profil: Nutze diesen Teil fiir deine personliche Kurzbeschrei-
bung (ein bis zwei Sitze).

Beruflicher Werdegang: Auflistung deiner beruflichen Stationen. Da-
bei wird nicht chronologisch vorgegangen, die aktuellste Erfahrung steht
oben.

Ausbildung: Platz fiir deine schulische Ausbildung und den zugehédrigen
Abschluss. Hier ist es gut, wenn du die Note angibst.

Starken: Nenne deine Stiarken, also deine Soft Skills, die dich besonders
machen. Du hast sie bereits im Anschreiben erwdhnt. Eine Wiederholung
schadet nicht. Und wenn du nur deinen Lebenslauf schickst, umso wichti-
ger ist es, diese hervorzuheben.

Besondere Kenntnisse: Es folgen deine Hard Skills. Programme, Spra-
chen und Fahigkeiten, fiir die es eine Zertifizierung gibt.

Interessen und Hobbys: Mit deinen Hobbys zeigst du, womit du dich in
deiner Freizeit beschaftigst. Auch daraus kann der:die Personaler:in Schliis-
se {iber deine Persénlichkeit ziehen. Ubst du einen Mannschaftssport aus,
spricht das fiir deine Teamfdhigkeit. Gibst du Fallschirmspringen als Hob-
by an, konnte das tatsdchlich gegen eine Einstellung sprechen, da es eine
hohe Verletzungsgefahr mit sich bringt. Uberleg dir also gut, welche Inte-
ressen du prasentierst.

In deinem Lebenslauf musst du nicht alle Infos angeben, die wir hier
aufgezahlt haben. Notwendig sind personliche Daten, berufliche Erfah-
rung, Ausbildung/Studium (hochster Abschluss), besondere Kenntnisse
(die fuir die ausgeschriebene Stelle relevant sind oder dich von anderen Be-
werbern abheben) sowie Ort, Datum und Unterschrift.

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?
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Lebenslauf

Maximiliane Muster
Projektmanagerin

Adresse
BeispielstralSe 4
23456 Musterdorf

Mail

Berufserfahrung a

Projektmanagerin bei XYZ
[l 2021-aktuell Hierist Platz fiir deine Aufgaben,

Verantwortlichkeiten und Projekte -~
w

/]

Webseite

Junior Projektmanagerin bei XYZ . .
Il 2019-2021  Hierist Platz fiir deine Aufgaben, Besondere Fahigkeiten
Verantwortlichkeiten und Projekte

Photoshop

Praktikum im Bereich bei der Firma X
Il 2018-2019  Hierist Platz fiir deine Aufgaben,
Verantwortlichkeiten und Projekte

Praktikum im Bereich bei der Firma X
. 2018-2018  Hier ist Platz fiir deine Aufgaben,
Verantwortlichkeiten und Projekte
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Ausbildung

Auslandserfahrung/

Hobbys etc.
Ausbildung/Studium im Bereich

. 2014-2018  Schwerpunkt: Thema Hier ist Platz fiir Dinge, die dich
Abschlussnote: 2,1 auszeichnen und etwas iiber deine
Personlichkeit preisgeben.

. oTe Abschluss schulische Ausbildung
+ hachster Schulabschluss

Social-Media-Prasenz

f v

Welche Dokumente gehdren in einen Anhang?
Der Hauptteil deiner Bewerbung ist fertig. Gratulation! Der Grofiteil ist ge-
schafft. Nun kommt noch der Anhang. Mit ihm hast du die Méglichkeit,
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deine Hard Skills durch Abschlusszeugnisse, Praktikumszeugnisse, Arbeits-
zeugnisse oder Zertifikate zu belegen.

Tipp: Frag bei jedem Praktikum oder Nebenjob nach einem Arbeitszeug-
nis. Selbst wenn du nur ein paar Wochen vor Ort warst. Ein Arbeitszeugnis
bestatigt offiziell, welche Hard und Soft Skills du vorweisen kannst.

Wenn du alle deine Dokumente schon digital vorliegen hast — perfekt.
Ansonsten musst du sie mit einem Scanner oder der Scan-Funktion deines
Smartphones digitalisieren.

Und noch ein Tipp: Damit du bei deinen Bewerbungen den Uberblick
behaltst, empfehlen wir dir, einen eigenen Ordner dafiir auf deinem Lap-
top anzulegen. Dort kannst du alle wichtigen Dokumente fiir den Anhang,
Bewerbungsbilder sowie abgeschickte Bewerbungen speichern. Am besten
fithrst du neben dem Ordner noch eine Ubersicht, auf welche Jobs du dich
beworben hast, von wem du eine Riickmeldung bekommen hast, wo viel-
leicht eine Absage.

Zehn Dinge, die du bei deiner Bewerbung

nicht tun solltest

1. Halte dich an eine formale Gestaltung: Comic Sans ist keine Schriftart,
die du in einem Anschreiben verwenden solltest. Nutze klare Schrif-
ten wie zum Beispiel Arial, Helvetica, Georgia, Cambria oder Calibri. Als
Schriftgrofie ist 12 die Norm.

2. »Sehr geehrte Damen und Herren« — informiere dich besser iiber eine:n
personliche:n Ansprechpartner:in und richte das Anschreiben an diese
Person.

3. »Hiermit bewerbe ich mich ...« — das ist den Empfanger:innen bestimmt
klar;)

4. Ligen: Es kann verlockend sein, seinen Lebenslauf aufzuhiibschen.
Aber irgendwann wird die Liige herauskommen. Stehe zu Liicken im Le-
benslauf. Niemand ist perfekt. Tipp: Kommuniziere Liicken als Pausen,
in denen du Kraft gesammelt oder dich weitergebildet hast, um dich auf
die neue Herausforderung einzustellen.

5. Rechtschreibung vernachlissigen. Ja, ein Rechtschreibfehler kann
schon einmal passieren. Sollte er aber nicht in einer Bewerbung. Laut
Studien achten viele Personaler:innen akribisch darauf und sortieren
Bewerbungen bei zu vielen Fehlern direkt aus. Lass deine Bewerbung
daher lieber noch von einer geeigneten anderen Person gegenlesen.

Wie schreibst du erfolgreich Bewerbungen?
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6. Passive Formulierungen: Dir wurde zwar etwas beigebracht, jedoch hast
du auch dazugelernt. Nutze aktive Formulierungen, um iiber deinen
Werdegang zu berichten.

7. Sei kreativ — aber halte dich an die Vorgaben: Du hast stundenlang an
deinem Design fiir den Lebenslauf gefeilt und nun musst du alles in ein
Formular packen? Ja, bitte! Damit hilfst du den Personaler:innen bei
der Vorauswahl. Und eine formal nicht richtig abgegebene Bewerbung
kann von Unternehmen einfach nicht beriicksichtigt werden.

8. »Ich mochte mich einer beruflichen Herausforderung stellen.« Jeder
neue Job ist eine Herausforderung, das weifdt du und auch der:die Per-
sonaler:in.

9. Aufzdhlung von Fahigkeiten ohne Beweis: Du bist teamfahig, kommu-
nikativ und belastbar? Das ist schon. Erklare in deiner Bewerbung, wo
und wie du diese Fahigkeiten eingesetzt hast, anstatt sie nur aufzuzih-
len.

10. »Ich wiirde mich iiber eine Einladung zum Vorstellungsgesprach freu-
en« — vermeide den Konjunktiv im gesamten Bewerbungsschreiben.
Das schwicht alle Aussagen ab. Besser: »Ich freue mich auf eine Einla-
dung zum Vorstellungsgesprach/ein personliches Kennenlernen.«

Du hast deine Bewerbung geschrieben -
wie geht es weiter?
Bevor du deine Bewerbung abschickst, lass noch mal deine Eltern oder
Freund:innen Korrektur lesen. Vielleicht fallt ihnen etwas auf, das du nicht
gesehen hast. Irgendwann liest du ndmlich nicht mehr jedes Wort, da dein
Gehirn den Text gespeichert hat. Du hast ihn ja schliefdlich auch geschrie-
ben. Und so siehst du den einen oder anderen Fehler nicht mehr. Nachdem
du das Feedback und die Korrekturen eingearbeitet hast, kannst du deine
Bewerbung versenden. Wenn du deine Bewerbung per Mail verschickst,
brauchst du natiirlich noch einen Text in der Mail. Halte dich dabei kurz —
alles Wichtige hast du ja bereits in deine Bewerbung gepackt. Ein nettes
Hallo und der Hinweis, dass du dich auf die ausgeschriebene Stelle als XYZ
bewirbst und deine Bewerbungsunterlagen im Anhang sind, reichen vollig
aus. Ein frohliches »Ich freue mich auf eine zeitnahe Riickmeldung« rundet
das Ganze ab.

Je nach Grofle des Unternehmens, bei dem du dich bewirbst, variiert
auch die Dauer der Bearbeitungszeit. In grofen Firmen kdnnen da gut und
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gerne bis zu vier Wochen vergehen. Bei Onlineportalen erhaltst du nach
dem Versenden der Bewerbung eine Eingangsbestidtigung. Oft kannst du
sogar den Status deiner Bewerbung im Portal priifen. Schickst du deine
Bewerbung per Mail direkt an das Unternehmen, bekommst du vielleicht
gleich eine Eingangsbestatigung, ansonsten normalerweise zeitnah eine
personliche Bestdtigung von einem/einer Mitarbeiter:in.

Mochtest du nach zwei Wochen den Stand deiner Bewerbung nachfra-
gen, kannst du das gerne tun. Das zeigt dein Interesse an der Stelle. Spa-
testens nach vier Wochen ohne Riickmeldung ist es sinnvoll, einmal im
Unternehmen anzurufen, da es Firmen gibt, die nicht einmal Absagemails
an Bewerber versenden. Deshalb empfiehlt es sich, in diesen Féllen selbst
die Initiative zu ergreifen.

Manche Unternehmen fiihren vor den personlichen Gesprachen soge-
nannte Assessment-Center durch. Dabei handelt es sich um ein Verfahren,
das vor allem bei der Personalfindung eingesetzt wird. Durch verschiedene
Fragestellungen werden innerhalb kurzer Zeit aus einem Kreis von Kan-
didat:innen diejenigen identifiziert, die am besten zur Position passen. Es
gibt Assessment-Center, die personlich durchgefithrt werden, mittlerweile
ibernimmt diese Aufgabe inklusive der Einschitzung der Teilnehmer:in-
nen jedoch oft ein Computer.

Da du mit Sicherheit sowohl mit deiner Bewerbung als auch im Assess-
ment-Center iiberzeugt hast, geht es nun weiter mit dem néachsten Schritt,
dem Bewerbungsgesprach.

Wie meisterst du Bewerbungsgesprdache?

Nach der erfolgreichen Bewerbung folgt die niachste Herausforderung: das
Bewerbungsgesprach. Es ist ganz normal, dass du davor nervos bist.

Das Bewerbungsgesprach ist das erste Kennenlernen von dir als potenzi-
ellem/potenzieller zukiinftige:r Mitarbeiter:in und dem Unternehmen. Das
Gespriach findet meistens mit dem:der zukiinftige:n Chef:in sowie jeman-
dem aus der Personalabteilung statt. In dem Zusammenhang ist wichtig
zu betonen, dass es auch fiir dich als Bewerber:in ein Kennenlernen ist, bei
dem du mehr iiber das Unternehmen, die Atmosphaire, deinen Arbeitsplatz
und deinen Aufgabenbereich erfahren kannst.

Du solltest dich auf jeden Fall auf das Vorstellungsgesprach vorbereiten.
Das hilft dir dabei, die Nervositat zu verringern und fiir dich wichtige Fra-
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gen zu stellen und Antworten darauf zu bekommen. Laut einigen Studien
fallen Personaler:innen in den ersten 9o Sekunden ein Urteil {iber die Be-
werber:innen — und behalten dies in 70 Prozent der Fille auch nach dem
Gesprach bei.”

FUnf Tipps gegen Nervositat

Du bist gut vorbereitet, siehst super aus und trotzdem merkst du, dass die
Nervositdt zum Problem werden kénnte. Dann haben wir hier einige Tipps,
die dir helfen konnen, sie zu bewaltigen:

Durchatmen: Atme tief ein und aus und konzentriere dich auf deine At-
mung. Wenn du nervds bist, atmest du flacher. Dann kommt weniger Sau-
erstoff in deinen Koérper und die Muskeln spannen sich an. Eine tiefe At-
mung sorgt fiir mehr Sauerstoff in deinem System, was dir dabei helfen
kann, dich zu beruhigen.

Nervositat ist normal: Eine neue Situation, ein Auftritt vor vielen Men-
schen oder eben ein Vorstellungsgesprach — es gibt viele Situationen, in
denen wir vor Herausforderungen gestellt werden. Nervositat ist eine vol-
lig verstandliche Reaktion auf stressige Situationen. Deshalb mach dir be-
wusst, dass jeder einmal in diese Lage kommt und die Aufregung vollig
normal ist.

Bewegung: Wenn du die Moglichkeit dazu hast, beweg dich etwas. Lauf|
den Flur hoch und runter, schiittele dich ein bisschen. Das kann helfen,
deine Muskeln zu entspannen.

Worst-Case-Szenario: Denk doch einmal dariiber nach, wieso du gerade
so nervos bist. Was ist das Schlimmste, das passieren kann? Was macht dir
Angst? Bei einem Vorstellungsgesprich ist es vielleicht eine Absage fiir den
Job. Doch das gehort im Bewerbungsprozess mit dazu.
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Sprich dariiber: Du weifit, dass du anféllig fiir Nervositat bist? Dann kann
es auf jeden Fall hilfreich sein, mit deiner Familie oder Freund:innen darii-
ber zu sprechen. Sind es nur vereinzelte Situationen, in denen du dir deine
Nervositdt auch erkldren kannst, ist es grundséatzlich kein Problem. Sollte
dich ein nervoses Verhalten in deinem Alltag einschranken, such am bes-
ten einen Arzt:in oder professionelle:n Berater:in auf.

Nervositdt kann {ibrigens auch etwas Positives sein. Viele Kiinstler:in-
nen kennen das sogenannte Lampenfieber. Wenn du gut vorbereitet bist,
kannst du die Merkmale fiir mehr Aufmerksamkeit und einen tollen Auf-
tritt nutzen. Hier gilt allerdings wie immer: Es ist wichtig zu beachten, dass
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jeder anders auf Nervositit reagiert und dass es keine universellen Losun-
gen gibt. Probiere einfach verschiedene Techniken aus, damit umzugehen,
und finde heraus, was fiir dich am besten funktioniert.

Wie bereitest du dich auf das Gesprdch vor?
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Sammle allgemeine Informationen iiber das Unternehmen: Wie grof
ist es? Wie hoch ist der Umsatz? Ist es national oder international tatig?
Welche Produkte werden hergestellt? Diese und weitere Informationen
findest du wahrscheinlich auf der Website des Unternehmens. Die Inhalte
stammen natiirlich direkt vom Unternehmen, also klar, dass alles positiv
und schick dargestellt wird. Such deshalb ruhig auch in Suchmaschinen
nach der Firma und schau nach, welche zusitzlichen Informationen (Zei-
tungsartikel, Kundenrezensionen) du so bekommen kannst.

Die Anreise: Ist das Unternehmen im Nachbarort oder hast du eine weite
Anreise vor dir? Das solltest du im Voraus auf jeden Fall abklaren. Eine wei-
tere Anreise bedarf etwas mehr Planung als eine kurze — ist ja klar. Fahrst
du mit dem Auto oder der Bahn? Hast du einen zeitlichen Puffer einge-
plant? Du fahrst mit dem Zug von Miinchen nach Hamburg und bezahlst
etwa 200 Euro fiir Hin- und Riickfahrt? Dann frag im Voraus bei der Firma
nach, ob es eine Riickerstattung fiir diese Kosten gibt.

Dein Outfit: Kleider machen Leute — und fiir das Vorstellungsgesprich
gilt das Credo: Dress for the job you want, not the job you have. Dabei muss
das Outfit natiirlich dem Beruf entsprechen. Fiir einen Job im Lager bist du
mit einem schwarzen Anzug mit Sicherheit overdressed, wahrend fiir den
Start in eine Karriere bei der Bank die legere Jeans vielleicht schon das Aus
bedeuten kann. Das Wichtigste ist auf jeden Fall, dass du dich in deiner
Kleidung wohlfiihlst. Wie es um die Kleiderordnung im Unternehmen dei-

ner Wahl bestellt ist, kannst du ganz einfach herausfinden. Schau auf der
Homepage des Unternehmens nach, mit welchen Bildern es sich prasen-
tiert. Was tragen die Menschen dort? Noch authentischer wird dein Ein-
blick, wenn du dir die Bilder deiner (vielleicht) zukiinftigen Kolleg:innen
auf Netzwerkportalen wie Xing oder LinkedIn anschaust.

Allgemeine Fragen im Vorstellungsgesprich: Jedes Vorstellungsge-
sprach kann anders verlaufen — das hdngt sehr stark von deinem/deiner
Gesprachspartner:in ab. Allerdings gibt es die sogenannten Standardfra-
gen, auf die du dich ganz leicht vorbereiten kannst:

Wie meisterst du Bewerbungsgespréche?
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Deine Starken?

Deine Schwichen?

Wieso hast du dich auf die Stelle/bei diesem Unternehmen beworben?
Wo siehst du dich in finf Jahren?

Erzdhl, was du bisher gemacht hast. (Diese Aufforderung gibt dir die
Moglichkeit, bestimmte Stationen in deinem Leben in den Vorder-

grund zu riicken. Dein Lebenslauf ist ja bekannt, nun kommt es darauf
an, welche Teile dir besonders wichtig sind.)
Welche Tatigkeiten verbindest du mit der ausgeschriebenen Position?

Hinweis: Vor allem die Frage nach den eigenen Schwachen ist immer etwas
schwierig. Es gibt keinen Menschen ohne Schwachen, doch welche kannst
du bedenkenlos nennen? Frither haben Expert:innen geraten, eine Starke in
eine vermeintliche Schwédche umzuformulieren. Ein Beispiel hierfiir ist, zu
perfektionistisch oder ein Workaholic zu sein. Sich als perfekt — also ohne
nennenswerte Schwichen — zu prasentieren oder mit witzigen Antworten
(»Schokolade«) aus der Frage retten zu wollen, funktioniert nicht und hin-
terlasst keinen guten Eindruck.

Unsere Empfehlung: Sei einfach ehrlich, die Personaler kennen aus-
wendig gelernte Standardantworten. Das kommt nicht wirklich gut an, da
sie dich als Person kennenlernen mochten. Geh auf deine Schwiachen ein,
aber nenne keine fiir den Beruf relevanten Schwichen. Das zeigt, dass du
dich bereits mit dir als Person auseinandergesetzt hast und dir bewusst
bist, welche Starken und Schwichen du besitzt. Nenn eine Schwiche, zeig
aber gleichzeitig, wie du daran arbeiten willst oder es bereits tust. Vielleicht
kannst du ja einen Fortschritt prasentieren oder eine Situation schildern, in
der du dich deiner Schwiche gestellt hast. Hier ein paar Beispiele fiir dich:

Wenig/Keine Berufserfahrung/Quereinsteiger:in

Nicht Nein sagen konnen

Ungern telefonieren

Mangelnde Sprachkenntnisse in einer international tatigen Firma
Fehlende Kenntnisse bei Softwareprogrammen, Social-Media-Kanélen
oder Systemen

Eine Liicke im Lebenslauf

Bei diesen Beispielen kannst du mit Weiterbildungsmafinahmen oder der

freiwilligen Ubernahme von unliebsamen Aufgaben fiirs Trainieren zeigen,
dass du an der Schwiche arbeitest. Bei einer Liicke im Lebenslauf kannst
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du vor allem nach der Schule darauf zuriickgreifen, dass du erst einmal Zeit
haben wolltest, um zu iiberlegen, was du wirklich machen méchtest — an-
schlieflend gehst du auf deine Bewerbung und das stattfindende Gesprach
ein. Auch die Begriindung, dass du in der Zeit einfach Kraft getankt hast,
bevor du eine neue Herausforderung angegangen bist, erklart eine Liicke
im Lebenslauf gut.
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Deine Fragen: Bei der Recherche zum Unternehmen sind Fragen aufge-
kommen, die dich interessieren? Wunderbar! Schreib sie gleich auf, damit
du sie im Gesprach stellen kannst. Fragen im Vorstellungsgesprach zeigen
deinem Gegeniiber, dass du dich mit dem Unternehmen und der Position
beschiftigt hast. Falls es dir schwerfallt, dir Fragen zu tiberlegen, haben wir
hier ein paar beliebte Themen vorbereitet:

Fragen zum Alltag im Biiro / in der Werkstatt / in der Praxis
Entwicklung des Unternehmens

Definition von Erfolg in der angestrebten Position

Wieso arbeiten deine Gesprachspartner:innen gerne in der Firma?
Aufbau des Teams

Ist es eine Nachbesetzung einer Stelle oder eine neue Position?

Deine Weiterbildungsmdéglichkeiten?

Deine Aufstiegsmoglichkeiten?

Wie lauft ein Vorstellungsgesprach ab?

Piinktlichkeit: Deine Anfahrt ist gut geplant und deshalb lduft nichts
schief. Du kommst rechtzeitig bei der Firma an. Am besten solltest du etwa
zehn Minuten vor dem Termin da sein. Denn auch wer viel zu friih zu ei-
nem Termin erscheint, ist nicht piinktlich.

Der erste Eindruck: Wie bereits erwahnt, fillen viele Personaler:innen

ein erstes, aber bleibendes Urteil in den ersten 9o Sekunden. Da kannst
du noch nicht viel iber dich erzdhlen. Es kommt vor allem auf deine Koz-
perhaltung, Gestik und Mimik an. Tritt selbstbewusst auf — du hast dich
ja gut vorbereitet und brauchst nicht nervds zu sein. Vor allem wenn es
eines deiner ersten Gesprache ist, ist eine bestimmte Angst bzw. Nervositit
verstandlich. Doch sei dir bewusst, dass eine abweisende Kdrperhaltung,
wenige Nachfragen und grundsatzlich wenig Kommunikation dazu fiih-
ren konnen, dass die Personaler:innen ein falsches Bild von dir bekommen.
Vielleicht hilft es dir, es als Kennenlerngesprach fiir beide Seiten zu verste-
hen. Das Unternehmen bietet dir nicht nur eine Mdglichkeit zu arbeiten —

Wie meisterst du Bewerbungsgespréche?

143



sie brauchen auch Mitarbeiter, um Produkte produzieren und verkaufen zu
konnen. Es ist also keine Grofziigigkeit des Unternehmens, dich fiir eine
Position in Betracht zu ziehen. Du bist hier, weil du auf dem Papier mit
deinen Fahigkeiten, deiner Ausbildung und deinem Engagement iiberzeugt
hast. Nutze das als Motivation fiir den ersten Eindruck.

Ankommen: Bewirbst du dich bei einem gréfleren Unternehmen, musst
du dich meist am Empfang melden. Die Mitarbeiter:innen geben deinem/
deiner Gesprachspartner:in im Anschluss Bescheid, dass du da bist. Es ist
moglich, dass du hier deinen Ausweis vorzeigen musst, um einen Besucher-
ausweis zu bekommen. Danach wirst du entweder mit einer Wegbeschrei-
bung losgeschickt, oder es kommt jemand und holt dich ab. In kleineren
Unternehmen kannst du eventuell in einem Besprechungsraum auf den
Termin warten.

BegriifSfung: Wenn deine Ansprechpartner:innen kommen, stellst du dich
am besten noch einmal personlich vor und bedankst dich fiir die Einla-
dung. Im Anschluss folgt wahrscheinlich etwas Small Talk, bevor es zum
Vorstellungsgesprach tibergeht. Die Gesprachsfithrung liegt beim Unter-
nehmen.

Gespriach: Du bist gut vorbereitet, kennst die Stellenausschreibung und
nutzt den Termin, um das Unternehmen kennenzulernen und dir zu tiber-
legen, ob du hier arbeiten mochtest. Etwas Aufregung ist trotzdem vollig
normal. Versuche, dich nicht zu verstellen. Bei Einstellungen, vor allem am
Beginn der Berufslaufbahn, kommt es mehr auf deine Personlichkeit als
auf deine Kenntnisse an. Du musst ins Team passen. Lernen kannst du die
bendtigten Fahigkeiten in vielen Fillen beim Onboarding, also wenn du
eingestellt und eingearbeitet wirst. Der erste Schritt im Gesprach ist nor-
malerweise eine kurze Vorstellungsrunde. Wenn ihr nur zu zweit seid, ist
das schnell erledigt. Oft sind aber noch weitere Personen dabei. Das kdn-
nen neben deinen zukiinftigen Kolleg:innen Vorgesetzte, Personaler:innen
oder Expert:innen aus Fachbereichen sein.

Danach geht es an deinen Lebenslauf. Hier hast du wahrscheinlich die
Moglichkeit, frei zu erzdahlen, was du bisher gemacht hast. Dabei kannst
du deine personlichen Schwerpunkte setzen: Welches Praktikum hat dich
am meisten gepragt? In welchem Hobby hast du die gréfiten Erfolge feiern
konnen? Wo konntest du durch dein soziales Engagement am meisten {iber
dich selbst lernen? Such dir Tatigkeiten oder Charakteristika aus, die dich
besonders machen. Du mochtest ja einen positiven Eindruck hinterlassen,
aber auch im Gedachtnis bleiben.
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Darauf werden Fragen zur Stelle folgen. Du hast dich in deiner Vorbe-
reitung mit den Basisinformationen zur Firma sowie Standardfragen aus-
einandergesetzt. Auf alle weiteren Fragen antwortest du so, wie es sich fiir
dich richtig anfiihlt. Du kannst auch gerne etwas Zeit zum Nachdenken
einfordern.

Neben firmen- und fachspezifischen Fragen konnen auch Schatz-, Logik-
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oder Fragen zum Allgemeinwissen gestellt werden. Das sind die sogenann-
ten Brainteaser. Hiermit wird getestet, ob du zugleich logisch, griindlich
und kreativ an eine Aufgabe herangehen kannst. Hierzu benotigst du oft
mathematische oder physikalische Fahigkeiten. Es kommt aber auch vor,
dass schnelle Auffassungsgabe und Kreativitdt in der Losungsfindung ab-
gefragt werden. Branchen, in denen haufig solche Fragen zum Einsatz kom-
men, sind die Finanzbranche, Unternehmensberatungen und die Kreativ-
branche. Es kénnen ebenso Trickfragen auf dich warten. Da ist es hilfreich,
sich die Frage genau anzusehen — denn meistens steckt in ihr schon die L&-
sung. Oft bekommst du etwas Zeit, dich mit den Fragen auseinanderzuset-
zen.

Es kann allerdings auch sein, dass du mit einer sogenannten Case Study
konfrontiert wirst. Das sind oftmals Aufgaben, die dich so auch im Arbeits-
alltag erwarten werden. Im Controlling musst du mit Zahlen jonglieren,
Informationen aus einer Excel-Tabelle lesen und diese interpretieren. Im
Marketing kann es die Idee zu einer Produktkampagne sein, eine Einschét-
zung zu einem Artikel oder Post oder eine Zielgruppenbestimmung. Bei di-
gitalen Gesprachen bekommst du diese Aufgaben mit einem vorgegebenen
Bearbeitungszeitraum zugeschickt. In persénlichen Gesprachen erhaltst du
bei einer langeren Case Study Zeit, die Aufgabe direkt zu bearbeiten. Be-
sprochen wird sie dann gemeinsam im Anschluss. Bei einfacheren Fragen
ist es auch normal, dass die Antwort direkt im Gesprach erfolgt.

Wenn alle Fragen deine:r Gesprachspartner:innen gestellt und beant-
wortet sind, hast du die Moglichkeit, deine Fragen zu platzieren. Da du dich
jainder Vorbereitung bereits damit auseinandergesetzt hast, kannst du nun
alle Fakten, die dir zur Stelle noch fehlen, sammeln und deinem Gegeniiber
zeigen, dass du dich iiber das Unternehmen informiert hast. Auch wenn das
eigentlich immer so sein sollte, ist das nicht der Normalfall. Jetzt hast du
auch die Moglichkeit, Vertragliches zu klaren — doch stell die Frage nach
dem Gehalt nicht gleich als Erstes. Dinge, die du ansprechen solltest, sind:

Wie viele Stunden pro Woche arbeitest du?

Wie meisterst du Bewerbungsgespréche?
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Wie viele Tage Urlaub hast du?

Gibt es die Moglichkeit fiir Homeoffice? Wenn ja, wie oft/wie viel?
Wie viel Gehalt ist fiir die Stelle angesetzt?

Welche zusatzlichen Moglichkeiten gibt es? Jobticket? Weihnachts-
geld? Urlaubsgeld? Betriebliche Gesundheitsférderung?

Welche Aufstiegsmoglichkeiten/Weiterbildungsmoglichkeiten exis-

tieren?

Wann wire der Arbeitsbeginn?

Ist es ein befristeter oder unbefristeter Vertrag?
Wie lange dauert die Probezeit?

Verabschiedung: Wenn alle deine Fragen zum Unternehmen und Vertrag
beantwortet sind, geht es an das Beenden des Gesprachs. Hier empfehlen
wir dir, dich noch iber den weiteren Prozess zu informieren, also:

Wann kannst du mit einer Riickmeldung auf das Bewerbungsgesprach

rechnen?

Folgen noch weitere Runden?

Solltest du noch Riickfragen haben, an wen kannst du dich wenden?

Es ist hoflich, sich beim Gegeniiber fiir die Zeit und die Infos zu bedanken.
Verabschiede dich — und nun heifit es Geduld haben, bis eine Rickmeldung
kommt. Sollte sich das Unternehmen nicht in der vorgegebenen Zeit mel-
den, frag ruhig hoflich nach.
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Nicht immer wartet nach einem Bewerbungsgespriach eine positive
Nachricht auf dich. Wie gehst du mit einer Absage um? Nun, eine Absage
tut erst einmal weh. Du fiihlst dich abgelehnt und zuriickgewiesen. Wo-
moglich erhaltst du nur eine Standardabsage, aus der du keine Riickschliis-
se ziehen kannst, woran genau es lag, dass es mit dem Job nicht geklappt

hat. Erinnerst du dich an den Kaizen-Prozess, den wir dir im vorherigen
Kapitel vorgestellt haben? Jetzt wire ein guter Zeitpunkt, ihn anzuwenden.
Eine Absage bedeutet nichts anderes, als dass die Umsetzung deines

Plans (deine Bewerbung) dich nicht zu deinem Ziel (dem Job) gefiihrt hat.
Du solltest daher alle Informationen sammeln, die dir bei der Analyse hel-
fen, woran es lag. Melde dich nach der Absage beim Unternehmen und bit-
te um ein ehrliches Feedback mit den Fragen:

Welche Fahigkeiten oder Erfahrungen hitten Sie sich von mir zusitz-

lich gewiinscht?

Wo sollte und kann ich mich in Thren Augen noch verbessern?
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Am besten lassen sich diese Fragen in einem persénlichen Gesprach klaren.
Es gibt so viele Moglichkeiten, warum es manchmal mit einer Bewerbung
nicht geklappt hat. Die Erfahrung, die Gehaltsvorstellungen, bestimmte
Skills, Missverstandnisse im Bewerbungsgesprich ... Finde heraus, was bei
dir zur Absage gefithrt hat. Nur so kannst du deinen Plan anpassen und es
beim nichsten Mal besser machen — zum Beispiel indem du noch eine Wei-
terbildung absolvierst, um fehlende Skills zu ergédnzen.

Ganz wichtig: Auch du darfst nach einem Bewerbungsgesprach absa-
gen. Das Bewerbungsgesprich ist keine Priifung, sondern ein gegenseitiges
Kennenlernen. Solltest du das Gefiihl haben, dass sich das Unternehmen
gar nicht richtig um dich bemiiht oder dir keine verniinftige Perspektive
aufzeichnet, sag lieber ab. Wenn dein Bauchgefiihl nicht stimmt, kannst
du auch um einen Probearbeitstag bitten, um das Team kennenzulernen,
in dem du spiter arbeiten sollst.

Dein Arbeitsvertrag -
worauf du achten solltest

Theoretisch kann ein unbefristeter Arbeitsvertrag laut Gesetz sogar per
Handschlag abgeschlossen werden. Das ist allerdings uniiblich und du soll-
test dich auf keinen Fall darauf einlassen. Befristete Arbeitsverhaltnisse be-
diirfen automatisch der Schriftform.
Hier eine Checkliste mit Punkten, die in deinem Arbeitsvertrag festge-

halten sein miissen:

Name und Anschrift der Vertragsparteien

Beginn und Dauer des Arbeitsverhiltnisses

Bei befristeten Arbeitsverhaltnissen: das Ende des Arbeitsverhiltnisses

Der Arbeitsort. Falls der Arbeitnehmende nicht nur an einem be-

stimmten Arbeitsort tatig sein soll, muss der Vertrag einen Hinweis

darauf enthalten, dass der Arbeitnehmende an verschiedenen Orten

beschaftigt werden soll.

Eine Beschreibung der vom Arbeitnehmenden zu leistenden Tatigkeit

Die Zusammensetzung und die Hohe des Arbeitsentgelts einschlief3-

lich der Zuschlédge, der Zulagen, der Pramien und Sonderzahlungen

sowie anderer Bestandteile des Arbeitsentgelts

Die Falligkeit des Arbeitsentgelts (Wann wird dein Lohn bezahlt?)

Die vereinbarte Arbeitszeit

Dein Arbeitsvertrag — worauf du achten solltest
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Die Anzahl der Urlaubstage pro Jahr

Die Fristen fiir die Kiindigung des Arbeitsverhaltnisses

Ein in allgemeiner Form gehaltener Hinweis auf Tarifvertrage, Be-
triebs- oder Dienstvereinbarungen, die auf das Arbeitsverhiltnis anzu-
wenden sind

Zusitzlich konnen auch die folgenden Punkte geregelt und schriftlich ver-
einbart sein:
Lange der Probezeit
Erhohung der Beziige zum Beispiel nach der Probezeit
Uberstundenregelungen und Vergiitung der Uberstunden
Das Recht auf Homeoffice
Nebenleistungen wie Pramien, Nutzung des Firmenwagens etc.
Feste Regelungen fiir Nebentdtigkeiten
Zahlung und Hohe des Urlaubsgelds
Zahlung von Weihnachtsgeld oder 13. Monatsgehalt
Geheimhaltungspflichten

Gut zu wissen:

Das Weihnachtsgeld ist eine freiwillige Leistung, iiber die dein Arbeit-
gebender jedes Jahr neu frei bestimmen kann. Ob und wie viel er zahlt,
liegt vollkommen in seinem Ermessen. Bei einer Kiindigung vor einem be-
stimmten Termin im Jahr entfdllt dein Anspruch auf Weihnachtsgeld.
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Das 13. Gehalt ist ebenfalls eine freiwillige Leistung. Im Fall einer Kiindi-
gung muss es dir jedoch anteilig ausgezahlt werden.

Auch das Urlaubsgeld ist eine freiwillige Leistung. Allerdings gilt hier
die Regelung, die in deinem Arbeitsvertrag festgehalten ist.

Bei einer Fiinf-Tage-Woche hast du Anspruch auf mindestens 20 Ur-

laubstage im Jahr.
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Drganisation und Alitag i

Das hisschen Haushalf

Willkommen in einem Teil des Erwachsenendaseins, der dich dein ganzes
Leben begleiten wird: der Alltag. Dazu gehort vor allem die Hausarbeit, die
einen groflen Bestandteil der sogenannten Care-Arbeit ausmacht. Viel-
leicht hast du diesen Begriff schon einmal geho6rt. Doch was ist Care-Arbeit
genau? Im Grunde beschreibt dieser Begriff alle (noch) unbezahlten Tatig-
keiten, die ein Mensch neben der finanziell vergiiteten Arbeit in seinem
Leben erledigen muss: Dazu gehoren Haushaltstédtigkeiten wie Putzen und
Einkaufen, aber auch die Sorgearbeit, wenn es um Familie und Freunde
geht, etwa die Erziehung, Bildung und Betreuung der verschiedenen Fami-
lienmitglieder, das Grofiziehen von Kindern, die Pflege bei Krankheit oder
die Unterstiitzung fiir Menschen, die einem nahestehen und Hilfe benéti-
gen. All das ist Care-Arbeit, ohne die unser Zusammenleben nicht funktio-
nieren wiirde.

Statistisch gesehen, leisten Frauen weltweit die iberwiegende Mehrheit
der Care-Arbeit. In Deutschland sind es zum Beispiel im Durchschnitt rund
25 Stunden pro Woche. Laut einer Studie des Deutschen Instituts fiir Wirt-
schaftsforschung (DIW) {ibernehmen Frauen in Deutschland rund doppelt
so viel unbezahlte Care-Arbeit wie Médnner.”

Das lassen wir erst einmal so unkommentiert stehen und kommen zu-
riick zum eigentlichen Thema: deinem eigenen Haushalt. Mit allem, was
dazugehort: den Rdaumen, in denen du lebst, Mdbeln, Schranken, Kisten,
aber auch Staub, dreckigem Geschirr und vielleicht auch einer neuen Le-
bensform, die in deinem Frischkise, den du ganz hinten im Kiihlschrank
vergessen hast, heranwéchst.

Du wirst schnell merken: Der Haushalt macht sich leider so gar nicht
von allein. Im Gegenteil. Wenn du dich nicht darum kiimmerst oder in der
WG keine echte Aufgabenverteilung stattfindet, sammeln sich sehr schnell
schmutzige Geschirr- und Wascheberge, unaufgeraumte Ecken und nicht
gewollte tierische Bewohner an. Wie sich diese unheilvolle Entwicklung
vermeiden lasst? Natiirlich mit unseren hilfreichen Informationen rund
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um die Themen Aufrdumen, Kochen, Putzen und den Haushalt im Allge-
meinen.

Wie gelingt es aufzuraumen?

Spatestens wenn du bei deinen Eltern ausziehst, findest du heraus, wel-
cher Ordnungstyp du bist. Bist du eher eine minimalistische Person, die
mit wenig auskommt und entsprechend wenig aufzurdumen hat, oder bist
du chaotisch-kreativ und hortest und sammelst gerne Dinge im Glauben,
sie noch einmal zu benotigen? Wie bei allen anderen Themen gilt auch
beim Aufraumen: Ordnung ist ein individuelles Konzept. Die Ordnung des
einen ist fiir die andere zu steril und mit zu wenig Lebensfreude behaf-
tet. Doch egal, welcher Ordnungstyp du bist: Aufrdaumen lohnt sich. Das
Leben in einem aufgerdumten Umfeld sorgt laut Studien fiir ein niedri-
geres Stresslevel und beugt sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Wir
stellen dir drei Aufraiummethoden vor, die praktikabel sind und wirklich
gut funktionieren.

Die Marie-Kondo-Methode

Den Namen von Marie Kondo hast du vielleicht schon einmal gehért. Die
Japanerin und ihre KonMarie-Methode' wurden durch die Netflix-Serie
Aufrdumen mit Marie Kondo weltberithmt. Thre Methode eignet sich vor al-
lem fiir Menschen, die Ordnung in ein bestimmtes Thema bringen wollen,
also zum Beispiel einen Kleider- oder Biicherschrank oder aber die Schuh-
sammlung aufrdumen mochten. Die KonMarie-Methode besteht aus drei
Schritten:

1. Alles, was aufgeraumt werden muss, kommt auf einen Haufen. Zum
Beispiel all deine Klamotten.

2. Was du behiltst, wird aufgrund der folgenden Frage entschieden: Macht
es mich gliicklich, wenn ich diesen Gegenstand in die Hand nehme?

3. Gegenstidnde, die du behalten mochtest, bekommen einen festen Platz
zugewiesen und werden nach Gebrauch dort wieder verstaut. Gegen-
stande, die dich nicht mehr gliicklich machen, werden entsorgt, ver-
schenkt oder verkauft.
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Der grofite Vorteil der KonMarie-Methode ist gleichzeitig ihr gréfter Nach-
teil. Du raumst alles auf einmal auf. Das kostet Zeit und fiihlt sich — vor
allem, wenn du vor dem angehduften Berg an Klamotten, Unterlagen, Kii-
chenutensilien oder Kosmetik stehst — wie eine kaum zu bewéltigende Auf-
gabe an. Und diese geht sogar noch weiter als gedacht, denn sobald du den
Berg sortiert hast, wartet eine neue Herausforderung auf dich: das Finden
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von Stauraum fiir jeden Gegenstand. An der Stelle sinkt die Motivation
gern in den Keller. Doch Durchhalten lohnt sich. Die KonMarie-Methode
ist durch ihren radikalen Ansatz — alles zum Thema Passende kommt auf
einen Haufen — namlich sehr effektiv und griindlich.

Die 15-Minuten-Methode

Die 15-Minuten-Methode" eignet sich fiir alle, die mit einer gewissen Un-
ordnung leben kénnen und sich mit dem Thema Aufrdumen nicht lang
aufhalten wollen. Die 15-Minuten-Methode kennt nur einen Grundsatz:

Du schaffst jeden Tag 15 Minuten lang in einem anderen Zimmer Ord-
nung.

Mehr nicht. Das ist die Methode. Das Geniale daran: 15 Minuten Zeit hat
jede:r von uns. Es geht auch nicht darum, in einem 15-Minuten-Zyklus kom-
plett Ordnung zu schaffen, sondern eben so weit zu kommen wie moglich.
Klingelt der Timer, den du dir unbedingt stellen solltest, kannst du alles
fallen und liegen lassen und es dir auf dem Sofa gemiitlich machen. Die
15-Minuten-Methode arbeitet mit dem Langzeiteffekt. Je langer du durch-
hiltst, desto grofler wird die Ordnung in jedem Zimmer. Wichtig ist auch
hier: Frag dich beim Aufrdaumen, von welchen Gegenstdnden du dich tren-
nen kannst. Finde einen Platz fiir jeden Gegenstand. Unordnung entsteht
meist aus einem Zuviel an Dingen und einem Zuwenig an Platz. Beides gilt

es in eine Balance zu bringen.

Was die 15-Minuten-Methode ebenfalls besonders macht: Sie arbeitet
mit dem Prinzip »Motivation entsteht aus Handlung«, das wir dir bereits
erklart haben. Du wirst sehen, dass dir mit der Zeit die 15 Minuten Auf-
rdumen nicht nur immer leichter fallen, sondern auch zu wenig sind und
du freiwillig iiberziehst. Einfach weil du siehst, dass du vorankommst und
die zwei, drei Kleinigkeiten, die dir in einem Zimmer aufgefallen sind, eben
auch noch erledigen kannst. Wichtig ist nur: Solltest du iiberziehen, hor
dennoch auf, sobald du keine Lust mehr hast. Es geht nicht darum, fertig
zu werden mit dem Aufriumen.

Wie gelingt es aufzurdumen?
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Die Alles-muss-raus-Methode

Wie zuvor schon beschrieben, entsteht Unordnung meist aus einem Zuviel
an Dingen und einem Zuwenig an Platz. Um dieses Ungleichgewicht wie-
der in eine Balance zu bringen, musst du dich von Dingen trennen — oder
in eine groflere Wohnung ziehen. Sich von Gegenstdnden zu trennen, fallt
den meisten von uns schwer. Der Reflex, Dinge zu behalten, wird durch die
folgenden Uberlegungen gestirkt:

Das war teuer, das kann ich nicht wegschmeifien.
Daran hingen so viele Erinnerungen.
Das kann ich vielleicht noch mal gebrauchen.

Aus diesem Teufelskreis gilt es auszubrechen. Zum Beispiel indem du Sa-
chen nicht wegwirfst, sondern verschenkst oder verkaufst. So haben sie
woanders noch einmal Sinn.

Ein personliches Beispiel: Beim Kauf einer neuen Kiiche stand die Frage
im Raum, wohin mit der {iber 15 Jahre alten IKEA-Kiiche. Die Entsorgung
ware kein Problem gewesen, hitte jedoch noch mal ein paar Hundert Euro
gekostet. Allerdings war die alte Kiiche auch noch nicht vollkommen hinii-
ber und Herd und Ofen haben gut funktioniert. Aber kann jemand anderes
wirklich mit einer so alten Kiiche noch etwas anfangen? Vielleicht ja, also
wurde die Kiiche annonciert. Hétte sie niemand genommen, ware die Ent-
sorgung Plan B geworden. Letzten Endes war es tatsidchlich iiberhaupt kein
Problem, sie fiir symbolische 200 Euro loszuwerden. Sie wurde vom Interes-
senten zusammen mit seinen Freunden sogar abgebaut. Am schénsten war
es zu sehen, dass der junge Mann, fiir den sie bestimmt war, sich ehrlich ge-
freut hat. Im Kapitel »Wo wirst du Dinge los, die du nicht mehr brauchst«
findest du Vorschldage, damit du Dinge nicht einfach wegschmeiflen musst.

Personliche Erinnerungen sind eine wichtige Sache. Doch wenn Gegen-
stande keinen anderen Nutzen mehr fiir uns haben, wenn nur noch die Er-
innerung an ihnen haftet und sie dennoch Platz einnehmen, der fiir Neu-
es fehlt, oder fiir Unordnung sorgen, ist eine Trennung unvermeidlich. So
ganz musst du das vielleicht gar nicht: Leg doch einfach ein Fotobuch an,
in dem du Bilder von dir wichtigen Gegenstinden archivierst. So kannst du
die Erinnerung behalten, ohne dass die alten Gegenstdnde wertvollen Platz
wegnehmen.

Der »Das kann ich bestimmt noch mal brauchen«-Affekt ist ebenfalls
sehr machtig. Sobald ein Gegenstand auch nur den Hauch eines Nutzens
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fir uns hat, fallt es uns schwer, ihn wegzugeben. Ein Paar Schlittschuhe,
das seit Jahren im Keller oder in einem Schrank herumliegt? Kénntest du ja
noch mal benutzen! Diese Vorstellung wirst du nur durchbrechen, wenn du
gegenteilige Erfahrungen machst. Du musst Sachen entsorgen und in den
kommenden Monaten feststellen, dass sie dir gar nicht fehlen. Sonst be-
herrscht dich der »Das kann ich bestimmt noch mal brauchen«-Affekt ein
Leben lang. Am leichtesten fallt dir die Trennung von alten Dingen, wenn
sie ritualisiert wird. Genau da setzt die Alles-muss-raus-Methode an. Und
so funktioniert sie:

Trenn dich eine Woche lang an jedem Tag von einem Gegenstand.

Am besten entscheidest du dich am Abend fiir den Gegenstand, legst
ihn vor die Tiir und entsorgst ihn am nichsten Tag. Dabei ist es egal, wie
grof} oder klein er ist. Nimm einfach etwas, was fiir Unordnung sorgt und
fiir das du keinen festen Platz hast.

Du wirst sehen, dass es dir nach den sieben Tagen nicht mehr so schwer-
fallt zu iiberlegen, welche Gegenstdande du nicht mehr bendétigst. Auch hier
sorgt das Loslegen, das Handeln dafiir, dass deine Motivation zum Aufrau-
men stetig grofler wird. Wichtig ist nur, dass du das Alles-muss-raus-Prin-
zip regelmafiig wiederholst. Eine Woche im Monat kdnnte ein guter Rhyth-
mus sein.

Wenn du Gegenstdnde nicht einfach entsorgen oder wegschmeiffen
mochtest, funktioniert die Alles-muss-raus-Methode auch mit einer Kiste,
die du vor die Tiir oder im Flur aufstellst und mit einem »Zu verschenken«-
Schildchen versiehst. Der Nachteil: Du musst dich am Ende der sieben Tage
darum kiimmern, den {ibrig gebliebenen Gegenstidnden ein zweites Leben
zu geben. Wie das funktionieren kann, erfahrst du im nachsten Kapitel.

Wo wirst du Dinge los,
die du nicht mehr brauchst?

Du hast aufgerdaumt und dabei wahrscheinlich einige Dinge gefunden, die
du nicht mehr brauchst. Im Folgenden stellen wir dir ein paar Méglich-
keiten vor, um diese Dinge loszuwerden — und ihnen im besten Fall einen
weiteren Zweck zu geben.

Verkaufen: Mobel, Biicher oder Klamotten, die noch gut in Schuss sind?
Die kannst du verkaufen. Dafiir gibt es mittlerweile sehr viele Moglichkei-
ten. Auf eBay Kleinanzeigen kannst du zum Beispiel kostenlos inserieren
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und Dinge an Menschen in deiner Umgebung abgeben. Auf Vinted gibt es
vor allem einen Markt fiir Secondhandkleidung und -accessoires. Méch-
test du lieber analog vorgehen, dann schau doch einmal, wann der néchs-
te Flohmarkt in deiner Umgebung stattfindet, und verkaufe deine Sachen
dort.

Wohin mit dem Kram?
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Verschenken: Du mdéchtest mit deinen aussortierten Dingen jemandem
eine Freude bereiten oder dir ist das Verkaufen zu anstrengend? Dann

kannst du die Dinge an Freund:innen, Familienmitglieder oder Nachbar-
:innen verschenken, die sie vielleicht brauchen kdnnen. Es gibt auch so-
genannte »Free your Stuff«-Seiten, vor allem auf Facebook. Hier kannst du
Dinge posten, die zu verschenken sind. Auch auf eBay Kleinanzeigen gibt
es eine solche Rubrik. Ein empfehlenswertes Portal ist nebenan.de, {iber
das du gezielt Menschen aus deiner Nachbarschaft erreichen kannst. Der
Vorteil: Gerade kleinere Dinge konnen ohne grofien Aufwand schnell bei
dir abgeholt werden.

Spenden: Es werden regelmifig Kleider- und Sachspenden von sozialen
Einrichtungen gesucht. Das reicht von Spenden fiir Krisenregionen bis
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zur Versorgung Bon Bediirftigen und Obdachlosen direkt in deinem Ort.
Wasch intakte Kleidung, pack sie ein und bring sie einfach bei einer Orga-
nisation deiner Wahl vorbei. Bei anderen Gegenstdnden solltest du nach-
fragen, ob sie bendtigt werden.

Recyceln: Wenn die Dinge schon sehr alt sind oder nicht mehr verwendet
werden konnen, kannst du sie zum Recyceln freigeben. Dazu bringst du sie
ganz einfach zu Wertstoffh6fen oder anderen Institutionen. Diese sichten
die Dinge und wertvolle Rohstoffe werden weiterverwendet.

Tauschen: Hast du schon einmal etwas von einer Kleidertauschparty ge-
hort? Da bringt jede:r eine bestimmte Anzahl an Kleidungsstiicken mit und
kann sich im Gegenzug dieselbe Anzahl an getauschten Stiicken mitneh-
men. Eine sehr nachhaltige Variante, den eigenen Kleiderschrank zu ent-
riimpeln und mit neuen Stiicken zu versehen.

Wie funktioniert ein Haushalt?

Damit du stolz auf einen gut funktionierenden Haushalt blicken kannst
und das Putzen und Ordnungmachen nicht immer erst beginnt, wenn
Mama und Papa sich zu Besuch angekiindigt haben, ist es wichtig, dass du
einige Utensilien und Hilfsmittel besitzt, die dir eine gute Basis fiir dein
Alltagleben geben. Wenn du nun aber fiir alles allein verantwortlich bist,
ist es auch entscheidend, dass du bei Themen wie Waschewaschen, Putzen,
Einkaufen, Heizen oder Liiften nicht ins Straucheln kommst. In diesem
Kapitel beleuchten wir einige Punkte und geben dir Informationen an die
Hand, damit du fiir alle Situationen gewappnet bist.

Was brauchst du unbedingt zu Hause?
Anbei zwei Listen mit Dingen, die in deiner Kiiche — dem vielleicht wich-
tigsten Raum in deiner Wohnung — und in deinem Haushalt allgemein
nicht fehlen diirfen. Du kannst dich daran fiir den Anfang orientieren und
deine Ausstattung nach und nach anhand deiner individuellen Bediirfnisse
erweitern.

Dinge, die in deiner Kiiche nicht fehlen diirfen:

Ein scharfes Messer Eine grofe Schiissel
Knoblauchpresse Wasserkocher
Eieruhr Kochloffel

Wie funktioniert ein Haushalt?
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Ein grofier Topf Glaser

Ein kleiner Topf Tassen

Eine grofie Pfanne Zitronenpresse
Eine kleine Pfanne Zahnstocher
Geschirrtiicher Kiichenrolle
Ausreichend Besteck Tupperboxen
Flache Teller Kaffee

Tiefe Teller Nudeln und Pesto
Kaffeemaschine Salz und Pfeffer
Schneidebrett Essig und Ol
Kleine Schiisseln Mehl

Messbecher Gemiisebrithepulver
Topflappen

Dinge, die in deinem Haushalt nicht fehlen diirfen:

Zwei Sets Bettwiasche und Essigreiniger
Spannbettlaken Waschmittel
Zwei Duschhandtiicher, zwei Staubsauger
kleine Handtiicher Wiaschestander
WC-Biirste Wischeimer
Neutralreiniger Wischlappen

Biigeleisen und Biigelbrett

Was kann dein Backofen alles?

Der Backofen bildet mit dem Herd das Zentrum deiner Kiiche. Und er bie-
tet dir viele Moglichkeiten, ganz schnell und ohne viel Aufwand leckeres
Essen zu zaubern, aufzuwarmen oder aufzubacken. Vielleicht ist dir schon
aufgefallen, dass es auf den Einstellrddchen des Ofens eine ganze Menge
lustige Zeichen gibt — doch weifdt du auch, wofiir die stehen?
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Was bedeuten diese Backofensymbole?

Ober-/Unterhitze Oberhitze Unterhitze
Kannst du so gut wie Damit kannst du Eignet sich fir
immer verwenden, z. B. Auflaufe und Gratins Blechkuchen,
fur Braten oder tberbacken. Obstkuchen oder
Kuchen. Letzterer zum Einkochen.
bleibt besonders saftig.
Umluft HeiBluft Auftauen
Wenn du auf mehreren Funktioniert ahnlich Mit dieser Funktion
Blechen gleichzeitig wie die Umluft, wirkt kannst du eingefrorenes
backen mochtest, aber effizienter als Fleisch langsam
beispielsweise Pizza Umluft. auftauen.
oder Burger Buns. i VARN ]
NAAAN NAAAN
Grill Umluftgrill Pizza-Modus
Fur Réstaromen oder Fir Braten und Sorgt bei der Pizza
eine krosse Geflugel. Macht eine oder Flammkuchen fiir
Bratenkruste. Zum schone Kruste, innen einen krossen Boden
Grillen von flachem bleibt das Fleisch mit saftigem Belag.
Fleisch und Gemdse. saftig.

Zum Thema Sauberkeit

Wie oft solltest du putzen oder deine Bettwidsche wechseln? Reicht eine
neue Zahnbiirste alle sechs Monate und muss es jeden Tag eine neue Un-
terhose sein? Ob Putzfee oder nicht — hier verraten wir dir, wie oft du be-
stimmte Dinge in deinem Haushalt wechseln, reinigen oder entkalken soll-
test:

Wie funktioniert ein Haushalt?
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Duschhandtiicher: nach drei-
bis vierfacher Benutzung
Handtiicher: mindestens einmal
pro Woche, mehr in Infektions-
zeiten

Geschirrtiicher: mindestens ein-
mal pro Woche. Hinweis: immer
zum Trocknen aufhdngen und
nicht fiir die Hande benutzen
Spiilschwamm: wochentlich
Bettwische: alle zwei Wochen,
bei starkem Schwitzen 6fter
Zahnbiirste: alle drei Monate
und nach einem Infekt
Klobiirste: spatestens nach
sechs Monaten

Unterwasche: taglich

Socken: taglich

Rasierklingen: bei taglicher Nut-
zung etwa alle zwei Wochen
BHs: nach drei- bis sechsmal Tra-
gen

Schlafanzug: allezweibis vier Tage
Matratze: alle acht Jahre
Wasserkocher: regelmafiig entkal-
ken, dasspart Zeitund Energie
Kaffeemaschine: regelmafig
entkalken, so bleibt der Ge-
schmack gut und sie halt langer
Wasserhahn: regelmiaflig entkal-
ken fiir dauerhaften Druck und
vollen Strahl

Duschkopf: entkalken, wenn die
Diisen verstopft sind

Und hier folgen ein paar Anregungen dazu, was du wie oft tun solltest, um
deinen Haushalt ordentlich zu halten:

Taglich oder nach Benutzung:

Benutzte Flachen abwischen
(Arbeitsflache, Tisch etc.)
Duschwa.d abziehe

Aufraumen
Liften
Betten aufschiitteln

Mindestens wochentlich:
Kiiche griindlich putzen Staub wischen
Bad und Toilette saubern Staubsaugen
Miill entsorgen und Miilleimer Pflanzen versorgen
reinigen Tiirklinken abwischen
Monatlich:
Lampen entstauben Kithlschrank auswische

Spinnweben beseitigen

Alle drei bis sechs Monate:

Dunstabzugshaube reinigen Fenster putzen
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Schubladen und Schréanke aus- Backofen reinigen
misten und auswischen

Einmal im Jahr:
Kihlschrank und Gefriertruhe
abtauen

Vorhédnge waschen

Wenn du nicht gerade begeistert bist, immer Ordnung zu halten und
griindlich zu putzen, dann kann die folgende Ubersicht deine Motivation
vielleicht starken.

Keime lieben es feucht und warm

. Keime Keime
Kiiche pro am? Bad und WC pro cm?
Abfluss in der Spiile 10.000.000

Waschbecken 1000
Spiillappen, -biirste, -schwamm 100.000

FuBBboden 100
FuBboden 10.000
Arbeitsplatte 1000 Toilettensitz 100

Al
& |

Die Kunst des Waschens

Gerade erst von zu Hause ausgezogen und schon tiirmt sich die dreckige
Wische? Dann wird’s Zeit, dich mit dem groflen Mysterium der Waschma-
schine auseinanderzusetzen. Braucht es die vielen Programme auf der An-
zeige tiberhaupt? Wie viel Waschmittel benétigst du? Und miissen es wirk-
lich 60 Grad sein?

Zuerst solltest du einmal auf die kleinen eingendhten Fahnchen in dei-
nen Klamotten schauen. Da findest du Waschanweisungen in Form von
Symbolen. Damit du auch weifdt, was diese bedeuten, folgt nun das kleine
Einmaleins der Waschsymbole.

Wie funktioniert ein Haushalt?

159



160

Was bedeuten die Waschsymbole bei Kleidungsstucken?

nicht
waschen

waschen

Steht eine Zahlim
Symbol, ist das die
empfohlene
Waschtemperatur.

schonend
schleudern

nicht
schleudern

D%

nicht
bleichen

bleichen
erlaubt

nicht chemisch
trockenreinigen

chemische
Reinigung
erlaubt

®

nichtim
Trockner
trocknen

schonend
trocknen

normal
trocknen

heif
trocknen

nicht
biigeln

bis
110 °C biigeln

s

bis
150 °C biigeln

=

bis
200 °C biigeln
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Das kleine ABC des Wasches

. Welches s
? ? ?

Buntwdsche
T-Shirts,
Socken,
Unferwdsche,
Sportsachen

Jeans und
Hosen

WeiBe Wdsche

Wwolle
Strickpullis,
Schals

Feines
Blusen, Hem-
den

Bettwdasche/
Baumwoll-
decken/ Ge-
schirrticher/
Putzlappen

Handwdsche

Programm

»Pflegeleichtx,

40-60 Grad,
800 Schleu-
dern

Programm

»Pflegeleichtx,

30 Grad,
800-1200
Schleudern

Programm

»Pflegeleichtx,

40 Grad,
800 Schleu-
dern

Programm
»Wolle,
30 Grad

Programm
»Feines/Sei-
dex,

30 Grad,
600-800
Schleudern

Programm
»Hygiene«,
60 Grad,
1200-1400
Schleudern

Programm
»Handwa-
sche« oder
von Hand
waschen

wasch-
mittel fur
Buntes

Vollwasch-
mittel

WeiB- oder
Vollwasch-
mittel

Wollwasch-
mittel

Feinwasch-
mittel

Vollwasch-
mittel

Feinwasch-
mittel

Socken,

unterwd-

sche, Shirts

Alles aus

Baumwolle

Alles aus

Baumwolle

nein Wollkleidung
liegend
trocknen

nein

ja

nein Je nach-
dem, was
es ist, zum
Trocknen
aufhéngen
oder aus-
legen
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Wie du deinen stromverbrauch in den Griff bekommst
Wie viel Strom braucht dein Smartphone eigentlich zum Laden? Was ist
der Verbrauch einer Ladung Wasche? Und kennst du den Stromverbrauch
deiner Wohnung oder deiner WG? Gerade wenn das Geld knapp ist oder du
einfach nur Strom sparen méchtest, ist es wichtig zu wissen, wie die Ver-
brauche sind und wo du am besten ansetzen kannst.

Hinweis: Wir gehen in der Tabelle von einem durchschnittlichen Preis
in Deutschland im Jahr 2022 von 37,14 Cent/kWh aus. Leistung (Watt) x
Zeit (Stunden) = Stromverbrauch in Wattstunden (Wh), dieser geteilt
durch 1000, ist der Verbrauch in kWh (Kilowattstunden).

e T e T o

Volle Aufladung Smartphone etwa 3 watt ca. 2 Cent
Smartphone laden im Jahr 3-4 Kilowattstunden  zwischen 1,10 und
1,40 Euro
KUhlschrank am Tag (beste zwischen 80 und zwischen 53 Cent
Energieeffizienzklosse) 180 waftt und 1,20 Euro
Kahlschrank im Jahr zwischen 90 und 125 33 bis 46 Euro
(beste Energieeffizienzklasse) Kilowattstunden
Waschmaschine bei einem 220 Kilowattstunden 82 Euro

3-Personen-Haushalt pro Jahr

TV pro Jahr 190 Kilowattstunden 70 Euro
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Herd bei regelmdBigem Ge- 445 Kilowattstunden 165 Euro
brauch im Jahr
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Zur besseren Ubersicht haben wir eine Grafik fiir dich, die den Stromver-

brauch in unterschiedlichen Bereichen des Haushalts zeigt.

womit du zu Hause den meisten Strom verbrauchst

(3

17 %

Sonstiges

9 %

% Kochen

14 %

Waschen
und Trocknen

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen
Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

Das Haushaltsbuch

28 %

Informationstechnik,
TV und Audio

11 %

Kihl - und
Gefriergerate

Vor allem am Anfang deiner Selbststdndigkeit kann es eine Herausfor-

derung sein, mit deinem monatlich zur Verfiigung stehenden Budget

auszukommen. Da hilft es, einen Uberblick iiber deine Einnahmen und

Ausgaben zu haben. Auch wenn es etwas oldschool wirkt, ist ein Haus-

haltsbuch dafiir ein wunderbares Hilfsmittel. Du tragst dort alle Ein-

nahmen und Ausgaben (mit Verwendungszweck) ein und rechnest je-

den Monat die jeweiligen Summen aus. So siehst du genau, wo dein

Geld bleibt und wo du vielleicht noch etwas verindern musst oder ein-
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sparen kannst. Du bekommst ein Gefiihl dafiir, was dein Alltag kos-
tet, und kannst deine finanziellen Mittel in der Zukunft besser planen.
Das Haushaltsbuch kommt dir doch etwas zu altmodisch vor? Dann mach
dich auf die Suche nach entsprechenden Apps oder anderen digitalen L§-
sungen, die den gleichen Zweck verfolgen.

Wo du in deiner Wohnung nicht bohren solltest

In 99 von 100 Féllen klappt beim Bohren in der Wohnung alles wie geplant.
Aus eigener Erfahrung - ja, wir haben den 100. Fall tatsachlich erlebt —
mochten wir dir jedoch empfehlen, dir die folgende Infografik genau anzu-
schauen. Sie verrat dir, wo du iiberall in deiner Wand bohren kannst, ohne
Strom- oder Wasserleistungen zu zerstéren und ohne dich zu gefdhrden.

Wo du in deiner Wwohnung oder
in deinem Zimmer nicht bohren solltest

10-30 cm neben
Fenstern, Zimmerecken
und und Tiirrahmen

I [ |

15-45 cm oberhalb
o des FuBbodens sowie

-
ounterhalb der Decke
A o

In den grauen
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Streifen solltest du
nicht bohren.

Vo?sicht bei Steckdosen und
Lichtschaltern! Leitungen fiihren
in der Senkrechten entweder
unter- oder oberhalb entlang.

O_
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Wie du mit deinem Kihischrank umgehen solltest
Natiirlich kannst du nach dem Einkaufen einfach alles in den Kiihlschrank
stopfen, sodass es aus dem Blick und verstaut ist. Aber wundere dich nicht,
wenn sich manches dann nicht so gut hélt wie erwartet. Auch im Kihl-
schrank lohnt es sich, Ordnung zu halten. Die Grafik zeigt dir, wo du welche
Lebensmittel lagern solltest und was nicht dorthin gehort.

Wie rdumst du deinen KUhlschrank richtig ein

. s WS
6 °C Kase & Wrst - \ @ e b,
-3 P4 & i
4 °C Milchprodukt ax
:
2 °CFisch & Fleisch
[(SFS
o,
8 °C Obst & Gemiise suad éﬁ'&‘
l—-—. Tiir (am warmsten):

Eier, Butter, Saucen,
Marmelade & Getranke

Nicht in den Kiihlschrank gehéren: @ . o '-

v

Empfindlich auf Reifegas reagieren: ‘

e
6:
2 & &

¢ e

Das Reifegas wird abgegeben von: J‘ @

L
2

Wie funktioniert ein Haushalt? 165



Zu einer ordentlichen Haushaltsfithrung gehort auch, den Kiihlschrank re-
gelmiaflig gut zu sdubern, damit sich keine Keime oder Bakterien bilden, die
die Haltbarkeit der Lebensmittel verkiirzen. Aufierdem schaut ein schmut-
ziger Kithlschrank auch nicht gerade einladend und appetitlich aus. Hier
kommen ein paar Tipps, was du beachten solltest:

6 Tipps fur einen hygienischen Kuhlschrank

Kuhlschrank abschalten und
putzen, wenn er moglichst
leer ist, und nicht nach

einem GroReinkauf. Scheuerschwamme und

aggressive Putzmittel
vermeiden. Zerkratzte
Oberflachen kénnen ein

Alles auBBer den Dichtungen
Nahrboden fiir Keime sein.

mit Essigwasser oder mit
Wasser verdiinntem
Zitronensaft reinigen, so

haben Keime keine Chance.
Die Dichtungen sauberst du

mit Spulmittel und Wasser.

Gerét ausluften lassen, bis
das Innere trocken ist.
Erst dann wieder einschalten.

Unangenehme Gertiche
kannst du mit einer Schale
mit Kaffeepulver
neutralisieren.

Noch ein Tipp: Hinten im Kiihlschrank befindet sich ein Loch fiir den Ab-
lauf des Kondenswassers. Sammelt sich regelmafig Wasser unten im Kihl-
schrank, ist dieses Loch verstopft. In diesem Fall bewirkt ein Wattestab-
chen Wunder.

Essensplanung

Ja, wir mégen Pldane. Denn sie machen das Leben leichter und du weif3t,
was zum Beispiel in der niachsten Woche auf dich zukommt. Das gilt auch
fiir deine Essensplanung. Wenn du dir iiberlegst, was du in den nédchsten
Tagen kochen mochtest, kannst du eine Einkaufsliste mit allen Lebensmit-
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teln schreiben, die du dazu brauchst. So sparst du Zeit, weil du nur einmal
und nicht jeden Tag einkaufen musst, und hast die Dinge vorratig, die du
zum Kochen benétigst. Auflerdem kannst du manche Lebensmittel gleich
in grofleren Mengen fiir mehrere Mahlzeiten besorgen, sodass du sogar
noch Geld sparen kannst. Ein weiterer Vorteil ist, dass du beim Einkaufen
mit einer Liste nicht so schnell in Versuchung geratst, nach dem Lustprin-
zip vorzugehen und dann Dinge mit nach Hause zu bringen, die du viel-
leicht gar nicht verwendest und schliellich wegwerfen musst.

So luftest du richtig

Auch wenn es fiir viele vielleicht banal klingt — die haufigste Ursache fiir
Schimmel in der Wohnung ist das falsche oder nicht ausreichende Liiften.
Deshalb hier kurz und knapp die wichtigsten Regeln fiirs richtige Liiften:
Deine Wohnung solltest du zwei- bis dreimal tédglich liiften. Kurzes Stof3-
liiften ist besser als dauerhaft gekippte Fenster. Hast du Kondenswasser an
deinen Fenstern, ist das meist ein Zeichen, dass zu wenig geliiftet wird oder
die Raume zu kalt sind.

Schlafzimmer: Viele Menschen schlafen gerne mit offenem Fenster —
dann musst du nichts beachten. Ist das Fenster nachts zu, empfiehlt es sich,
nach dem Aufstehen direkt stofRzuliiften. Lass dabei das Bett noch unge-
macht, dann kann auch hier die Feuchtigkeit entweichen.

Bad: Nach dem Duschen staut sich der Dampf im Badezimmer, da heifit es
Fenster auf. Am besten stofliiften, damit die Feuchtigkeit keinen Schim-
mel verursacht.

Kiiche: In der Kiiche tritt durch das Kochen vermehrt Feuchtigkeit auf.
Nutze hier den Dunstabzug und liifte den Raum, nachdem du fertig ge-
kocht hast.

Sinnvolle Raumtemperaturen
Fir die verschiedenen Rdume deiner Wohnung empfehlen Expert:innen
unterschiedliche Temperaturen. Diese Vorgaben findest du in der folgen-
den Grafik zusammengefasst.

Noch ein Hinweis zum Thermostat: Die einzelnen Stufen sorgen fiir die
angezeigte Warme — es wird allerdings nicht schneller warm, wenn du so-
fort auf 5 aufdrehst.

Wie funktioniert ein Haushalt?
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Leer stehende Wohnungen,
unbewohnte Hauser ca. 7 °C

Flur ca. 16 °C

Schlafzimmer/selten
benutzte Zimmer 16-18 °C

Kiiche 18-20°C

Wohnzimmer 20 °C

Kinderzimmer/Arbeitszimmer
20-22°C

Badezimmer 23 °C
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Job und Karriere

Zeitmanagement und Netzwerkpflege

Weifdt du eigentlich, welcher Chronotyp du bist und wann du tagsiiber die
hochste Leistung bringst? Kennst du die Stunden, in denen du am besten
Entscheidungen treffen solltest? Und hast du schon von verschiedenen
Zeitmanagementmethoden gehért, die dir dabei helfen, deine Zeit zu ord-
nen und deine Arbeit effizienter zu erledigen? Der richtige Umgang mit
deiner Zeit wird mafigeblich dazu beitragen, wie gliicklich und erfolgreich
du im Leben sein wirst, denn beim Ordnen von Zeit geht es nicht darum,
deinen Terminkalender moglichst vollzustopfen, sondern auch Pausen-
phasen zu schaffen, die du brauchst, um dich zu erholen und leistungs-
fahig zu bleiben. Damit dies gelingt, benotigst du vor allem die Fahigkeit,
Aufgaben zu priorisieren.

Neben einem guten Zeitmanagement ist fiir deine Karriere auch ein be-
rufliches Netzwerk hilfreich. Wir erklaren dir in diesem Kapitel, wie du dich
mit anderen Menschen vernetzen kannst. Zum einen, um sie im Falle eines
Falles um Hilfe bitten zu konnen, aber ebenso, um immer wieder von den
Themen oder Projekten, an denen andere arbeiten, inspiriert zu werden.

Zeitmanagement - wie organisierst du dich
im Job (und im Leben)?

Zeit ist die wichtigste und wertvollste Ressource deines Lebens. Vor al-
lem in jungen Jahren ist es jedoch schwierig, ein wirkliches Gefiihl fiir
das Thema Lebenszeit zu entwickeln. Das hormonell bedingte Gefiihl der
Unsterblichkeit ist ein Privileg der Jugend und ein Mechanismus der Na-
tur, der geschaffen wurde, um Veranderungen zu ermoglichen. Das Gefiihl
der Unverwundbarkeit und die Uberhéhung der eigenen Person (Die Welt
gehort mir!) sorgen dafiir, dass Heranwachsende Risiken und Wagnisse
eingehen, welche dltere Generationen scheuen. Auflerdem haben Heran-
wachsende gefiihlt viel mehr Zeit. Schliefllich haben sie das ganze Leben

Zeitmanagement — wie organisierst du dich im Job (und im Leben)?
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noch vor sich. Das Gefiihl, sehr viel Zeit zu haben, speist sich jedoch auch
aus einem anderen Zeitempfinden bei jungen Menschen. Forscher haben
herausgefunden, dass wir die Zeit anders wahrnehmen, je mehr Unter-
schiedliches und Neues wir erleben.” Genau das ist bei jungen Menschen
sehr viel haufiger der Fall. Ein Jahr, in dem du den Job wechselst, dich
auf eine neue Beziehung einldsst, eine weitere Sportart erlernst, in einem
unbekannten Land Urlaub machst, wird sich fiir dich am Ende sehr lang
anfiihlen. Ein Jahr, das dagegen von Routinen und Gewohnheiten gepragt
ist, rast gefiihlt einfach so dahin. Dein Zeitempfinden ist daher immer ein
ganz guter Gradmesser dafiir, ob du in deinem Leben noch geniigend Zeit
fiir Neues hast oder nicht.

Das Gefiihl eines jungen Menschen, sehr viel Zeit zu haben, verfithrt
dazu, in den Tag hineinzuleben und Zeit zu »verschwenden«. Das ist pha-
senweise in Ordnung, kann sich mit der Zeit allerdings als kontraproduktiv
erweisen, etwa wenn wichtige Entscheidungen, zum Beispiel iiber die Aus-
bildung, den Beruf oder die Ernsthaftigkeit einer Beziehung, immer wie-
der hinausgeschoben werden mit der Begriindung, ja noch genug Zeit zu
haben.

An dieser Stelle wiirden wir dich gern mit einem zentralen Motivations-
prinzip des Unternehmers und Coaches Gary Vaynerchuck bekannt ma-
chen. Es ist so simpel wie iiberwéltigend und lautet:

Du wirst sterben.

Jeder von uns hat eine bestimmte Lebenszeit mit auf den Weg bekom-
men. Wie viel? Das weifd keiner. Aber irgendwo im Universum lauft eine
Uhr, die deine Lebenszeit misst. Doch diese Uhr 13uft nicht etwa vorwirts.
Diese Uhr lauft riickwirts. Dein Leben ist ein Countdown. Und jede Mi-
nute, die vergeht, bringt dich dem unvermeidlichen Ende ndher. Solltest
du in diesem Augenblick ein sehr unangenehmes Gefiihl in der Magenge-
gend verspiiren, bist du so weit. Die Botschaft, dass du sterben wirst, ist in
deinem Bewusstsein angekommen und sie fiihlt sich nicht gut an. Keine
Angst, das soll und wird nicht so bleiben. Je 6fter du diese Ubung wieder-
holst, je 6fter du auf deine Lebensuhr schaust, desto leichter wirst du zu
dem finden, was das Beste ist, was du in dieser Situation tun kannst: gute
Entscheidungen zu treffen, womit und mit wem du deine Zeit verbringen
mochtest.

Die Wertschatzung, die du deiner eigenen Lebenszeit entgegenbringst,
ist das eine. Wie du deine wertvolle Zeit organisierst, das andere. Und dabei
koénnen dir die folgenden Zeitmanagementtools helfen.

Job und Karriere III — Zeitmanagement und Netzwerkpflege
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Eatf the Frog
Solltest du ein Fan der franzésischen Kiiche sein und in Frosch-
schenkeln einen kulinarischen Hochgenuss sehen, kommt dir

der Name dieses Tools wohl eher komisch vor. Da allerdings
davon auszugehen ist, dass auch du zu den Menschen gehorst, die sich mit
dem Verzehr eines Froschschenkels eher schwertun, ahnst du vielleicht
schon, worum es bei dieser Methode geht: Erledige jeden Tag die dir unan-
genehmsten Dinge zuerst, dann hast du sie hinter dir.

Pomodoro-Technik

Die Pomodoro-Technik® ist ein Organisationstool, das dir sehr

gut dabei hilft loszulegen. Vor allem bei gréfleren Aufgaben

ist die Technik sinnvoll. Grundlage ist, dass du die zu bewal-

tigende Aufgabe in moglichst viele kleine Teilaufgaben aufspaltest. Wenn
du zum Beispiel einen Blogtext schreiben musst, kdnnten die Teilaufgaben
folgendermafien lauten:

Eine gute Uberschrift finden.

Den Text in einer kurzen Mottozeile zusammenfassen.

Alle wichtigen Fakten, die im Text vorkommen sollen, in einer Liste
notieren.

Einen starken ersten Satz finden.

Abschnitt 1 schreiben.

Abschnitt 2 schreiben.

Abschnitt 3 schreiben.

Verlinkungen anlegen.

Sobald du die Teilaufgaben definiert hast, kannst du loslegen, und zwar
im Pomodoro-Intervall. Dabei arbeitest du 25 Minuten ohne Stérung und
versuchst, so viele kleine Aufgaben wie méglich zu erledigen. Nach 25 Mi-
nuten machst du eine Pause von 5 Minuten. In dieser Zeit kannst du etwas
trinken, eine Kleinigkeit essen, dich bewegen oder deine Social-Media-Ka-
nile checken. Nach der Pause geht es wieder mit 25 Minuten konzentrier-
tem Arbeiten weiter, bis die ndchste 5-Minuten-Pause ansteht. Nach ins-
gesamt vier Pomodoro-Intervallen darfst du eine langere Pause von bis zu
30 Minuten machen.

Zeitmanagement — wie organisiert du dich im Job (und im Leben)?
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Pomodoro-Technik

Arbeit
25 Min.
Pause
5 Min.
Arbeit
25 Min.
Pause
5 Min.
Arbeit
25 Min.
Pause
5 Min.
Arbeit
25 Min.
Pause
15-30 Min.
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Wichtig: Hake wahrend des Arbeitens jede Teilaufgabe ab, die du erledigt
hast. So dokumentierst du deinen Fortschritt und bleibst motiviert.
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Aufgaben mit der ABCD-Methode priorisieren

Im Job wird es immer mal wieder vorkommen, dass du vor einem Berg an
Aufgaben stehst, die du weder allein noch alle auf einmal erledigen kannst.
In diesem Fall hilft es, die Aufgaben richtig zu priorisieren. Doch wie funk-
tioniert das? Geh alle anstehenden Aufgaben durch und entscheide, wie
wichtig und wie dringend jede einzelne ist, und sortiere sie anschliefend in
die Kategorien A, B, C und D.

A B A - Aufgaben, die sowohl wichtig als auch dringend sind.
B — Aufgaben, die dringend, aber unwichtig sind.
C — Aufgaben, die wichtig, aber nicht dringend sind.

c D D - Aufgaben, die weder wichtig noch dringend sind.

A —Aufgaben solltest du unverziiglich angehen und erledigen. Sie haben
die hochste Prioritat.

B — Aufgaben solltest du zeitnah terminieren.

C —Aufgaben solltest du nicht personlich erledigen, sondern versuchen, sie
zu delegieren, damit dir mehr Zeit fiir die A- und B-Aufgaben bleibt.

D —Aufgaben solltest du streichen. Aufgaben, die weder wichtig noch drin-

gend sind, kosten dich nicht nur unnétig Zeit und Energie, sie bringen
dich und das Unternehmen nicht weiter.

Das Schone an der ABCD-Methode ist, dass der Berg an Arbeit durch die
Kategorien C und D gleich mal ein ganzes Stiick kleiner werden kann.

Die Timebox

Das sogenannte Timeboxing gehort zu
denbekanntesten Organisationsmetho-
den von Zeit. Im Grunde ist eine Time-
box nichts weiter als ein reserviertes
Zeitfenster, in dem du eine bestimmte
Aufgabe erledigen willst. Wichtig: De-
finiere die Aufgabe zuvor. Timeboxen
konnen hart oder weich sein. Weich
bedeutet, dass du die Aufgabe nicht in
der zuvor festgelegten Timebox erledi-

gen musst, sondern auch iiber die Zeit

Zeitmanagement — wie organisiert du dich im Job (und im Leben)?
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hinaus arbeiten kannst. Hart bedeutet: Sobald die Zeit abgelaufen ist, muss
das Thema beendet sein. Es wird nicht iberzogen. Mit harten Timeboxen
zu arbeiten, macht zum Beispiel in Statusmeetings Sinn. Geht es dagegen
um ein Brainstorming, konnte eine harte Timebox die Dynamik des kreati-
ven Prozesses unnotig ausbremsen. Wie lang eine Timebox ist, darfst du dir
selbst iiberlegen. So wie du in einem Kleiderschrank grofiere und kleinere

Facher und Schubladen hast, um Dinge einzurdumen, kannst du eben auch
grofie und kleine Timeboxen in deinen Zeitschrank einrdumen.

Der Timeblock

Das Timeblocking ist ein ganz dhnliches Prinzip wie das Timeboxing. Al-
lerdings geht es dabei eher um die Gesamtstruktur deiner Arbeitswoche.
Wie du vielleicht weifdt, durchlauft unser Biorhythmus, iiber den Tag ver-
teilt, verschiedene Hochs und Tiefs. Das kannst du in der folgenden Grafik
erkennen.

Produktivitat:
Deine durchschnittliche Leistungskurve am Tag

7Uhr  8Uhr  9Uhr 10Uhr 11Uhr 12Uhr 13Uhr 14Uhr 15Uhr 16 Uhr 17Uhr 18 Uhr 19 Uhr
| | |

Leistung/Produktivitat
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Uhrzeit/Tagesverlauf

Wie genau deine Hochs und Tiefs verteilt sind, hangt von deinem Chro-
notypen ab. Die verschiedenen Chronotypen werden allgemein in Lerchen
(Frihaufstehende) und Eulen (Spataufstehende) unterteilt. Verschiedene
korperliche Faktoren wie dein Blutdruck, der Beginn der Kortisol- oder Me-
latoninausschiittung oder deine Korpertemperatur wirken sich dabei auf
deine Leistungsfahigkeit aus. Und zwar wie folgt:
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Aus diesem Grund ist es fiir dich sinnvoll, ausgesuchte Zeitfenster zu blo-
cken, in denen du bestimmte Tatigkeiten erledigst. Fiir das Beantworten
von E-Mails oder Routineaufgaben ist deine kreative Phase viel zu wertvoll.
Plane entsprechend.

Timeblocking

Zeitmanagement — wie organisiert du dich im Job (und im Leben)?
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Sich durch ein Tagestief zu schleppen, in dem du sowieso nichts oder nur
wenig zustande bringst, ergibt wenig Sinn. Leider sind immer noch viele
Arbeitgebende sehr starr organisiert, was den Umgang mit Arbeitszeiten
angeht. Du wirst das in deiner Schulzeit vielleicht ebenfalls erlebt haben,
dass Lerchen mit dem Schulbeginn um acht Uhr sehr viel besser klarge-
kommen sind als Eulen. Welcher Chronotyp du bist, kannst du mit einem
Onlinetest aus dem Internet bestimmen. Wir sind jedoch sicher, dass du
aufgrund deiner Schlafgewohnheiten weifdt, ob du eher zu den Lerchen
oder Eulen gehorst.

Wichtig: Die Chronobiologie ist keine exakte Wissenschaft. Du musst
nicht die Uhr nach dem vorgestellten Schema stellen. Nicht jeder deiner
Tage wird sich gleich anfiihlen oder nach einem dhnlichen Muster verlau-
fen. Es wird auch Tage geben, die sich wie ein einziger Kreativrausch an-
fithlen, wahrend du an anderen schon mal unter einer achtstiindigen Kon-
zentrationsschwiche leiden kannst. Das passiert.

Machst du am Abend Sport, wirst du sicher das Gefiihl kennen, danach
gleichzeitig entspannt, aber auch aufgedreht zu sein und noch lange nicht
ins Bett gehen zu konnen. Mit unseren Aktivitdten konnen wir unseren
Biorhythmus also ein Stiick weit beeinflussen. Wichtig ist, ein Gefiihl fiir
deinen Rhythmus zu entwickeln und vor allem deine kreativen und pro-
duktiven Hochphasen konkret einzusetzen, statt sie beispielsweise in ei-
nem langweiligen Meeting abzusitzen. Natiirlich funktioniert das nicht
immer, weil manches nicht in deiner Hand liegt. Du solltest aber versu-
chen, deinen Rhythmus moglichst optimal zu nutzen, und verzeih dir,
wenn du nicht jeden Tag gleich produktiv bist.

Das Pareto-Prinzip (die 80-20-Regel)
Das Pareto-Prinzip?° funktioniert entgegengesetzt zur Eat-the-Frog-Metho-
de. Statt unangenehme Aufgaben zuerst anzugehen, kiimmerst du dich zu
Beginn des Tages um alles, was dir besonders leichtféllt und du schnell erle-
digen kannst. Das Pareto-Prinzip fufit auf der Annahme, dass du etwa 20 Pro-
zent deiner Zeit brauchst, um 8o Prozent der ndtigen Ergebnisse zu erzielen.
Waihrend in die restlichen 20 Prozent Ergebnisse 80 Prozent der Zeit fliefien.
Das Pareto-Prinzip setzt also den (Zeit-)Aufwand mit dem erzielten
Nutzen ins Verhiltnis. Diese Methode hilft dir sehr gut dabei, Zeitfresser
zu identifizieren. Auflerdem hast du die Moglichkeit zu hinterfragen, ob
die letzten 20 Prozent an Ergebnissen wirklich 8o Prozent deiner Zeit wert
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sind. Muss das Projekt tatsachlich perfekt sein? Oder ist es sinnvoller, die
Zeit woanders einzusetzen, um wieder schnell auf 8o Prozent der Ergebnis-
se im néchsten Projekt zu kommen?

Das Pareto-Prinzip (die 80-20-Regel)

20 %

Aufwand

80 %

Aufwand

80 %

Ergebnis

20 %

Ergebnis

Pausen

Plane bei allem, was du tust, einen Puffer ein. Aktive Pausen
verschaffen dir mehr Zeit und fithren zu besseren Ergebnissen,
als wenn du acht, neun oder zehn Stunden am Tag durcharbei-

test. Klar kommt das hin und wieder vor. Als Deadlinejunkies
wissen wir, wovon wir sprechen. Es sollte jedoch nicht zur Regel werden.
Das Timeblocking ist eine gute Methode, um dir in jeder Woche ganz kon-
kret Zeit zu reservieren, beispielsweise fiir Sport, Erholung oder einfach so
fir dich.

Zeitmanagement — wie organisiert du dich im Job (und im Leben)? 177



Eines deiner hilfreichsten Zeitmanagementtools ist daher das Neinsagen.
Das vielleicht Wichtigste, was du iiber Zeit lernen kannst, ist die Tatsache,
dass du iiber deine Zeit frei bestimmen darfst. Du verfiigst liber alle Zeit
der Welt. Egal, in welcher Situation du dich befindest: Die Welt wird sich
ohne dich weiterdrehen. Sie wird ohne dich funktionieren. Und es wird
fiir jedes Problem Losungen ohne dich geben. Das bedeutet nicht, dass du
nicht wichtig warst. Es heifdt jedoch, dass du in jeder Situation deines Le-
bens die Moglichkeit hast, dir die Zeit zu nehmen, die du brauchst. Die
einzige Verabredung, die sich in deinem Leben nicht verschieben lassen
wird, ist — wie wir zu Beginn dieses Kapitels bereits betont haben — die mit
dem Tod. Uber alle anderen Aufgaben oder Deadlines darfst und solltest du
selbst bestimmen.

Jede der vorgestellten Zeitmanagementmethoden hat ihre Starken und
Vorteile. Allein selig machend ist keine von ihnen. Probier gern aus, mit
welcher Methode du gut arbeiten kannst. Wechsle die Methoden durch,
um neue Reizpunkte fiir dich selbst zu setzen. Wir Menschen sind Gewohn-
heitstiere. Immer nach dem gleichen Schema vorzugehen, langweilt uns
mit der Zeit und macht keinen Spaf} mehr.

Wie baust du dir ein berufliches Netzwerk auf?

Kennst du das Hilfeparadox? Was schitzt du, wie viele Menschen bereit
sind, anderen zu helfen, wenn sie darum gebeten werden? Eine iiberwalti-
gende Mehrheit. Zwischen 70 bis 9o Prozent wéren hilfsbereit, je nachdem,
wie grof} der Gefallen ist. Werden dieselben Menschen gefragt, wie oft sie
selbst andere um Hilfe bitten, andert sich das Bild. Die wenigsten machen
das. »Andere um Hilfe bitten? Das fallt mir schwer«, heifdt es dann. Geht es
dir auch so? Falls ja, gewohn dir das lieber schnell ab.

Wenn es im Moment ein gesellschaftlich einengendes Gefiihl gibt, dann
ist es das Gefiihl der Uberforderung. Nachrichten prasseln iiber soziale Me-
dien im Dauertakt auf uns ein. Die Informationen sind im Gegensatz zu
friher nicht mehr rdaumlich beschrankt, sondern globalen Ursprungs. Die
Digitalisierung hat unsere Welt nicht nur im Bereich der Kommunikation
radikal verdndert. Energiewirtschaft, Mobilitdt, Handel, produzierendes
Gewerbe, Tourismus ... es gibt keine Branche, die heute noch so funktioniert
wie vor 10 oder 20 Jahren. Unsere Welt ist durch die digitale Revolution so
komplex geworden, dass ein Einzelner nicht mehr durchblicken kann.
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Ein Beispiel: Die letzte gedruckte Auflage der Brockhaus Enzyklopéadie
umfasst ca. 24.500 Seiten. Wer die Enzyklopddie aus dem Jahr 2006 voll-
standig lesen will und schatzungsweise 50 Seiten am Tag schafft, benotigt
dafiir insgesamt 490 Tage, also etwas mehr als ein Jahr und vier Monate.
Das ist viel, aber machbar.

Das Internet dagegen, alle Informationen, die darin enthalten sind, wird
kein Mensch je vollstindig lesen, geschweige denn verarbeiten kdnnen. Es
ist daher an der Zeit, sich einzugestehen: Ich blicke nicht mehr durch.

Was im ersten Moment danach klingt, aufzugeben und sich den Um-
standen zu ergeben, ist in Wirklichkeit der Schliissel zur Losung des von
der Digitalisierung verursachten Uberforderungsproblems. Mit dem Ver-
lust des Uberblicks iiber das grofle Ganze geht eine andere interessante
Entwicklung einher: Immer mehr Menschen und Unternehmen werden zu
absoluten Spezialisten in ihrem Fachgebiet.

Wihrend die Digitalisierung also fiir mehr und mehr Komplexitit und
Spezialisierung in unserem Leben sorgt, gibt sie jedem von uns gleichzei-
tig alle notigen Tools an die Hand, um sich in Sekundenschnelle weltweit
mit Expert:innen zu vernetzen, die einem an genau der Stelle weiterhelfen
konnen, an der wir selbst nicht weiterwissen. Die Digitalisierung zwingt
uns zum WIR. (Noch vor einigen Jahren wurde dieses digitale Phanomen
ibrigens mit dem Begriff der Schwarmintelligenz umschrieben.) Wiirde die
Digitalisierung das nicht tun, wire sie ein System, das iiber kurz oder lang
implodieren wiirde.

Wollen Menschen und Unternehmen die Digitalisierung beherrschen
und in Zukunft relevant bleiben, miissen sie lernen, sich ihre Wissenslii-
cken einzugestehen und zu kooperieren. Die Zeit der Einzelkdmpfer ist ein
fir allemal vorbei. Unsere Zukunft wird stattdessen von Netzwerken ge-
pragt sein. Erfolg wird kiinftig von der Fahigkeit abhdngen, immer wieder
neue Netzwerke zu bilden, Expert:innen aufzuspiiren und sie um Hilfe zu
bitten. Es ist daher hochste Zeit, dass wir das Bitten um Hilfe nicht mehr
als peinlich oder Schwiche ansehen, sondern als eine Notwendigkeit, die
uns alle voranbringt.

Deine digitale Visitenkarte

Wie gesagt, die Digitalisierung gibt uns alle Moglichkeiten, uns mit anderen
Expert:innen zu vernetzen. Im Job sind es Portale wie XING oder Linked-
In, die den schnellen Aufbau eines Netzwerkes ermdoglichen. Reserviere

Wie baust du dir ein berufliches Netzwerk auf?
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dir mindestens eine Stunde im Monat fiir deine Netzwerkarbeit und den
Aufbau deiner digitalen Visitenkarte. Um die folgenden Fragen und To-dos
solltest du dich dabei kiimmern:

Beinhaltet dein Profil alle wichtigen Angaben iiber dich (Starken, be-
sondere Fahigkeiten, Projekte)? Enthilt es eine Vision, ein Motto, et-
was, das Leser:innen {iberrascht oder gar begeistert?

Sind in deinem Profil Fallbeispiele angefiihrt, also besondere Projekte,
die du als Referenz vorstellen mdchtest? Case Studies, die zeigen, wie
du in einem Projekt vorgegangen bist und welche Ergebnisse du er-
zielt hast, sind die beste Werbung fiir dich.

Mit welchen Expert:innen mdéchtest du dich vernetzen? Welche Perso-
nen, Unternehmen und Projekte findest du spannend?

Kommentiere regelmaflig Beitrage dieser Expert:innen, die dich inter-
essieren.

Riaume Themen, Uiber die du etwas lernen mdochtest, Platz auf deinem
Profil ein. Frag dein Netzwerk regelmafig nach Anregungen zu deinen
Themen (Artikel zum Lesen, andere Expert:innen). Menschen lieben
es normalerweise, hilfsbereit zu sein.

Du musst diese Punkte nicht alle auf einmal abarbeiten. Dein Netzwerk
darf Monat fir Monat wachsen. Wichtig ist nicht der Informationsum-
fang, sondern die regelmafiige Prasenz und der regelmafiige Austausch mit
anderen.

Gut zu wissen: 2022 war der Arbeitsmarkt in Deutschland so ange-
spannt, dass fast jede:r zweite Angestellte in Deutschland mindestens
einmal im Monat von Headhuntern kontaktiert wurde.? Je klarer du dein
Profil in den Onlinebdrsen schirfst, desto wahrscheinlicher werden Joban-
gebote, die zu dir passen.
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Gesundhei

Bewegung und Erndhrung

Die schlechte Nachricht vorweg: Solltest du jenseits der 25 sein, hat dein Kor-
per bereits damit begonnen zu altern. Unglaublich, aber wahr: Ohne regel-
mafiges Training verlierst du fortan Muskelmasse, deine Knochen werden
abgebaut, deine Haut sieht nicht mehr ganz so frisch aus, das Atemvolumen
der Lungenblaschen schwindet, wodurch weniger Sauerstoff in dein Blut
kommt. Darunter leidet wiederum deine Ausdauer. Auch die Hormone peit-
schen nicht mehr nur fréhlich durch deinen Koérper, sondern machen es sich
hin und wieder gemiitlich. Bei Mannern sinkt der Testosteronspiegel, bei
Frauen die Fruchtbarkeit. Ach ja, und horen tust du auch nicht mehr so gut.
Es beginnt mit den hohen Tonen. Deine Augenlinse biif3t schon seit Jahren
an Elastizitit ein, wodurch dir das scharfe Sehen zunehmend schwerer fillt.

Die gute Nachricht: Solltest du einigermafien gut in Schuss sein, hast du
noch ungefahr zehn Jahre, in denen du von deiner Jugend zehren kannst.
Ab 35 werden die Zipperlein spiirbarer. Die noch bessere Nachricht: Du
kannst den Alterungsprozessen aktiv entgegenwirken. Deine wichtigsten
Hebel dabei sind Bewegung und eine gesunde Erndhrung. Alles Wissens-
werte dazu, inklusive der gréfiten Fitness- und Erndhrungsmythen, findest
du auf den folgenden Seiten.

Use it or loose it -
warum dein Korper Bewegung braucht

Unser Korper ist ein Wunder. Auch deiner. Allerdings ist er ein fauler Hund.
Dein Korper wird dir immer nur so viel Leistung zur Verfiigung stellen, wie
du ihm abverlangst. Muskeln, die nicht gebraucht werden? Werden abge-
baut. Knochen, die nicht bewegt werden? Werden abgebaut. Astronauten,
die aus dem Weltall zuriickkehren, benotigen aufgrund des Muskelschwun-
des in der Schwerelosigkeit zwei Wochen, bis sie wieder normal gehen kon-
nen. Bis die Knochenmasse das Niveau vor dem Aufenthalt in der Schwere-

Use it or loose it — warum dein Korper Bewegung braucht
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losigkeit erreicht, vergehen Jahre. Pro Monat im All verliert ein Astronaut
zwei Prozent seiner Knochenmasse.??

Was fiir deine Muskeln und fiir deine Knochen gilt, trifft genauso auch
auf dein Gehirn zu. Ohne Herausforderungen, ohne Probleme, mit denen es
sich herumschlagen darf, biifit es an Leistungsfahigkeit ein und wird anfal-
liger fiir psychische Erkrankungen. Dass unser Korper so reagiert, ist nicht
seine Schuld. Er ist darauf programmiert einzusparen, was nicht gebraucht
wird. Muskeln zum Beispiel verbrauchen unheimlich viel Energie. Selbst im
Ruhezustand. Werden sie nicht benutzt, versucht dein Korper, diese Ener-
gie einzusparen. In einer sechswochigen Trainingspause verlierst du zum
Beispiel rund 40 Prozent der Muskulatur, die du zuvor aufgebaut hast.?

Use it or loose it — dieser Satz fasst die gesamte Problematik eines bewe-
gungsarmen Lebensstils zusammen. Hochste Zeit fiir ein paar gute Nach-
richten: Sobald du dich konsequent in Bewegung setzt, wird sich dein Kor-
per — innerhalb seines genetischen Limits — an die Leistung anpassen, die
du ihm zumutest. Dein Kdrper ist in der Lage, selbst bis ins hohe Alter Mus-
keln auszubauen, Knochen zu stdarken oder Sehnen wieder geschmeidiger
zu machen.

Die Vorteile eines aktiven Lebensstils
Dass Bewegung gut fiir dich ist, weifst du sicher. Doch zur Bestarkung hier
ein Uberblick dessen, was ausreichend Bewegung in deinem Kérper bewir-
ken kann:

Senkung des Krebsrisikos zum Beispiel bei Darm- oder Brustkrebs

Starkung deiner Psyche und eine bessere Stimmung

Verbesserter Schlaf

Bessere Selbstwahrnehmung

Erhohte Muskelkraft und Knochendichte

Senkung des Sturzrisikos

Aktiver Stoffwechsel

Starkung des Immunsystems

Stabiles Kérpergewicht

Aber was heifdt eigentlich »ausreichend Bewegung«? Und wie viel Bewe-
gung ist genug?

2,5 Stunden pro Woche moderate Bewegung oder

1,5 Stunden intensive Bewegung sind gemeint.?*

Gesundheit I - Bewegung und Ernihrung
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Diese Intervalle sind jedoch nicht das Minimum an Bewegung, son-
dern das Extra zu deiner normalen Bewegung im Alltag. Im Alltag sind die
10.000 Schritte am Tag tatsichlich eine gute Richtlinie dafiir, ob du dich
ausreichend bewegt hast. Und ja, Schritte im Biiro in die Teekiiche zdhlen
dabei mit. Selbst banale Dinge wie Treppensteigen statt Liftfahren haben
eine positive Auswirkung. Auch hier gilt das Prinzip: Viele kleine Schritte
fiihren zu einer groflen Veranderung.

In deinen wochentlichen Bewegungsintervallen solltest du zudem die
folgenden Einheiten unterbringen:

10 Minuten anaerobe Bewegung (Du musst richtig aus der Puste sein!)
und
2 x in der Woche Krafttraining.

Vor allem der letzte Part, das Krafttraining, ist der Gesundheitshebel, den
die meisten Menschen vollkommen unterschédtzen. Muskeln stirken dein
Immunsystem. Sie verbessern deine Gehirnleistung und bringen deinen
Stoffwechsel auf Trab. Sie stdarken dein Herz-Kreislauf-System und helfen
dir dabei, die Stunden am Schreibtisch im Biiro ohne Riickenbeschwer-
den zu iiberleben. Sie arbeiten gegen den Jo-Jo-Effekt, falls du abnehmen
mochtest. Sie sorgen dafiir, dass du bei Stiirzen weniger stark verletzt wirst.
Brauchst du noch mehr Argumente?

Krafttraining heifst weder, dass du Muskelberge wie ein Bodybuilder
aufbauen musst, um von den vielen positiven Effekten zu profitieren, noch,
dass du ins Fitnessstudio gehen und dich an komplizierten Maschinen ab-
rackern musst.

Ein effektives und intensives Krafttraining ist mit klassischen Korperge-
wichtsiibungen ohne Probleme moglich. Das kénnen Kniebeugen (Squats),
Liegestiitze (Push-ups) oder Hampelmianner (Jumping Jacks) sein. Glaubst
du nicht? Dann mach bitte jetzt auf der Stelle 50 Kniebeugen ohne Pause.
Die letzten werden dir garantiert wehtun.

Du musst dir dabei nicht einmal selbst ein Ubungsprogramm zusam-
menstellen. Auf Youtube findest du unzdhlige kostenlose Fitnesskanile mit
wirklich fundierten Workouts fiir Anfanger oder Fortgeschrittene in jedem
erdenklichen Zeitintervall. Das konnen schweifitreibende zehn Minuten,
20 Minuten, 45 Minuten oder gar 1,5 Stunden sein. Wichtig ist dabei nur:
Uberfordere dich nicht.

Use it or loose it — warum dein Korper Bewegqung braucht
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Unsere Youtube-Kanal-Empfehlungen

1. HASFIT - schéne Workouts mit Schwerpunkt auf Kraft- und Muskelauf-
bau. Ideal fir Anfanger, daimmer vereinfachte Varianten gezeigt werden
2. FITNESSBLENDER: vor allem im HIIT-Bereich sehr gut aufgestellt

3. MADYMORISON: tolles Yogaangebot
4. GROWINGANNANAS: Schweitreibende Workouts mit und ohne Hilfs-
mittel

Solltest du zum Beispiel Probleme mit Ubergewicht haben, mach keine
Spriinge. Sie waren Gift fiir deine Gelenke. Kannst du bei einer Dehnung
deine Zehenspitzen nicht beriihren, geh eben nur so weit, wie du kannst.
Die meisten gesundheitlichen Probleme beim eigenstindigen Training
entstehen, wenn Untrainierte zu viel auf einmal wollen. Du darfst zwar
Schmerzen haben (nicht umsonst heifdt es: Pain is weakness leaving the
body — Schmerz ist Schwiche, die den Korper verlasst), aber wenn du ehr-
lich kaputt bist, darfst du authéren oder Pause machen.

Dein Krafttraining sollte alle sechs Muskelgruppen beinhalten: Beine,
Arme, Bauch, Riicken, Brust und Schulter. Jede Muskelgruppe trainierst
du mit drei bis sechs Sétzen. In jedem Satz gehst du so weit, bis du keine
saubere Wiederholung mehr schaffst. Zwischen den Satzen machst du eine
kleine Pause von bis zu drei Minuten. Das Ganze machst du zweimal in
der Woche. Mehr ist fiir einen kontinuierlichen Muskelaufbau nicht nétig.
Wichtig: Es dauert, bis das Training anschldgt. Was aber kein Problem sein
sollte, da du deinen Korper ja ohnehin dein Leben lang bewegen und kréaf-
tigen solltest. Use it or loose it.
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Kannst du mit Liegestiitzen und Kniebeugen partout nichts anfangen,
versuch es mit Power Yoga. Auch diese Bewegungen kénnen deinen Korper
kréaftigen. Wenn wir sagen, dass Bewegung der Schliissel zu einem gesun-
den Leben ist, dann meinen wir das auch so. Selbst lange Spaziergange oder
Wanderungen haben das Potenzial, dich zu kréftigen. Du musst wirklich
keinen Leistungssport machen, um fit zu werden. Du kannst tanzen gehen,
schwimmen. Oder gemiitlich Rad fahren. Hauptsache, du bewegst dich.

Lange Phasen ohne Bewegung fithren dazu, dass dein Korper nicht nur
Kraft, sondern auch Energie verliert. Die Folge ist eine bleierne Miidigkeit
und eine um das Zehnfache erh6hte Anziehungskraft des heimischen So-

Gesundheit I - Bewegung und Ernihrung
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fas. Wir sind nicht schlapp, weil wir uns ausgepowert haben, sondern weil
unser Korper generell keine Kraft mehr hat. Spatestens wenn du eine sol-
che langere Phase der Miidigkeit erlebst und dir nach deinem Arbeitstag
keine Energie mehr fiir Aktivititen bleibt, solltest du versuchen, in Bewe-
gung zu kommen. Und wenn es nur jeden Tag zehn Minuten sind. Leg los!

18 Fitness- und Gesundheitsfakten

1. Fitness beruht auf drei Dingen: Bewegung, Erndhrung, Entspannung.
Vergiss bitte die Phasen der Entspannung nicht. In Wochen, in denen
du keine Zeit fiir Sport hast, kann es sinnvoll sein, ein Workout auszu-
lassen und stattdessen auszugehen, am Abend einfach Musik zu héren
oder etwas zu tun, das dich entspannt. Training ist fiir den Kérper auch
eine Form von Stress. Ist dein Stresslevel bereits sehr hoch, profitierst
du von der Entspannung mehr als von einem Training.

2. Muskeln sind schwerer als Fett. Wenn du beginnst, dich zu kraftigen,
wirst du dich frither oder spéter vielleicht wundern, dass du gar nicht
abnimmst, sondern sogar zunimmst. Das ist normal, da Muskelzellen
schwerer als Fettzellen sind. Dein Gewicht hat daher nur eine begrenzte
Aussagekraft iiber deine Fitness.

3. Wie fit du bist, erkennst du an der Zahl der Wiederholungen, die du bei
einer Ubung schaffst. An den Gewichten, die du bewegen kannst. An
der Zeit, die du fiir eine Strecke brauchst. An der Range of Motion, also
der Bewegungsamplitude bei einer Ubung (z. B. Kniebeuge bis in die
Hocke statt nur der 9o-Grad-Winkel bis zum Knie).

4. Jeweiter die Bewegungsamplitude, desto hoher sind die Ertrage fiir dei-
ne Muskeln. Leg den Oberkorper beim Liegestiitz auf den Boden ab, be-
vor du dich wieder hochdriickt. Geh bei der Kniebeuge so weit in die
Hocke wie mdglich.

5. Mit Sport allein baust du kein Fett ab und nimmst auch nicht ab. Dafiir
musst du ein Kaloriendefizit erzeugen, also weniger Kalorien aufneh-
men, als du verbrauchst. Willst du aber gleichzeitig Muskeln aufbau-
en — was du tun solltest —, darf das Kaloriendefizit nicht allzu grofd sein.
10 bis 15 Prozent reichen vollkommen aus. Um deinen Kalorienbedarf zu
ermitteln, solltest du deinen Grundumsatz und deinen Leistungsumsatz
kennen (siehe Infobox). Vergiss auflerdem nicht, dich proteinreich zu er-
ndhren, damit dein Kérper alle Bausteine fiir den Muskelaufbau hat.

Use it or loose it — warum dein Korper Bewegung braucht 185
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Energieverbrauch
Grundumsatz und Leistungsumsatz

Dein Kalorienbedarf setzt sich aus dem Grundumsatz und dem Leis-
tungsumsatz zusammen. Der Grundumsatz ist die Energie, die dein Kor-
per in jedem Fall braucht. Zum Beispiel um die Kérpertemperatur auf-
rechtzuerhalten, um zu atmen, um Blut durch deinen Kérper zu pumpen
und, und, und. Dein Leistungsumsatz ergibt sich wiederum daraus, wie
du deinen Tag verbringst. Menschen, die korperlich schwer arbeiten,
verbrauchen mehr Energie als Menschen, die den ganzen Tag im Biiro
an einem Rechner sitzen.

Deinen Grundumsatz, also die Energie, die dein Korper allein fiir das
Aufrechterhalten seiner Lebensfunktion benétigt, kannst du mit der so-
genannten Harris-Benedict-Formel berechnen:

Die Grundumsatzformel fiir Frauen:
Grundumsatz in Kilokalorien = 655 + (9,5 x Kérpergewicht in kg) +
(1,9 x KorpergroBe in cm) — (4,7 x Alter in Jahren)

Die Grundumsatzformel flir Manner:
Grundumsatz in Kilokalorien = 66 + (13,8 x Kdrpergewicht in kg) +
(5,0 x KérpergroBe in cm) — (6,8 x Alter in Jahren)

Der Leistungsumsatz wird oft auch PAL (physical activity level) genannt.
Du kannst ihn mithilfe verschiedener Faktoren berechnen, die sich an
den unterschiedlichen Aktivitatsleveln deines Tages orientieren.

Aktivitatslevel und ihre Faktoren

Akfivitatslevel Faktor
Nur sitzen oder liegen/schlafen 0,95

Sitzen, kaum korperliche Aktivitat (leichte
Tatigkeit, z. B. im BUro sitzen, Alltagsbe- 14-15
schaftigungen)

Sitzen, gehen und stehen (leichte bis mittle-

re Tatigkeit, z. B. Schller oder Studenten) 16-17
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Hauptsdchlich stehen und gehen (mittlere
Tatigkeit, z. B. Erzieher, Verkdufer, Hand- 1,8-19
werker)

Kérperlich anstrengende Tatigkeit (schwere
Tatigkeit, z. B. Bauarbeiter oder Sport und 2,0-2,4
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Fitness)

Um deinen Leistungsumsatz — PAL - zu berechnen, ermittelst du die
Stundenzahl, die du mit jeder dieser Tatigkeiten beschaftigst bist, und
multiplizierst sie mit dem entsprechenden Faktor. AnschlieBend addierst
du alle Werte und dividierst das Ergebnis durch 24. Das ist dein PAL.

Ein Beispiel:

(8 Stunden schlafen x 0,95) 7,6 + (8 Stunden Uni x 1,7) 13,6 + (2 Stunden
unterwegs sein x 1,8) 3,6 + (2 Stunden aufrdumen, einkaufen inklusive
kochen x 1,5) 3 + (1 Stunde Sport x 2) 2 + (3 Stunden Medienzeit x 1,5)
45=343:24=143

Nun musst du nur noch den Grundumsatz mit deinem PAL multipli-
zieren und du erhaltst deinen durchschnittlichen Kalorienbedarf pro
Tag. Ein Beispiel: Ich, Daniel, bin 175 cm grof3, wiege 75 Kilogramm und
bin 48 Jahre alt. Das ergibt bei mir einen Grundumsatz von 1650 Kilo-
kalorien. Nehmen wir den oben ermittelten PAL als Referenz, ergibt sich
daraus der folgende tédgliche Kalorienbedarf:

1650 kcal (Grundumsatz) x 1,43 = 2360 kcal Kalorienbedarf fiir den Tag.

Diese Formel ist eine Richtlinie. An Tagen, an denen du dich viel be-
wegst, ist dein Leistungsumsatz héher. Ein erhdhter Leistungsumsatz
sorgt auch fir einen individuell héheren Grundumsatz.

6. Trinkst du zu wenig, ist dein Fettstoffwechsel gehemmt. Normalerweise
kiimmert sich deine Leber um den Fettstoffwechsel. Deine Nieren sind
dafiir zustdndig, Gifte aus dem Korper zu transportieren. Kénnen sie
das nicht mehr in ausreichendem Umfang tun, da du zu wenig trinkst,
hilft die Leber lieber beim Gift- statt beim Fettabbau. Wie viel du trin-
ken solltest, kannst du mit der folgenden Formel berechnen: 0,038 1 x
Korpergewicht in kg = tgl. Wasserbedarf in Liter.

Use it or loose it — warum dein Korper Bewegqung braucht
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7.

10.

11.

Du musst keinen Muskelkater haben, um fitter zu werden. Im Gegenteil:
Muskelkater zeigt dir an, dass du Muskeln iiberlastet hast. Doch keine
Sorge, du kannst und solltest dich auch mit Muskelkater bewegen:

Die Muskelkaterampel

Leichter Muskelkater: Du kannst normal weiter-
trainieren, solltest dich aber sehr gut aufwarmen.
Durch das Training wird der Muskelkater sogar
schneller verschwinden.

Mittlerer Muskelkater: Du darfst immer noch trai-
nieren, allerdings mit verringerter Last und Inten-
sitat.

Schwerer Muskelkater: Mach kein Training mehr,
sondern ersetze das Training durch Bewegungen
mit leichter Intensitat.
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Um fit zu werden, gibt es keine Abkiirzungen. Wer dir ein Sixpack in
vier Wochen verspricht, liigt dich an.

Bei Cardio-Training gibt es keinen Nachbrenneffekt. Intensives Kraft-
training und HIIT-Einheiten, also High Intensity Interval Training,

haben einen Nachbrenneffekt. So verbrauchst du nicht nur Energie
wahrend des Trainings, sondern durch den angekurbelten Stoffwechsel
auch noch in den Stunden danach.

Microworkouts sind effektiv. Das konnen fiinf Liegestiitze oder zehn
Hampelméanner sein, zehn Dehnungen deines Oberkorpers nach links
und rechts im Sitzen. Je mehr dieser kleinen Microworkouts du, iiber
den Tag verteilt, ausiibst, desto besser.

Fitness ist nicht kompliziert. Verschwende keine Zeit mit Trainingspla-
nen oder damit, dariiber zu diskutieren, ob du nun lieber in der Frith
oder am Abend, mit leerem oder vollem Magen oder wie und wann auch
immer trainieren sollst. Mach einfach. Fithlst du dich hinterher wohl

Gesundheit I - Bewegung und Ernidhrung




© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

12,

13.

mit dem, was du getan hast, mach es wieder. Falls nicht: Probier das
néchste Mal etwas anderes aus.

Tage, an denen nichts geht und du deutlich unter dem Leistungsniveau
bleibst, das du eigentlich schon erreicht hattest, sind normal. Gib ein-
fach immer dein Bestes, wie viel auch immer das an diesem Tag sein
mag.

Leistungsplateaus sind normal. Es wird Phasen geben, in denen sich
dein Korper fiir langere Zeit nicht weiterentwickelt und du keinen Fort-
schritt spirst. Ein Stiick weit musst du Plateaus akzeptieren. Willst du
selbst aktiv werden, kannst du versuchen, deinen Korper mit neuen
Trainingsreizen aus der Reserve zu locken. Das kann eine andere Sport-
art sein oder eine andere Trainingszeit (z. B. in der Friih statt abends).

14. Joggen macht deine Knie nicht kaputt. Joggen mit zu hoher Intensi-

15.

16.

17.

18.

tat und mit zu wenig Muskulatur, die dein Knie schiitzt, sorgt fir die
Schmerzen. Reduzierst du die Intensitdt und machst regelmafiig Kraft-
training, werden deine Knie mit der Zeit immer stirker, sodass du die
Intensitdt beim Laufen wieder erh6hen kannst.

Trainiere, sooft du kannst, barfufl. Du aktivierst so deutlich mehr Mus-
keln als beim gleichen Training mit Schuhen. Dazu zdhlen natiirlich die
Fuf}-, die Waden- und die Rumpfmuskulatur.

Vergleiche dich nicht mit anderen. Du musst nicht 100 Liegestiitze
am Stiick absolvieren, um fit zu sein. Solltest du keinen einzigen Stiitz
schaffen, ist das schlecht. Klappen 10 oder 20, ist das schon viel. Dein
Leistungsniveau entscheidet. Ebenso wie die Zeit, die du investieren
kannst. Eltern, die sich um Job und Kinder kimmern, haben nicht das-
selbe Zeitkontingent fiirs Training wie ein Single.

Schlafe ausreichend. Schlaf ist eine Wohltat. Unser Immunsystem
wird im Schlaf auf Vordermann gebracht, unsere Zellen werden repa-
riert und das Gehirn verarbeitet die Eindriicke des Tages. Vor allem un-
ser Hormonsystem ist im Schlaf hochaktiv. So wird zum Beispiel das
Wachstumshormon Somatropin, welches den Muskelaufbau steuert,
im Schlaf gebildet. Auch Leptin, das Hormon, das deinem Gehirn si-
gnalisiert, dass du satt bist, entsteht im Schlaf. Schlédfst du zu wenig,
baust du trotz intensiven Trainings langsamer Muskeln auf und du hast
tagsiiber mehr Hunger.

Alkohol verhindert oder verzogert Stoffwechselvorgiange fiir den Mus-
kelaufbau. Da Alkohol dem Korper Wasser entzieht, verschlechtert sich
zudem die Versorgung der Muskeln mit Ndhr- und Mineralstoffen.

Use it or loose it — warum dein Korper Bewegqung braucht
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Die Grundlagen gesunder Erndhrung

Kaum ein anderes Thema bietet dir so viele Informationsmoglichkeiten
wie das Thema Erndhrung. Gleichzeitig sorgt die Informationsfiille auch
fir jede Menge Diskussionsstoff. Erndhrung, so scheint es, ist eine Art
Glaubensfrage geworden. Ist nun das Friithstiick wirklich die wichtigste

Mahlzeit? Sind drei Mahlzeiten am Tag besser oder fiinf? Nimmst du tat-
sachlich mehr zu, wenn du spét zu Abend noch Kohlenhydrate isst? Soll
deine Erndhrung fettarm oder fettreich sein? Was bringt dir Intervallfas-
ten? Sind Lightprodukte schadlich oder nicht? Ist Superfood echt super?
Kaffee ja oder nein, und wenn ja, wie viel?

Neben all diesen Fragen rund um die richtige Erndhrung gibt es auch
noch unzahlige Erndhrungsstile. Die einen schworen auf Paleo (viel Fleisch
auf dem Teller), die anderen auf Low Carb (wenig Kohlenhydrate), die
Nachsten glauben, dass Rohkost ihnen guttut. Du kannst dich auch auf
Basis des Glyx-Index, des glykimischen Index, erndhren. Oder aber du lasst
deinen Stoffwechseltyp fiir rund 100 Euro ermitteln und stimmst deine Er-
nahrung darauf ab, ob du nun ektomorph, mesomorph oder endomorph
bist.

Aber musst du wirklich jeden Tag Kalorien zdhlen? Oder auf das Verhilt-
nis von Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen achten? Geht es nicht auch
ein bisschen einfacher?

Doch!

Lass dich auf keinen Fall kirre machen. Gesunde Erndhrung ist eigent-
lich nicht kompliziert. Wie bei den meisten Dingen geht es auch beim
Essen nicht so sehr um richtig oder falsch, sondern um Balance. Hier die
wichtigsten Richtlinien, die dir helfen, in Sachen gesunder Erndhrung
durchzublicken.
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19 Tipps flr eine gesunde Erndhrung

1. Vermeide industriell verarbeitete Lebensmittel. Je mehr natiirliche Pro-
dukte du zu dir nimmst, desto wahrscheinlicher ist es, dass du dich ge-
sund erndhrst. Warum? Industriell verarbeitete Lebensmittel, zum Bei-
spiel Fertiggerichte, Miislimischungen, Wurst, enthalten versteckten
Zucker, industriell verarbeitete Transfette oder Geschmacksverstérker.
Diese Inhaltsstoffe erh6hen die Kalorienzahl in deinem Essen unnétig.

Gesundheit I - Bewegung und Ernihrung
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Zudem bringen sie den Energiestoffwechsel deines Gehirns durchein-
ander. Geschmacksverstdrker blocken etwa bestimmte Botenstoffe in
deinem Korper, die eigentlich signalisieren sollen, dass du satt bist. Er-
reichen diese dein Gehirn nicht mehr, kannst du gar nicht anders, als
weiterzuessen. Statistiken haben gezeigt, dass Menschen taglich zwi-
schen 500 oder 600 Kalorien mehr zu sich nehmen, wenn sie sich von
industriell verarbeiteten Lebensmitteln erndhren.

Hab keine Angst vor Fett. Fett ist neben Kohlenhydraten und Protei-
nen der dritte Hauptnahrstoff. Dein Korper braucht Fett, um sdmtliche
laufenden Prozesse im Korper aufrechtzuerhalten und zu steuern. Be-
sonders gesund sind Fette mit ungesattigten Fettsdauren, wie man sie
in Olivendl oder Leindl findet, aber auch in Fisch wie Seelachs. Etwa
30 Prozent deines taglichen Kalorienbedarfs konnen aus Fetten stam-
men. Natiirlich ist Fett sehr energieintensiv. In einem Essl6ffel Olivendl
stecken 121 Kalorien. Ein grofizligig gemixtes Salatdressing kann daher
locker 10 Prozent deines taglichen Kalorienbedarfs abdecken.

Proteine machen dich langer satt. Das hdangt unter anderem mit den
Hormonen zusammen, die bei der Aufspaltung der Proteine im Magen
produziert werden und deinen Appetit bremsen. Idealerweise sind Pro-
teine daher Teil einer jeden Mahlzeit.

Proteine kommen nicht nur aus Fleisch oder Eiern. Du kannst Proteine
auch in Form von Niissen, Kiirbiskernen, Lupinen, Soja oder Leinsamen
zu dir nehmen.

Faste. Wann hat dein Magen zum letzten Mal nach einer langen Essens-
pause richtig gegrummelt? Das bekannte Magenknurren ist kein Anzei-
chen von Hunger, sondern hat seinen Ursprung in den Aufrdumarbei-
ten, die der Magen durchfiihrt, wenn er denn mal leer ist. Durch unsere
stark verkiirzten Essenspausen setzen wir diesen Reinigungsprozess
kaum noch in Gang. Langere Essenspausen sind ein Segen fiir deinen
Korper. Stockt ndmlich die Nahrstoffzufuhr, beginnt nicht nur die Fett-
verbrennung, dein Korper startet auch die sogenannte Autophagie, bei
der nach kaputten oder geschiddigten Zellen gefahndet wird, die an-
schlieflend zur Energiegewinnung verdaut werden. Auch beim Fasten
gilt: Es muss keine ganze Woche sein, um zu wirken. Selbst ein einzelner
Fastentag bringt dir etwas. Das Intervallfasten, bei dem du zum Beispiel
dein Frithstiick auslasst und 16 Stunden lang nichts isst und dann in
einem 8-Stunden-Fenster zwei normale Mahlzeiten zu dir nimmst, hilft
deinem Korper, immer mal wieder aufzurdumen.

Die Grundlagen gesunder Ernihrung
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6.

10.

Kohlenhydrate machen nicht mehr dick als Fette oder Proteine. Wie
die Fette wurden vor einigen Jahren auch die Kohlenhydrate als Dick-
macher verteufelt. Das Problem: Kohlenhydrate bestehen aus Einfach-
zuckern (Sacchariden), die in mal mehr, mal weniger komplexen Ver-
bindungen aufgebaut sein konnen (Disaccharide und Polysaccharide).
Wihrend du die einfachen Verbindungen, wie sie in Fruchtzucker oder

Haushaltszucker vorkommen, sehr schnell verdaust, benéotigt dein Kor-
per fiir die Polysaccharide, zum Beispiel aus Vollkornprodukten, langer.
Dadurch bist du langere Zeit satt. Auflerdem verringert sich die Gefahr
von Heiflhungerattacken. Dennoch: Am Ende des Tages entscheidet
immer die Kalorienbilanz, ob du zu viel gegessen hast. Du kannst also
gern zur Schokolade greifen oder eine Siifigkeit naschen, wenn deine
Kalorienbilanz stimmt. Auch eine Salamipizza (Zucker in der Salami +
Kohlenhydrate im Teig) macht dich nicht dick, wenn deine Kalorienbi-
lanz insgesamt in Ordnung ist.

Ballaststoffe machen satt. Eine ballaststoffreiche Erndhrung hilft dei-
ner Darmflora und macht dich ldnger satt. Ballaststoffe kommen vor
allem in Gemiise und Obst, Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten und
Niissen vor. Gonn dir davon was.

Trink vor jeder Mahlzeit ein oder zwei Glas Wasser. Das hemmt deinen
Appetit und sorgt dafiir, dass du schneller satt bist. Auflerdem hilft es
dir dabei, ausreichend Fliissigkeit zu dir zu nehmen.

Iss ruhig viele kleine Mahlzeiten, wenn du dich danach fiihlst. Beim
Thema Anzahl der Mahlzeiten stehen sich zwei Erndhrungslager gegen-
iiber. Die einen schworen auf drei grofle Mahlzeiten, die anderen auf]
mehrere {iber den Tag verteilte. Fakt ist: Viele kleine Mahlzeiten sorgen
dafiir, dass dein Blutzuckerspiegel auf einem stabileren Niveau bleibt
und nicht standig schwankt. Du hast insgesamt weniger Appetit und
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vor allem senkst du die Gefahr von Heifthungerattacken.

Mach alle acht Wochen eine Kaffeepause. Kaffee ist prima und gehort
vermutlich auch bei dir zu den Grundnahrungsmitteln. Das Problem:
Die Gew6hnung an Koffein fiihrt oft dazu, dass du immer mehr Kaf-
fee trinkst, weil sich der Kick nicht mehr einstellen will. Das wiederum
kann sich auf deine Schlafqualitit auswirken. Leg einfach hin und wie-
der Kaffeepausen von mindestens einer Woche ein. Die Kopfschmerzen,
die du durch den Koffeinentzug erleben wirst, verdeutlichen dir, warum
die Kaffeepause so sinnvoll ist.
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© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Du nimmst nicht stdrker zu, wenn du spdt am Abend etwas isst. Letzt-
lich entscheidet nicht die Uhrzeit, wann du etwas isst, sondern wie viel
du isst. Wenn du deine Kalorienbilanz im Blick hast, kannst du essen,
wann du willst. Eine besonders spate Mahlzeit lasst dich allerdings
nicht so gut schlafen ...

Trink deine Kalorien nicht. Vermeide Fruchtsifte und Softdrinks, da
sie sehr viel Zucker aufweisen. Zwar enthilt Bier weniger Kalorien als
Apfelsaft, dennoch nimmst du mit einem Bier schon fast zehn Prozent
deines taglichen Kalorienbedarfs zu dir.

Dein Korper benotigt nicht jeden Tag Fleisch. 300 bis 600 Gramm pro
Woche sind vollkommen ausreichend. Weifies Fleisch (z. B. Gefliigel) ist
geslinder als rotes Fleisch (etwa Rind).

Geschmack ist etwas, das sich entwickelt. Auch deiner. Wenn Gemiise
oder Salat dir nicht schmecken, kann es daran liegen, dass dein Gaumen
noch nach dem Kick sucht, der von Geschmacksverstarkern und den
Unmengen an Fett und Zucker in industriell verarbeiteten Lebensmit-
teln hervorgerufen wird. Das legt sich. Normale Gewiirze — bitte keine
Fertigmischungen aus der Tite! — sind deine beste Waffe, um den Ge-
schmack von Gemdiise aufzupeppen.

Alkohol ist nie gesund. Ja, du entspannst beim Genuss und fiihlst dich
dank der Entspannung kurzfristig wohl. Dennoch bleibt Alkohol ein
sehr kalorienreiches Zellgift, das deinen Korper in Alarmbereitschaft
versetzt. Alkohol kann dein Gehirn, deine Leber, dein Herz, deine Psy-
che und deine Libido schddigen. Auch sorgt er dafiir, dass du schlechter
schlafst. Leg auch beim Alkohol regelmafiig Pausen von zwei, drei Wo-
chen ein. Solltest du merken, dass dir der Verzicht schwerfallt, hast du
vielleicht ein Problem, um das du dich kimmern solltest.

Du bendtigst keine Nahrungserginzungsmittel, um dich gesund zu er-
ndhren.

Verzichte nicht. Wenn du einen Speiseplan hast, auf dem kein Platz fiir
dein Lieblingsessen ist (Pizza!), andere deinen Speiseplan. Achte vor al-
lem auf deinen Kalorienbedarf und nicht so sehr darauf, was du isst.
Cheat Days sind absolut in Ordnung, wenn du den Uberschuss an ande-
ren Tagen wieder reinholst.

Gesunde Erndhrung kann ohne Kalorienzdhlen funktionieren. Du
kannst eine intuitive Erndhrung erlernen, wenn du dich aktiv mit dei-
nen Hungersignalen auseinandersetzt, mit dem Essen aufhorst, wenn

Die Grundlagen gesunder Ernihrung
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du satt bist, und ein Gefiihl dafiir entwickelst, wie du dich nach dem
Essen fiihlst, also welche Lebensmittel dir besonders guttun.

19. Hunger kann durch einen Mangel an Mikrondhrstoffen hervorgerufen
werden. Wenn dies der Fall ist und du haust dir doch wieder nur eine
Pizza rein, kommt der Hunger sehr schnell wieder zuriick.

Hunger ist nicht gleich Hunger

Wusstest du, dass es neben dem gerade genannten aufgrund von Mi-
krondhrstoffmangel hervorgerufenen Hunger insgesamt noch sieben
weitere Arten von Hunger gibt?

. Den normalen nattirlichen Hunger. Dein Kérper braucht Energie. Ty-
pische Merkmale sind eine besondere Gereiztheit und mangelnde
Konzentrationsfahigkeit.

2. Sozialer Hunger. »Mochtest du noch ein Stiick Torte?«, fragt Oma im-
mer beim Besuch. Und du sagst Ja, schlief3lich willst du sie nicht ver-
argern.

3. Appetit: Du hast einen ganz bestimmten Geruch im Kopf oder musst
an ein spezielles Lebensmittel denken. Am besten gibst du ihm nach.

4. Praktischer Hunger. Du isst, weil du spater keine Zeit hast oder weift,
dass du lange nicht mehr an Essen kommen wirst.

5. Hunger aus Gewohnheit. Du isst, weil du esimmer so machst. Obwohl
du zum Beispiel satt bist oder keine Lust darauf hast, trinkst du nach
dem Essen noch einen Espresso und naschst etwas SiifSes dazu.

6. Emotionaler Hunger. Mit dieser Art des Hungers versuchst du, schéne

Erinnerungen wieder hervorzurufen, negative Emotionen zu tibertiin-

chen oder dich zu belohnen. Dieses Verhalten wird auch als Coping

seccsccscccce
—_
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bezeichnet.

7. Verbotshunger. Ob Zuckerchallenge oder No-Carb-Woche: Wann im-
mer du ein bestimmtes Lebensmittel oder einen Nahrstoff von dei-
nem Speiseplan streichst, bekommst du lber kurz oder lang eine
immer gréBer werdende Lust darauf. Deine Gedanken kreisen und
kreisen um dieses Lebensmittel.

Hinterfrag deinen Hunger. Wenn er nicht nattrlicher oder praktischer
Natur ist, Gberleg, ob du die positive Emotion oder die Entspannung, die
du suchst, nicht auch anders als durch Essen erzeugen kannst.
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Die Erndhrungspyramide

Wasser als Hauptgetrank und unverarbeitete Lebensmittel — am besten so
unterschiedlich und bunt wie méglich — in der Menge, die du benétigst,
sind der Schliissel fiir eine gesunde Erndhrung. Mit anderen Worten: Du
wirst ums Kochenlernen nicht herumkommen. Um dir das Kalorienzdh-
len zu ersparen, mochten wir dich mit der Ernahrungspyramide vertraut
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machen, die dir, kombiniert mit den richtigen Portionsgrofien, eine gute
Hilfestellung fiir deinen Speiseplan gibt.

So kénnte dein Tag aussehen
(mit PortionsgréfBen)

i

Extras

2 Essloffel komplette Handteller Beide  1Glas/ Glas
Hand Hinde  Becher  Alkohol

Die Grundlagen gesunder Ernihrung
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Auf einen téglichen Speiseplan gehoren ungefahr:

6 Glaser Wasser oder Tee

3 Portionen Gemiise

2 Portionen Obst

3 Portionen Getreide wie Brot und Flocken

1 Portion gekochtes Getreide (z. B. Nudeln, Reis, Kartoffeln)
3 Portionen Milchprodukte

1 Portion Fisch, Fleisch oder Ei

2 Portionen Fette oder Ole (1 Portion entspricht 2 EL)

1 Portion Extras (z. B. Stif3es oder Alkohol)

Noch mal: Je weniger Plastikverpackungen du beim Essen aufreifien musst,
desto grofler ist die Wahrscheinlichkeit, dass du dich gesund ernéhrst. Na-
tirliche, unverarbeitete Lebensmittel und viel Wasser sind alles, was dein
Korper wirklich braucht.
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Beziehungsarbeit und Konflikfmanagement

Deine Familie kannst du dir nicht aussuchen, deine Partner:innen und
Freund:innen schon. Auch deine Entscheidung fiir oder gegen einen Job ist
immer auch eine Entscheidung, ob du mit diesen Arbeitskolleg:innen und
Vorgesetzten zusammen sein willst. Hochste Zeit also, dass wir iiber Bezie-
hungen und Liebe reden. Das Fundament deiner Beziehung wird — wie so
vieles andere — von deinen Werten und deiner Personlichkeit gebildet. Erst
wenn du weifdt, was du willst, hast du eine Chance, es zu bekommen.

Warum wir uns zu bestimmten Menschen hingezogen fiihlen, ist ein
Mysterium. Zwar ist der Hormonrausch, der uns die Sinne vernebelt, wenn
wir uns verlieben, sehr gut erforscht. Doch eine Antwort auf die Frage,
warum wir mit dem oder der einen besser kdnnen als mit dem oder der
anderen, ist das nicht. Beziehungen und Freundschaften kdnnen unglaub-
lich vielschichtig sein. Mal ziehen sich gegensatzliche Personlichkeiten an,
mal fithlen Menschen sich durch dhnliche Werte verbunden und mal ist es
einfach eine unerkldrliche korperliche Anziehungskraft wie beispielsweise
»die Liebe auf den ersten Blick, die uns antreibt.

Doch was auch immer der Grund dafiir ist, dass wir mit dem einen Men-
schen besser konnen als mit dem anderen, jede Beziehung will gepflegt und
gelebt werden. Wir verraten dir, welche Moglichkeiten es dabei gibt und
wie du Konflikte besser verstehen und durchstehen kannst.

warum Beziehungen nicht
von allein funktionieren

Beziehungen funktionieren nicht von allein. Liebesbeziehungen nicht,
Freundschaften nicht, berufliche Beziehungen nicht. Jede Beziehung ist

Warum Beziehungen nicht von allein funktionieren
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wie eine Pflanze, die zum Leben auf Sonne, Wasser und Nihrstoffe an-
gewiesen ist. Bekommt die Pflanze oder die Beziehung nicht, was fiir sie
wichtig ist, geht sie ein. Allerdings brauchen nicht alle Pflanzen die gleiche
Menge an Sonne, Wasser und Naihrstoffen, so wie auch nicht jede Bezie-
hung das gleiche Maf} an Aufmerksamkeit, Energie oder Kommunikation
bendtigt. Warum das so ist, lasst sich am einfachsten mit den unterschied-
lichen Bindungstypen erkldren. Davon haben die Wissenschaftlerin Kim
Bartholomew und der Wissenschaftler Leonard Horowitz im Jahr 1991 vier
identifiziert.?®

Die vier Bindungstypen nach Bartholomew und
Horowitz
Kim Bartholomew und Leonard Horowitz haben vier unterschiedliche Bin-
dungstypen ausgemacht, die sich durch bestimmte Eigenschaften unter-
scheiden. Dazu zdhlen:

der sichere Bindungstyp,

der angstlich-ambivalente Bindungstyp,

der dngstlich-vermeidende Bindungstyp,

der gleichgiiltig-vermeidende Bindungstyp.

Eigenschaften des sicheren Bindungstyps

Der sichere Bindungstyp hat ein gut ausgepréagtes Selbstvertrauen und
keine Probleme damit, anderen Menschen zu vertrauen. Er ist selbstsi-
cher und kann in einer Beziehung Nahe und Distanz sehr gut regulieren.
Er klammert nicht, sondern schafft sich in der Beziehung seine Freirdume.
Ein sicherer Bindungstyp kann auch mal allein oder mit Freunden in den
Urlaub fahren. Sichere Bindungstypen fithren in der Regel gliickliche und
stabile Beziehungen. Sie haben keine Angst vor Trennungen. Im Gegenteil:
In einer beendeten Beziehung steckt die Chance, daraus zu lernen und zu
reifen. Sichere Bindungstypen wissen, dass sie attraktiv auf andere wirken,
und machen sich daher keine Sorgen dariiber, ob sie einen neuen Partner
oder eine neue Partnerin finden.

Eigenschaften des dingstlich-ambivalenten Bindungstyps

Pragende Merkmale des dngstlich-ambivalenten Bindungstyps sind ein
schwaches Selbstwertgefiihl und eine ibermaflige Beschaftigung mit der
Beziehung. Die Beziehung ist ihm enorm wichtig. Er klammert, ist besitz-
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ergreifend und macht sich haufig Sorgen, ob er geniigend zuriickgeliebt
wird. In Beziehungen mit einem angstlich-ambivalenten Typen fiihlen
sich der Partner oder die Partnerin oft bedrdangt und weichen zuriick. Das
wiederum verstarkt die Trennungsangst beim dngstlich-ambivalenten Ty-
pen.

Eigenschaften des dngstlich-vermeidenden Bindungstyps

Der dngstlich-vermeidende Typ ist von starken Angsten geprigt. Er denkt,
dass er nicht gut genug fiir den oder die andere ist. Obwohl er sich eine
Beziehung herbeisehnt, vermeidet er enge Bindungen. Wird es ernst, sorgt
er fiir Abstand, um nicht enttauscht zu werden. Er ldsst den oder die Part-
ner:in nicht wirklich an sich heran. Angstlich-vermeidende Bindungstypen
sind zudem die perfekten Kandidat:innen fiir On-off-Beziehungen. Auch
hier ist Trennungsangst ein wiederkehrendes Beziehungsmerkmal.

Eigenschaften des gleichgiiltig-vermeidenden Bindungstyps

Der gleichgiiltig-vermeidende Bindungstyp legt keinen besonderen Wert
auf Beziehungen. Sie sind ihm ganz einfach egal. Gleichgiiltig-vermeiden-
de Menschen geniigen sich selbst. Rutscht dieser Typ dennoch in eine Be-
ziehung, hilt er den Partner oder die Partnerin auf Abstand. Er benotigt
sehr viel Freiraum und verschafft ihn sich auch. Es fallt ihm schwer, Gefiih-
le zu zeigen. Wie auch, wenn sie gar nicht vorhanden sind. Generell fehlt
es Beziehungen mit diesem Bindungstypen an Tiefe, falls sie tiberhaupt zu-
stande kommen.

Zu welchem Beziehungstyp du gehorst, kannst du — falls du anhand der Be-
schreibung noch keine Ahnung entwickelt hast — wie so oft mit einem On-
linetest herausfinden. Welcher Bindungstyp du bist, wird in deiner Kind-

heit durch deine ersten Bindungserfahrungen gepragt. Allerdings ist deine
Bindungsfahigkeit kein Schicksal. Sie kann sich entwickeln.

Das Wissen um deinen eigenen Bindungstyp hilft dir zudem, deine Be-
diirfnisse besser einzuschitzen. Bist du ein dngstlich-ambivalenter Bezie-
hungstyp kénntest du an deinen Angsten arbeiten und versuchen, selbst-
standiger zu werden. Ein verstindnisvoller Partner schafft es womoglich,
auf deine Angste einzugehen und dir ein Stiick weit entgegenzukommen.
Angstlich gebundenen Menschen fillt es zudem schwer, sich um andere
zu kiimmern, da sie sehr mit sich selbst und ihren Angsten beschiftigt
sind. Sie selbst wiederum bendtigen sehr viel Aufmerksamkeit und Zu-
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wendung. Auch hier hilft das Wissen, dass etwa die fehlende Fiirsorge
gegeniiber de:r Partner:in nicht absichtlich ausbleibt, sondern Folge einer
nicht sicher entwickelten Bindungsfahigkeit ist, dabei, an dem Problem
zu arbeiten.

WIE VERBREITET SIND DIE DIVERSEN BINDUNGSSTILE?
Bindungsstile sind unterschiedlich haufig verbreitet. Mit ca. 60 Prozent
dominiert der sichere Bindungstyp. Der dngstlich-vermeidende Bindungs-
typ folgt mit etwa 20 Prozent. Auf den dngstlich-ambivalenten sowie den
gleichgiiltigen Bindungstypen entfallen je 10 Prozent. Eine unterschiedli-
che Verteilung der Bindungstypen zwischen den Geschlechtern wurde iib-
rigens nicht festgestellt.

Die Haufigkeit von Bindungsstilen

. 10%
~ gleichgiiltig

20 %
angstlich-
VEEE

60 %
sicher

angstlich-
ambivalent /

Beziehungen und Gefiihle I — Beziehungsarbeit und Konfliktmanagement

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©




© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Die finf Sprachen der Liebe von Gary Chapman

Ein weiteres spannendes Modell, um unterschiedliche Anspriiche in einer
Beziehung zu verstehen, ist das Konzept der fiinf Liebessprachen des The-
rapeuten Gary Chapman.? Thm war aufgefallen, dass immer wieder Paare
zu ihm kamen, die nicht begreifen konnten, warum der oder die jeweils
andere in der Beziehung sich nicht geliebt fithlte. Chapman fand in Ge-
sprachen schliefilich heraus, dass diese Menschen ihre Liebe unterschied-
lich ausdriickten, der:die Partner:in diese Liebesbezeugungen aber nicht
als solche erkannte. Wahrend der:die eine pausenlos «Ich liebe dich« sagte,
driickte der:die andere ihre Zuneigung zum Beispiel lieber durch Beriih-
rung aus. Chapman entwickelte auf Basis seiner Erkenntnisse fiinf unter-
schiedliche Liebessprachen, mit denen er zwischen den Paaren vermitteln
konnte. Diese sind:

@ Lob und Anerkennung
™ Zweisamkeit

#% Geschenke

b Hilfsbereitschaft

< Intimitit und Zirtlichkeit

Werfen wir im Folgenden einen Blick auf das Wesen der einzelnen Liebes-
sprachen.

Lob und Anerkennung

Menschen, die diese Liebessprache sprechen, driicken ihre Liebe vor allem
verbal aus. Sie loben ihren Partner oder ihre Partnerin. Sie machen Kompli-
mente. Sowohl fiir das Aussehen als auch fiir die Dinge, die erreicht wur-
den, oder Handlungen, die sie als Partner:in wertschétzen. Diese Menschen
driicken mit Lob und Anerkennung aus, dass sie ihre:n Partner:in sehen
und anerkennen. Typische Sédtze konnen sein:

»Deine Augen strahlen heute so schon.«

»Der Rock/das Hemd steht dir ausgezeichnet.«

»Danke, dass du dich um das Abendessen gekiimmert hast.«
»Das hast du toll gemacht.«

Menschen, die diese Sprache sprechen, sind oft enttduscht, wenn sie von
ihrem/ihrer Partner:in nicht so oft gelobt werden.

Warum Beziehungen nicht von allein funktionieren
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Zweisamkeit

Fiir Menschen, die die Liebessprache Zweisamkeit sprechen, ist die unge-
teilte und ungestorte Zeit mit dem/der Partner:in das Wichtigste. Diese
Menschen brauchen Momente, in denen sie ihrem/ihrer Partner:in ihre
ganze Aufmerksamkeit widmen konnen, ohne abgelenkt zu werden. Ein
Spaziergang ist da schoner als ein Theaterbesuch. Gemeinsam auf dem
Sofa kuscheln bedeutsamer, als zusammen fernzusehen.

Geschenke

Klar, jeder von uns bekommt gern gute Geschenke. Personen, die diese Lie-
bessprache sprechen, sind sehr gut darin, aus den Gesprachen mit anderen
Ideen fiir kleine Uberraschungen abzuleiten. Jemand erzihlt, dass er gerne
kocht. Beim nachsten Date wird er oder sie mit einem kleinen Kochbuch
oder einem Lieblingsrezept iiberrascht. Die Liebe flief3t hier in Gedanken,
wie und womit man de:r Partner:in eine Freude machen kann. Dabei geht
es nicht darum, dass die Geschenke besonders wertvoll sein miissen, son-
dern dass sie einen wirklichen Bezug zur beschenkten Person haben und
originell sind.

Hilfsbereitschaft

Die Hilfsbereitschaft ist eine sehr praktische Liebessprache. Diese Men-
schen packen an. Sie kiimmern sich um den Haushalt. Sie horen zu. Sie
bemerken, dass bei deinem Fahrrad kaum noch Luft in den Reifen ist, und
pumpen sie auf, ohne etwas zu sagen. Diese Menschen sind einfach da,
wenn du sie brauchst. Das ist allerdings wenig romantisch, weshalb vor
allem dieser Typ oft in Beziehungskonflikte gerat.

Intimitédt und Zartlichkeit

Kissen, streicheln, einander in den Arm nehmen, Hindchen halten, Sex ...
Statt viel zu reden, driicken diese Menschen ihre Liebe vor allem korperlich
aus. Allerdings gibt es Menschen, denen ebendiese Korperlichkeit — zum
Beispiel das Hindchenhalten in der Offentlichkeit — nicht so wichtig ist.
Gerit eine Person, die groflen Wert auf Zartlichkeit legt, mit einer solchen
zusammen, sind Paarkonflikte vorprogrammiert.

Die fiinf Sprachen der Liebe sind eine gute Methode, um sich der eige-
nen Bediirfnisse und der Bediirfnisse der Partnerin oder des Partners be-
wusst zu werden. Und das Beste: Es ist selbstverstandlich méglich, eine an-
dere Liebessprache zu lernen, also dem/der Partner:in das zu geben, was er
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oder sie braucht, um sich geliebt zu fiihlen. Das ist so, als wiirdest du eine
Fremdsprache lernen. Beziehungen sind ja nicht nur ein Miteinander-Ge-
hen, sondern immer auch ein Aufeinander-Zugehen.

So wie jede:r von uns in seiner Personlichkeit gesehen und wahrgenom-
men werden mochte, sollten wir eben auch die Fahigkeit aufbringen, un-
sere:n Partner:in als diejenige Person zu sehen, die sie wirklich ist — und
nicht so, wie wir sie uns wiinschen. Beziehungen geraten oft dann aus der
Balance, wenn sie mit Erwartungen iiberfrachtet sind. Genau das liegt bei
der klassischen monogamen Paarbeziehung hdufig in der Natur der Sache.
In ihr steckt die Annahme, dass ein:e Partner:in uns gehort. Sprachlich ma-
nifestiert sich dieser Besitzanspruch zum Beispiel darin, dass wir von »mei-
nem Mann« oder »meiner Frau« reden. Dass ein Mensch allein all unsere
Bediirfnisse erfiillen kann, ist unmdglich. Aus diesem Grund bendtigen wir
eben nicht nur eine:n Partner:in an unserer Seite, sondern auch Freund:in-
nen, Familie, Arbeitskolleg:innen und sogar Stars, die wir als gesellschaftli-
che Vorbilder anhimmeln kénnen. (Auch das ist eine Form von Beziehung!)

Beziehungen konnen immer dann funktionieren, wenn wir bereit sind,
einen anderen Menschen anzunehmen. Wenn wir ihn akzeptieren, wie er
ist. Mit seinen Stdrken und Schwiéchen. Das bedeutet nicht, dass dieser
Mensch fiir immer so bleiben wird und soll. Um Himmels willen! Er soll
lernen und wachsen und sich entwickeln kénnen. Manchmal gelingt das
gemeinsam. Manchmal aber auch nicht. Beziehungen konnen sich abnut-
zen. Um einen anderen Menschen annehmen zu konnen, ist es notwendig,
einen Perspektivenwechsel vornehmen zu konnen, empathisch zu sein und
sich in die Gefiihls- und Wertewelt des anderen hineinzudenken.

Ein Beispiel:
Was wiirdest du empfinden, wenn dir dein Partner oder deine Partnerin
sagt: »Ich fithle mich aktuell von dir nicht geliebt.«

Wahrscheinlich wiirdest du erschrocken, sauer und vielleicht sogar ein
wenig wiitend sein. Du fiithlst dich womoéglich angeklagt. Klar, du hast in
der letzten Zeit sehr viel arbeiten miissen und wenig Zeit fiir gemeinsame
Gesprache oder Aktivitdten gehabt. Du warst auflerdem sehr miide, hast
weniger im Haushalt gemacht, aber das alles, die ganze Schinderei war ja
auch notig, um mehr Geld fiir den nachsten gemeinsamen Urlaub zu ha-
ben. Und dafiir wirst du jetzt kritisiert? Also rutscht dir der folgende Satz
heraus:

»Du spinnst ja, natiirlich liebe ich dich.«

Warum Beziehungen nicht von allein funktionieren
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Die Wahrscheinlichkeit, dass danach gestritten wird, ist ziemlich hoch.
Und es ist auch richtig, dass gestritten wird. Warum? Weil du deine:r Part-
ner:in ihre Gefiihle abgesprochen hast. Du hast seine oder ihre Perspek-
tive nicht angenommen, sondern deine eigene Perspektive beibehalten.
Auch wenn deine Perspektive inhaltlich richtig ist und deine Erklarung fiir
die fehlende Aufmerksamkeit absolut nachvollziehbar ist, hast du deine:n

Partner:in allein gelassen und mit deiner Aussage verletzt. Denn natiirlich
ist die andere Perspektive ebenfalls nachvollziehbar. Wie wiirdest du dich
fiihlen, wenn dein:e Partner:in wochenlang keine Zeit und Aufmerksam-
keit mehr fiir dich hatte? Nicht gut wahrscheinlich.

Eine bessere Reaktion inklusive Perspektivenwechsel wire in dieser Si-
tuation:

»Es tut mir leid, dass ich dir dieses Gefiihl vermittle. Woran machst du
es fest?«

Womit wir auch schon mitten beim néchsten wichtigen Thema wéren:
richtig streiten.

Was ist wahr?

Folgendes Bild illustriert sehr gut, warum du stets in Perspektiven den-
ken solltest, in deinen eigenen und in denen der anderen. Jeder Mensch
ist die Summe seiner Erfahrungen und seines Wissens und blickt durch
sie auf die Welt. Erfahrung und Wissen sind jedoch stets begrenzt. Wir
blicken auf die »Wahrheit« also immer mit einem Handicap. Wir sehen
nicht, was wir nicht wissen und kennen. Indem wir den Blick anderer
Menschen mit anderen Erfahrungen und anderem Wissen auf die Welt
zulassen, kommen wir in Kontakt

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©

miteineranderen »Wahrheit«und richtig
kdnnen unsere eigene Perspekti-
ve verandern. Diese Perspekti-
venwechsel helfen dir, dich dem
Kern eines Problems zu ndhern
und ein Verstandnis fur die Ge-
samtsituation zu entwickeln, dich I )
also der Wahrheit, dem, was rich- Wahrheit
tig ist, immer weiter zu nahern.
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Konflikte wagen

Streit ist ein hartnéckiger Begleiter in unserem Leben. Laut einer Umfra-
ge des Onlineportals Parship” aus dem Jahr 2019 streiten 63 Prozent der
Paare in Deutschland mindestens einmal im Monat. Auch am Arbeitsplatz
kommen Konflikte haufiger vor, als du vielleicht denkst. Statistisch gese-
hen, verbringt jeder Arbeitnehmende zwei Stunden in der Woche mit der
Klarung von Meinungsverschiedenheiten im Job. In den USA sind es sogar
fast drei Stunden pro Woche, wie das Personalberatungsunternehmen The
Myer-Briggs Company 2008 ermittelte.?®

Beliebte Streitthemen in privaten Beziehungen sind:
Haushalt
Sauberkeit und Ordnung
Freizeit und Aufgabenverteilung
Aufmerksambkeit
Geld
Eifersucht

Im Job geht es dagegen haufig um:
Egos und Personlichkeiten
Stress
Schlechte Fithrung
Unehrlichkeit
Probleme mit dem/der Chef:in

Konflikte sorgen nicht nur fiir schlechte Stimmung, sondern machen mit-
unter sogar korperlich krank. Vor allem Frauen scheinen sich Konflikte sehr
zu Herzen zu nehmen. In der Arbeitswelt leiden Frauen nach Konflikten
zum Beispiel doppelt so haufig unter Nervositat und Schlaflosigkeit wie
Manner. Zudem gehen rund zwei Drittel der Frauen mit negativen Gefiih-
len aus einem Konflikt heraus. Aus diesem Grund meiden viele Menschen
Konflikte lieber. Ein Fehler. Die Angst vor Konflikten macht uns unfrei.
Wir fithlen uns geldhmt und eingeengt durch die Sorge, etwas Falsches
zu machen oder zu sagen und uns mitten in einem Streit wiederzufinden.
Vielleicht kennst du ja das Unbehagen, wenn du zum Beispiel bei einer Fa-
milienfeier bestimmte Themen gar nicht erst ansprechen mdchtest, weil
die Meinungen dariiber so weit auseinandergehen. Oder aber in der Be-
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ziehung, weil du weifit: Wenn dieses Thema auf den Tisch kommt, gibt es
garantiert Arger.

Das Problem beim Streiten ist jedoch nicht so sehr, woriiber wir streiten,
sondern wie, mit welcher Einstellung wir streiten.

Wie du Konflikte I6sen kannst
Der Konflikt- und Verhandlungsforscher Daniel Shapiro® hat drei Felder
herausgearbeitet, an denen ein Konflikt entlanggefiihrt werden sollte, um
tatsachlich zu einer gemeinsamen Losung zu gelangen:

Identitat

Anerkennung

Verbundenheit

Wofiir aber stehen diese Felder?

Identitdt

Konflikte werden immer dann emotional, wenn wir uns als Person ange-
griffen fithlen. Wenn wir glauben, dass der oder die andere unsere Werte
infrage stellt. Je hoher unser Selbstbewusstsein ist, je mehr wir die Motiva-
tion hinter unseren Werten kennen und je stirker wir sie leben, desto eher
fithlen wir uns nicht durch andere angegriffen. Emotionale Konflikte spie-
geln in der Regel immer eine innere Angst oder Unsicherheit. Etwa nicht
gut genug zu sein oder etwas falsch zu machen. Kein Wunder, dass wir die
Auseinandersetzung mit dir selbst und deinen Werten ganz an den Anfang
dieses Buches geriickt haben. Solltest du zum Beispiel festgestellt und ak-
zeptiert haben, dass du keinen groflen Wert auf Ordnung legst, wird dich
der Vorwurf, du seist ein unordentlicher Mensch, kaum treffen kénnen.
Trifft dich ein Konflikt jedoch emotional besonders stark, solltest du dich
auf die Suche nach dem Problem machen, das dich im Inneren beschéftigt.

Anerkennung

Wie zuvor schon gesagt: Jeder von uns fithlt sich am wohlsten, wenn er das
Gefiihl hat, als derjenige Mensch gesehen zu werden, der er wirklich ist.
Wer einen Konflikt 16sen will, muss sich in sein Gegeniiber hineinversetzen
und versuchen zu verstehen, woher dieser Mensch kommt. Warum er so
fithlt, wie er filhlt. Warum er so denkt, wie er denkt. Dieser Prozess kann
sehr wehtun, vor allem wenn es um personliche oder politische Themen
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geht. (Und er fithrt mitunter in eine Sackgasse, wenn unverhandelbare
menschliche Werte infrage gestellt werden.) Aber auch hier ist das Zuhéren
notwendig, um mit den Angsten und Unsicherheiten — also der Identitit —
unseres Gegeniibers vertraut zu werden. Nicht umsonst heifdt es in der Psy-
chologie etwa: Schmerz macht bose. Menschen, die selbst Schmerzen er-
fahren haben, neigen dazu, anderen diese Schmerzen ebenfalls zuzufiigen.
Es ist fiir sie die ultimative Moglichkeit, in ihrem Schmerz verstanden zu
werden.

Verbundenheit

Verbundenheit ist das Mittel, mit dem ein Konflikt aus dem Gegeneinan-
der, aus der Konfrontation herausgenommen wird. Sicher kennst du die
sogenannten Du-Botschaften, die jeden Konflikt vergiften:

»Du rdumst nie deine Wasche auf.«

»Du machst am Abend die Kaffeemaschine nicht aus.«

»Du gibst viel zu viel Geld fiir Schmuck/Kosmetik/Computerspiele aus.«

Verbundenheit hilft dir, das Ich-gegen-dich aufzuldsen. Statt iiber »mei-
ne Ordnung« und »deine Ordnung« geht es in einem Konflikt, in dem beide
Partner:innen verbunden sind, um »unsere Ordnung«. Wie kénnen wir das
Problem 16sen? Wie viel Ordnung brauchen wir? Mach das Thema des Kon-
flikts zu einem gemeinsamen Problem. Es ist besser, wenn du und dein:e
Partner:in Konfliktpartner:innen statt Gegner:innen seid.

Ein Konflikt, bei dem es vordergriindig darum geht, recht zu haben, ist
so gut wie immer zum Scheitern verurteilt. Geh in jeden Konflikt, den du
wirklich 16sen moéchtest, mit dem Bewusstsein, dass du im Unrecht sein
konntest. Sieh den Konflikt als eine Chance, etwas Neues zu lernen. Ent-
weder iiber dich selbst oder {iber deine:n Konfliktpartner:in. Die grofiten
Chancen auf eine Losung gibt es, wenn dein Gegeniiber mit genau dersel-

ben Einstellung in den Konflikt geht.

Was du fur deine Beziehungen tfun kannst
und wann es besser ist,
einen Schlussstrich zu ziehen

Liebe ist ein im positiven wie im negativen Sinn machtvolles Gefiihl. Sie
kann dich befliigeln, sie kann aber eben auch verdammt wehtun, wenn
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du enttduscht wirst. Psychologen haben herausgefunden, dass verlasse-
ne Menschen ein dhnliches Trauma erleben koénnen wie durch Unfille
oder Gewalt.®° Trotzdem konnen wir dich nur ermuntern, dich auf dieses
Abenteuer und auf den Prozess einzulassen. Denn Menschen sind soziale
Wesen. Wir brauchen einander. Der eine mehr, der andere weniger. Aber
niemand kommt wirklich gut ganz allein klar. So wie das Wissen oder
das Gliick wird die Liebe nicht weniger, wenn wir sie teilen. Leider kon-
nen auch wir dir nicht sagen, wie Liebe genau funktioniert. Und es gibt
keine Regel, die besagt: Mach dies, dann passiert garantiert das. Dennoch
kannst du verschiedene Dinge fiir deine Beziehungen tun und sehen, wo-
hin sie dich fiihren.

Zehn Dinge, die (hormalerweise) fir eine bessere
Beziehung sorgen

1. Gefiithle zeigen: Halt mit deinen Gefiihlen nicht hinter dem Berg.
Ahnlich wie bei Angst vor Konflikten fiihrt eine iibermifige Kontrol-
le deiner Gefiihle dazu, dass du dich gefangen und mit der Zeit immer
unwohler fiithlst. Versteckst du deine wahren Gefiihle, hat dein:e Part-
ner:in zudem keine Chance, dich so anzunehmen, wie du wirklich bist.
Zum Gefiihlezeigen gehort die Fahigkeit, sich Schwichen einzugeste-
hen und sie zu offenbaren. Du musst nicht alles kénnen, nicht alles
sein, um es wert zu sein, geliebt zu werden. Deine Sorgen, Angste und
Note sollten Teil deiner Beziehung sein. Beziehungen sind nicht 24/7
ein rosaroter Wolkenwattetraum.

2. Ehrlichkeit: Beziehungen bauen auf Vertrauen auf. Vertrauen kann
nur entstehen, wenn wir wissen, woran wir bei einer anderen Person
wirklich sind.

3. Konflikte richtig 16sen: Lies auf Seite 205 noch mal nach ;)

Neue gemeinsame Erlebnisse: Etwas gemeinsam zu tun, schafft au-
tomatisch Verbundenheit. Neue gemeinsame Erlebnisse fithren dazu,
dass sich zwei Partner:innen zusammen entwickeln konnen oder den
oder die jeweils andere:n von einer neuen Seite kennenlernen.

5. Distanz und Freirdume: Egal, wie nah du eine:r Partner:in bereits ge-
kommen bist, manchmal brauchst du etwas Abstand beziehungsweise
Zeit fir dich allein — und dies solltest du auch deine:r Partner:in er-
moglichen.
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6. Aufmerksamkeit: Nimm deine:n Partner:in wahr und schaffe Freirau-
me fiir gemeinsame Zeit.

7. Kommunikation: Miteinander reden ist der einfachste Weg, Auf-
merksamkeit und Verbundenheit zu erzeugen. Dabei reichen zwei Fra-
gen, die ihr euch in eurer Beziehung immer wieder stellen solltet: Wie
geht es dir? Was kann ich fiir dich tun?

8. Probleme gemeinsam lésen: Das sorgt fiir mehr Vertrauen und Ver-
bundenheit.

9. Konsens: Ein so wichtiges Beziehungsthema! Konsens beinhaltet da-
bei nicht nur die gegenseitige Zustimmung zu den gemeinsam gesteck-
ten Beziehungsregeln, sondern eben auch die Moglichkeit, Beziehun-
gen wirklich so zu denken und zu leben, wie du und dein:e Partner:in
es mochten. Liebe hat unheimlich viele Facetten und es gehort zu den
groflen Mysterien, dass ein so machtvolles und gutes Gefiihl wie die
Liebe gesellschaftlich sogar gedchtet wird, sobald sie aus der monoga-
men Paarbeziehung ausbricht. Monogamie? Polyamorie? Bisexualitat?
Asexualitdt? BDSM? Wer entscheidet, was hier richtig oder falsch ist?
Idealerweise sind das du und dein:e Partner:in und wer sonst von eurer
Beziehung betroffen ist, und sonst niemand.

10. Eine Zukunft haben: Gemeinsame Traume und Ziele zu verfolgen, ver-
bindet.

Toxische Beziehungen

Beziehungen sind grundsatzlich kein Selbstlaufer. Es ist normal, dass es da-
rin zu Streit und zu Konflikten kommt, allerdings sollten die guten Zeiten
und das generelle Wohlbefinden iiberwiegen. Doch Beziehungen kdnnen
sich auch toxisch entwickeln. Ist dies der Fall, solltest du so schnell wie
moglich einen Schlussstrich ziehen. Aber woran erkennst du, dass deine
Beziehung toxisch ist?

Das Problem an toxischen Beziehungen ist, dass sie genauso anfangen
konnen wie eine normale Beziehung: mit einem intensiven Liebesrausch.
Der:die toxische Partner:in iiberhduft den:die andere:n geradezu mit eu-
phorischen Liebesbeweisen. Das konnen gemeinsame Urlaube sein, grofR-
zligige Geschenke, der Vorschlag, sofort zusammenzuziehen und eine Fa-
milie zu griinden. Love Bombing nennt sich dieses Phinomen. Doch diese
Phase ist nach einigen Monaten oder etwa einem Jahr vorbei. Also ganz
dhnlich wie in normalen Beziehungen, wenn das Verliebtsein aufhort.

Was du fiir deine Beziehungen tun kannst
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Plotzlich haufen sich Reibereien, die jedoch keine Konfliktldsung zum
Ziel haben, sondern sich permanent um Macht, Dominanz und Kontrolle
drehen. Fiir den:die Partner:in beginnt nun ein Wechselbad der Gefiihle,
denn immer wieder bekommt diese Person vom toxischen Beziehungspart
zu horen, wie sehr dieser sie doch liebe. Nur um im nachsten Moment an
diese Liebe eine neue Erwartung oder Forderung zu kniipfen: »Du musst

dies oder jenes fiir mich machen ...« Gibt der oder die Partner:in nach, fol-
gen als Belohnung das ndchste Beziehungshoch und die nachste Forde-
rung. Auf diese Weise verstarkt der:die toxische Partner:in das Gefiihl, dass
eine gliickliche Beziehung méglich ist. Uber kurz oder lang versucht der:die
toxische Partner:in, die Kontrolle zu verscharfen. Die Kleidung wird kri-
tisiert. Die Kochkunst wird kritisiert. Der Sex wird kritisiert. Das Smart-
phone wird kontrolliert. Zudem legt es der:die toxische Partner:in darauf|
an, die andere Person in die Isolation zu treiben und Treffen mit Freund:in-
nen zu verhindern. »Wieso willst du Zeit mit anderen verbringen? Liebst
du mich nicht mehr?«

Die Manipulation kann so grofle Ausmafie erreichen, dass der/die Part-
ner:in schlieflich in der totalen Uberzeugung lebt, nicht gut genug zu sein,
und immer abhéngiger wird.

Finf Merkmale, die zeigen, dass es sich um eine toxische Beziehung han-
delt:

Standige Schuldzuweisungen

Schnell wechselnde Hohen und Tiefen in der Beziehung

Permanente Herabwiirdigung durch Beleidigungen und Kommentare
Kontrolle (z. B. Kleidung)

Isolation (Freundeskreis)

Toxische Beziehungen lassen sich nur sehr selten therapieren oder heilen.
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In diesem Fall hilft dir also nur, einen Schlussstrich zu ziehen. Such dir da-
fiir am besten Verbiindete auflerhalb deiner Beziehung.

was hilft bei Liebeskummer?

Die wenigsten Beziehungen halten ewig. Wahrend uns das Ende von
Freundschaften, die oft einfach auslaufen, nicht so sehr mitnimmt, ist das
Ende von Liebesbeziehungen meist die erste fundamentale Begegnung mit
Trauer. Auch wenn der Liebeskummer einen niedlichen Namen tragt, kon-

Beziehungen und Gefiihle I — Beziehungsarbeit und Konfliktmanagement




© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

nen die Gefiihle zu starken seelischen und sogar kérperlichen Schmerzen
wie Ubelkeit und Erbrechen fithren. Das gehért leider dazu. Liebeskummer
kann dich sogar dann treffen, wenn eine Beziehung erst gar nicht zustande
kommt, deine Liebe also nicht erwidert wurde. Die gute Nachricht: Wissen-
schaftler:innen haben herausgefunden, dass junge Menschen Liebeskum-
mer schneller verarbeiten als dltere.® Die schlechte Nachricht: Liebeskum-
mer wird dich ein Leben lang begleiten. Es wird also nicht wirklich besser.
Du kommst im Falle eines Beziehungsendes um die einzelnen Abschnitte
der Trennungsphase nicht herum. Zu ihr gehoren:

Der Schock — du fiihlst dich wie gelahmt.

Das Leugnen — du willst die Trennung nicht wahrhaben.

Die Wut — du fiihlst dich verletzt und bist in dieser Phase selbst aggres-
siv und bereit, deine:r Partner:in ebenfalls Schmerz zuzufiigen.

Die Gefiihlsachterbahn — einerseits lockt dich die neue Freiheit mit
ihren Moglichkeiten, andererseits schwelgst du noch in Erinnerungen,
die schmerzen.

© Die Akzeptanz — du hast die Trennung verarbeitet, bist aber noch orien-
tierungslos.

Das Loslassen — du wiinschst dir den anderen oder die andere nicht
mehr zuriick.

© Die Selbstfindung — du bist wieder bei dir selbst, hast deine Lehren aus
der vorherigen Beziehung gezogen und bist bereit fiir eine neue Bezie-
hung.

Wie lange die Trennungsphase und die einzelnen Teilphasen andauern, ist
von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich. Wahrend Frauen insgesamt
starker korperlich und emotional leiden, leiden Ménner langer. Vor allem
die Phase der Orientierungslosigkeit halt bei ihnen an.

Auch wenn du Liebeskummer nicht vermeiden kannst, gibt es doch ei-
niges, was dir helfen kann:

Heul alles raus, wenn dir danach ist. Versuch nicht, die Tranen zuriick-
zuhalten und gegen sie anzukdmpfen.

Alkohol und der 1-Liter-Becher Schokoladeneis sind einmalig viel-
leicht okay, aber keine dauerhaft anwendbaren Trostpflaster.

Kapsel dich nicht vollkommen von Freund:innen ab. Zeit allein zu ver-
bringen, istin Ordnung. Das sollte nur nicht in Einsamkeit umschlagen.

Was hilft bei Liebeskummer?
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Stiirz dich nicht sofort in eine neue Beziehung.
Vermeide Selbstsabotage. Etwa indem du dich nicht von Erinnerungs-
stiicken trennen kannst oder aber die oder den Ex online stalkst.

Problematisch kann Liebeskummer immer dann werden, wenn es dir nicht
gelingt, aus dem Was-hidtte-ich-besser-machen-konnen-Gedankenkarus-
sel auszubrechen. Jeder von uns sucht in Beziehungen — und vor allem in
Liebesbeziehungen — Sicherheit. Wir wollen uns an dem oder der anderen
festhalten konnen. Mit dem Ende der Beziehung geht auch das Sicherheits-
gefiihl in die Briiche. Unsicherheit macht sich breit: Was habe ich falsch
gemacht? Wire er oder sie geblieben, wenn ich mehr gegeben oder mich in
diesem oder jenem Punkt gedndert hétte? Ich bin wohl einfach nicht gut
genug ...

An dieser Stelle hoffen wir fiir dich, dass du schon langst angefangen
hast, an deiner Selbstwirksamkeit zu arbeiten (siehe Kapitel »Psychologie
I«). Je starker deine Selbstwirksamkeit ausgepragt ist, desto besser wirst du
iber diese Phase hinwegkommen, da du ein Gefiihl von Sicherheit entwi-
ckelst, das nicht mehr vor allem auf der Bestitigung von aufien aufgebaut
ist, sondern aus dir selbst heraus kommt.

Beziehungen und Gefiihle I — Beziehungsarbeit und Konfliktmanagement
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Wie wir lernen, das Richtige zu tun

Wahrscheinlich méchte jeder von uns im Leben gern das Richtige tun. Wir
wollen gegeniiber anderen Menschen nicht ungerecht oder gar bdse sein.
Dabei leiten uns unsere personlichen Werte. Doch ethisch und moralisch
richtig zu handeln, ist nicht einmal im Privatleben immer einfach, wie wir
in unseren Beziehungen mitunter schmerzhaft erfahren. Werte haben al-
lerdings noch eine ganz andere Dimension als nur die personliche. Jeder
von uns wird ndmlich in ein bestimmtes Wertesystem, in eine Kultur hi-
neingeboren. Sie beeinflusst, wie wir denken, wie wir leben und sogar wie
wir reden. Um zu lernen, das Richtige zu tun und Verantwortung in unserer
Gesellschaft zu iibernehmen, ist es unerldsslich, die gesellschaftliche Di-
mension von Werten und Kultur zu verstehen.

Die Richtlinien unseres Handelns

Wir hatten bereits erwahnt, dass ein Leben, das sich vollstindig an den Er-
wartungen der anderen ausrichtet, schwierig ist. Solltest auch du den Im-
puls haben, es allen immer recht machen zu wollen, bedenke: Wenn du es
wirklich allen recht machen willst, gehorst du selbst ebenfalls dazu. Denn
du bist ein Teil von »alle« und solltest deine Handlungen danach richten,
was sich fiir dich gut und richtig anfiihlt, was also deinen Werten und Vor-
stellungen entspricht.

Geht es darum, wie wir unser Miteinander, wie wir Gemeinschaft orga-
nisieren, fallen oft die Begriffe Moral, Ethik, Normen oder Prinzipien. Ob-
wohl diese Begriffe jeweils etwas Unterschiedliches bedeuten, sind sie alle
wichtig, um zwischen richtig und falsch unterscheiden zu konnen. Schau-
en wir uns die Begriffe doch einmal naher an.

Die Richtlinien unseres Handelns
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Moral

»Es sind immer die Moralisten,
die das meiste Unheil anrichten.«

Max Frisch

»Und die Moral von der Geschicht?
Bad zwei in einer Wanne nicht!«

Frei nach Wilhelm Busch

Die zentrale Frage der Moral liegt nicht im Warum, sondern in der Frage
nach dem Was. Was soll ich tun? Oder was soll ich unterlassen? Unsere Vor-
stellung von Moral wird bestimmt von Handlungsmustern, Prinzipien und
Regeln, die gesellschaftlich anerkannt sind. Moralisch zu handeln, heift,
den Erwartungen der anderen, der Gesellschaft zu entsprechen. So ist es
hierzulande eben nicht unmoralisch, mit 200 Stundenkilometern auf der
Autobahn zu fahren. Weil es erlaubt und die Nichtexistenz eines Tempo-
limits Norm ist. Moral grenzt ab und ein. Sie ist ihrem Wesen nach daher
konservativ. Moral will bewahren. Grenziiberschreitungen sind ein Tabu.
Waihrend es nur eine Ethik gibt, konnen unterschiedliche Moralvorstellun-
gen nebeneinander existieren. So predigt jede Religion oder Glaubensge-
meinschaft ihre eigene Moral. Es gibt daher nicht die eine Moral. In der
Moral steckt stets Status quo, nicht jedoch die Wahrheit.

Ethik
»Ethik besteht darin, mich verpflichtet zu fiihlen, allem
Lebenden die gleiche Ehrfurcht entgegenzubringen wie
dem eigenen Leben.«
Albert Schweitzer
Was ist gut? Und was bose? Die Ethik ist die vielleicht komplizierteste

Wissenschaft iiberhaupt. Sie soll untersuchen und erkliren, sie soll Fakten
schaffen, nicht jedoch Urteile. Doch die Ethik, mit der wir dem Warum,

Gesellschaft I — Wie wir lernen, das Richtige zu tun
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dem Guten und dem Bdésen nachforschen, macht letzten Endes genau das.
Sie bewertet unsere Moralvorstellungen. Sie steht daher immer iiber der
Moral. Vielleicht hilft es, sich die Ethik als eine argumentierende Wissen-
schaft vorzustellen, als die menschlichste aller Wissenschaften, die eben
nicht mit festen Werten wie Meter, Kilogramm oder Temperatur arbeiten
kann, um sich auf die Suche nach der Wahrheit zu begeben.

Nun ist Ethik oft ein sehr theoretisches Thema. Um es dir zu veran-
schaulichen, anbei ein Beispiel fiir ein ethisches Dilemma, iiber das wir vor
einigen Jahren gestolpert sind. Stell dir bitte einen Zebrastreifen vor, der
von einem/einer Rentner:in und von einer jungen Mutter mit Kinderwa-
gen iiberquert wird. Das Dilemma: Auf diesen Zebrastreifen fahrt ein Auto
zu. Es ist viel zu schnell und wird nicht mehr komplett abbremsen oder
ausweichen kénnen.

Wie wiirdest du dich als Fahrer:in verhalten? Ist das Leben des alten
Menschen weniger wert als das von Mutter und Kind? Es ist eine Situation,
in der es kein Richtig und kein Falsch gibt. Und du wirst insgeheim hoffen,
dass du eine solche Entscheidung niemals in deinem Leben fallen musst.
Doch es konnte sein, dass wir um genau so eine Entscheidung eines Tages
gar nicht herumkommen.

Stell dir vor, bei dem Auto, das auf den Zebrastreifen zurast, handelt
es sich um ein autonomes Fahrzeug. Wie soll die Software des Fahrzeugs
programmiert sein? Auf welcher Grundlage soll die Maschine die Entschei-
dung féllen? Und wer tragt hinterher die Verantwortung dafiir? Wie ge-
sagt, die Ethik ist die vielleicht komplizierteste aller Wissenschaften.

Normen
»Lieben Sie, wen Sie wollen, seien Sie dick oder diinn,
rothaarig oder kahl, schwarz, weifs, alt und jung,
laut oder leise, verklemmt oder klein. Wir sind viele,
in tausend Varianten, und keiner und keine sollte als
normal beschimpft werden.«
Sibylle Berg
Normen sind konkrete Regeln, die sich aus unseren Werten ableiten. Aus

dem Wert der Wahrhaftigkeit entsteht beispielsweise die Norm »Du sollst
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nicht ligen«. Wobei die Frage, ob es nicht doch Situationen im Leben gibt,
in denen das Liigen vertretbar oder gar geboten ist, zu einer oft und in-
tensiv gefithrten ethischen Diskussion fithrt. Aus der Gesamtheit aller
Normen bildet sich die Normalitat. Wohin ein Zuviel an Normalitit, an
Gleichmacherei fithren kann, sieht man besonders deutlich in autoritiaren
Gesellschaftssystemen wie dem Faschismus.

Prinzipien

»Prinzipien haben heif3t, mit einer Stange im Mund
einen Waldlauf machen.«

Otto von Bismarck

Prinzipien sind Grundsatze und Leitlinien. Ein Prinzip wéire zum Bei-
spiel, nicht schlecht iiber Dritte zu reden oder einen Fehler zuzugeben
beziehungsweise die Verantwortung fiir einen Fehler zu tibernehmen. Im
Prinzip steckt im Gegensatz zur Norm keine konkrete Regel. Prinzipien
sind dabei jedoch nicht per se positiv aufgeladen. Das Prinzip der Gegen-
seitigkeit zielt beispielsweise darauf ab, sein Gegeniiber mit kleinen Ge-
falligkeiten zu manipulieren. So erhalten Kellner beispielsweise hohere
Trinkgelder, wenn sie zur Rechnung noch eine Siifdigkeit oder aber einen
Digestiv dazugeben.

Bedeutung und Wandel von Werten
Um nun das Zusammenwirken von Moral, Ethik, Normen und Prinzipien
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besser zu verstehen, miissen wir uns noch einmal mit Werten beschafti-
gen. Die Grundlagen dafiir haben wir in Kapitel »Psychologie I« gelegt. Wir
hatten festgehalten, dass wir einen bestimmten Wert nicht immer gleich
empfinden, sondern ihm die Bedeutung beimessen, die er in der jeweili-
gen Situation fiir uns hat — in Abhédngigkeit von unseren Bediirfnissen. Auf
einer Nachtwanderung durch den Dschungel des Regenwaldes bekommt
beispielsweise der Wunsch nach Sicherheit einen sehr viel hoheren Stel-
lenwert als an einem Fernsehabend daheim auf dem Sofa, an dem wir iiber
das Thema Sicherheit nicht einmal nachdenken. Auch Gewshnung kann zu
einem Wertewandel beziehungsweise einem Wertverlust fithren. Wer fiinf
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Tage lang in einem Sternelokal zu Abend isst, sehnt sich am sechsten nach
einer Currywurst.

Was im Privaten fiir dich personlich gilt, funktioniert so auch auf gesell-
schaftlicher Ebene. Gesellschaftliche Werte sind keine statische Grofie. Sie
konnen sich in der Situation, aber auch fundamental dndern. Wie war es
beispielsweise moglich, dass Religionen, die jeweils das Gutsein fiir sich in
Anspruch nehmen, sich {iber Jahrhunderte mit Inbrunst blutige Auseinan-
dersetzungen lieferten und zum Teil immer noch liefern? Mit der gleichen
Begriindung und mit der festen Uberzeugung, auf beiden Seiten fiir das
Gute und gegen das Bose zu kimpfen?

Aus den Werten, die in einer Gesellschaft gelebt werden, und den Wer-
tediskussionen, die innerhalb einer Gesellschaft gefithrt werden, lassen
sich oft spannende Riickschliisse auf den Entwicklungsstand ziehen, an
dem sich eine Gesellschaft befindet (z. B. sollen gleichgeschlechtliche Paa-
re heiraten diirfen?). Mit dem sogenannten Wertewandel (Homosexualitit
ist normal) geht tibrigens eine Anpassung des Verhaltens (Ehe6ffnungsge-
setz) einher. Das Ergebnis dieser Verhaltensanpassung ist dann eine neue
Moral.

Obwohl wir jeden Tag auf Grundlage von Werten Entscheidungen tref-
fen und von Werten umgeben sind, sind unsere Werte eigentlich nicht
greif- und messbar. Weifst du eigentlich, wie lieb ich dich hab? heif’t das Buch
mit der rihrenden Geschichte vom kleinen Hasen, der seinen Vater auf-
fordert, ihm genau diese Frage zu beantworten. Vielleicht wurde sie dir als
Kind auch vorgelesen. Zwischen Vater und Sohn entsteht in der Folge ein
kleiner Wettbewerb, um das Ausmafl an Liebe, das die beiden fiireinander
verspiiren, greifbar zu machen. Irgendwann geht die Liebe bis zum Mond
und zuriick, und der kleine Hase schlaft zufrieden ein. Diese Geschichte, die
in mehr als 50 Landern publiziert wurde, verdeutlicht die Unmoglichkeit,
unsere inneren Werte genauso messbar zu machen wie etwa die Tempera-
tur oder die Geschwindigkeit.

Denkt man all diese Gedanken zu Ende, wird klar: Werte sind eine Kul-
turleistung, eine Erfindung des Menschen. Die Natur funktioniert zwar
ebenfalls auf Grundlage von Werten, physikalischen und chemischen etwa,
aber die Natur bewertet, sie urteilt dabei nicht. Wahrend der physikalische
Wert einer Erderwarmung von 1,5 Grad Celsius fiir die Menschheit eine
enorm hohe Bedeutung haben sollte, interessiert sich die Natur herzlich
wenig dafiir, ob der Meeresspiegel steigen wird, sich Wiisten ausbreiten
und grofie Teile der Erde fiir den Menschen unbewohnbar werden. Die Na-

Die Richtlinien unseres Handelns

217



218

tur fiihlt nicht. Wir Menschen schon. Wir haben Bediirfnisse, die jedoch
von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich ausgepragt sein konnen. Wer-
te entstehen also immer in zwei Situationen: in der Kommunikation mit
uns selbst und in der Kommunikation mit anderen Menschen. Werte sind
weiter als Geschichten, an die wir glauben.

Aus diesem Grund haben Werte auch die Kraft, Gemeinschaften zu stif-

ten und Gesellschaften zu formen. Hinter der persénlichen Bewertung »Ich
bin Christ«, »Ich bin Moslem, »Ich bin Buddhist«, »Ich bin Atheist« for-
miert sich automatisch immer eine Gemeinschaft. Werte verleihen unse-
rem Leben Sinn und Identitdt. Kein Mensch ist beispielsweise bei seiner
Geburt deutsch, franzosisch oder italienisch. Jeder von uns wird lediglich
in einen Wertekosmos, in eine Geschichte hineingeboren. In der einen Ge-
schichte kommen viele As und Us und Os vor. In der anderen dagegen der
Accent circonflexe oder der Accent grave. Und in der dritten Geschichte, in
der reiht sich — mamma mia! — ein emotionaler Spannungsbogen an den
néchsten.

Diese Geschichten, die Kulturen, in denen wir bei unserer Geburt zufal-
lig landen, pragen fortan unsere Personlichkeit, unser Weltbild und unsere
Wertvorstellungen. Sie entscheiden dariiber, ob wir lieber mit Messer und
Gabel oder mit Stabchen essen. Ob wir uns bei der Begriifung voreinander
verbeugen, einander die Hand schiitteln oder Wangenkiisse antduschen.
Werte, also die gemeinsamen Geschichten, an die wir glauben, sind das
Fundament, auf dem unsere Kultur, unsere Gesellschaft, aufgebaut ist.

Warum du dich mit dem Kulturbegriff
auseinandersetzen solltest

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

waypunIN SefToA $9X £q €207 (0-T€T-S0696-€-8L6-€-8L6) »158Y TUII[F
JYOTU 3[NYDS ISP UL NP SBM ‘SI[[Y« YOQg BUULIOD) ‘UUBWIYIINA [dTUR(] S[AIL], SIP €70 ©

Noch immer wird der Begriff Kultur schnell mit dem Begriff Kunst in Ver-
bindung gebracht. Dabei ist Kultur viel mehr als das. Einer der bekann-
testen Kulturforscher, Fons Trompenaars, hat einmal tiber die Kultur ge-
sagt: »Ein Fisch splrt erst dann, dass er Wasser zum Leben braucht, wenn
er nicht mehr darin schwimmt. Unsere Kultur ist fiir uns wie das Wasser
fuir den Fisch. Wir leben und atmen durch sie.« Kultur hdangt untrennbar
mit unserer Umgebung und mit unserem Umfeld zusammen. Jeder von
uns ist ein kulturelles Wesen. Dabei setzt sich Kultur aus verschiedenen
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sichtbaren und unsichtbaren Elementen zusammen. Zu den sichtba-
ren Elementen konnen zum Beispiel Kleidung wie regionale Trachten,
Schmuck oder Korpergestaltung (Make-up, Tattoos) gezahlt werden.
Zu den unsichtbaren Elementen gehéren Kommunikation, Werte, Tra-
ditionen oder Glaubensgrundsatze. Technisch gesprochen, kdnnen wir
sagen, dass Kultur unsere mentale Software darstellt. Doch warum ist
Kultur so wichtig? Nun, weil uns Kultur zeigt, dass verschiedene Wege
zum Ziel fiihren kdnnen. Wir sind — zum Gliick — nicht alle gleich angezo-
gen. Wir sind nicht alle gleich ordentlich. Wir gehen unterschiedlich mit
Zeit um. Wir gehen unterschiedlich mit Geld um. Wir haben unterschied-
liche Esskulturen. Wir erleben diese kulturellen Unterschiede bereits
von Region zu Region in Deutschland. Noch starker treten sie zutage,
wenn wir in andere Lander verreisen. Nicht selten kommt es dort zum
Kulturschock, weil wir uns an die uns bisher fremde Kultur erst gewoh-
nen mussen. Die Fremdheit irritiert uns und st6t uns erst einmal ab. In
ihr steckt aber auch die Maglichkeit, etwas Neues zu lernen und fiir uns
zu entdecken. Kultur wirkt auf so viele Ebenen deines Lebens ein - auf
deinen Job durch die Unternehmenskultur, auf deine Beziehung durch
deine Kommunikationskultur usw. —, dass wir dir nur empfehlen kon-
nen, dich starker mit dem Kulturbegriff auseinanderzusetzen. Neben
der Arbeit von Fons Trompenaars sind die Studien von Geert Hofstede
sehr aufschlussreich, wenn es um Kulturdimensionen und ihr Wirken auf
unsere Gesellschaft und unser Leben geht.
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Grundlagen der (digitalen) Kommunikation

Du rufst deine:n beste:n Freund:in an und erzdhlst von deinem nichsten
Urlaub. Du haltst eine Prasentation {iber ein Projekt, das dir am Herzen
liegt. Du streitest mit einem Familienmitglied. Du bist auf einer Party, und
weil du keine Lust hast, neue Leute kennenzulernen, sitzt du im Moment
allein in einer Ecke. Das alles ist Kommunikation.

Es ist der Austausch von Informationen, Ideen oder Gefithlen zwischen
mindestens zwei Personen, dem:der Sendenden und dem:der Empfangen-
den. Selbst deine Werte sind, wie wir bereits festgestellt haben, ein Kom-
munikationsprodukt. Der Historiker Yuval Noah Harari legt in seinem sehr
empfehlenswerten Buch Eine kurze Geschichte der Menschheit iiberzeugend
dar, warum die Fahigkeit, komplex und detailliert zu kommunizieren, fiir
den Aufstieg des Homo sapiens wichtiger war als das Feuer.*

Der osterreichische Psychotherapeut und Philosoph Paul Watzlawick hat
das wohl bekannteste Zitat zum Thema Kommunikation geduflert: »Man
kann nicht nicht kommunizieren.«

Was meint er damit? Im Grunde genommen ist alles Kommunikation.
Selbst wenn du nichts sagst, driickst du mit deinem Schweigen etwas aus.
Dass du nachdenkst, dass du auf das, was dir gesagt wurde, nichts ant-
worten kannst oder willst. Vielleicht hat es dir aber auch einfach nur die
Sprache verschlagen, weil das Gesagte so ungeheuerlich war. Tatsdchlich
konnen wir Menschen nicht nicht kommunizieren. Aber wie funktioniert
Kommunikation genau?

Formen der Kommunikation

Wenn du mit Menschen direkt sprichst, handelt es sich um eine offen-
sichtliche oder auch verbale Kommunikation. Als paraverbale Kommu-
nikation wird dagegen die Art des Sprechens einer Person zusammenge-
fasst. Dazu gehoren die Stimme und die Intonation. Es gibt jedoch noch

Kommunikation I - Grundlagen der (digitalen) Kommunikation
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eine weitere Form der wortlosen Kommunikation, etwa wenn dein Koérper
oder dein Gesicht sprechen. Dann kommunizieren deine Gestik und Mi-
mik. Die sogenannte Korpersprache wird auch als nonverbale Kommunika-
tion bezeichnet. Und die lduft ab, ob du willst oder nicht. Denn vieles dei-
ner Korpersprache wird von deinem Unterbewusstsein beeinflusst und du
merkst es oft nicht einmal. Selbst wenn du es vermeiden willst, bestimmte
Emotionen auf deinem Gesicht zu zeigen, funktioniert das nicht. Das hat
Paul Ekman, Psychologe, herausgefunden. Er hat fiir die Grundemotionen
Freude, Trauer/Traurigkeit, Uberraschung, Wut/Arger, Angst/Furcht, Ekel
und Verachtung Merkmale identifiziert und dann gemeinsam mit seinem
Kollegen Wallace Fries das Facial-Action-Coding-System (FACS)* erarbei-
tet. In diesem System sind alle Merkmale der Emotionen festgehalten. Das
Spannende an diesen Grundemotionen und deren Identifikation ist, dass
sie in allen Kulturen und Landern dhnlich funktionieren. Obwohl wir also
in vielen Dingen so verschieden sind, sind unsere Emotionen vergleichbar.
Zurick zur Kommunikation: Es gibt keine offizielle Definition von Kom-
munikation, da es ein komplexes Phanomen ist, das von verschiedenen
Disziplinen untersucht wird. Kommunikation ist nicht immer erfolgreich
und kann durch Missverstandnisse, Barrieren oder mangelnde Kenntnis
der Kommunikationsformen beeintrdchtigt werden. Unsere Behauptung:
80 Prozent unserer Probleme konnten durch gute, verstandliche Kommu-
nikation geldst werden — oder sie wiirden gar nicht erst entstehen.

Die Ubertragung von Botschaften

Das Sender-Empfénger-mModell

I Ruickmeldung ]

verschlﬂsseln Nachricht entschl[']sseln Empféinger
codieren decodieren

34
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Bei dem Sender-Empfanger-Modell von Claude E. Shannon und Warren
Weaver* wird visualisiert, wie Botschaften von einer Person zu einer an-
deren iibertragen werden. Dabei passieren so einige Dinge: Der:die Sen-
dende packt seine Botschaft in Worte — er:sie verschliisselt bzw. codiert sie
also. Diese muss der:die Empfangende wieder entschliisseln. Dabei kann
es leider zu Problemen kommen. Diese sind im Schaubild als Stérung dar-
gestellt. Doch welche Stérungen kann es bei der Kommunikation geben?

Die Gesprachspartner:innen sprechen unterschiedliche Sprachen.

Durch die Ubersetzung kann sich der urspriingliche Inhalt verindern

oder bestimmte Worte bekommen eine andere Bedeutung.

Doppeldeutigkeiten

Fehlende Aufmerksamkeit

Auflengerdusche

Unklare Ausdrucksweisen

Sarkasmus, der nicht verstanden wird

Grundsatzlich gilt, dass beide Parteien dafiir verantwortlich sind, dass die
Kommunikation funktioniert. Deshalb schadet es nicht, in einem Gesprach
nachzufragen, ob alles richtig verstanden wurde, und das Gegeniiber aufzu-
fordern, den Sachverhalt in eigenen Worten wiederzugeben. So, genug zum
Modell, zuriick zur Kommunikation.

Wir brauchen Kommunikation, um unsere Bediirfnisse und Wiinsche zu
duflern, unsere Beziehungen aufrechtzuerhalten und uns in unserer Um-
welt zurechtzufinden. Die stdrkste und wirkungsvollste Kommunikation
ist diejenige, die verstanden wird. Reichweite oder Aufmerksamkeit niitzen
dir nichts, wenn die Botschaft, die du verbreiten mochtest, falsch oder gar
nicht ankommt. Damit dir das in deiner Beziehung, in deinem Berufsleben,
aber auch in der Offentlichkeit so selten wie moglich passiert, méchten wir
dich im Folgenden mit den Prinzipien der gewaltfreien Kommunikation
vertraut machen.

Wie funktioniert gewaltfreie Kommunikation?

Die gewaltfreie Kommunikation wurde vom Psychologen Marshall B. Ro-
senberg® entwickelt. Sie basiert auf dem Prinzip, dass jede Person das
Recht hat, ihre Gefiihle und Bediirfnisse auszudriicken, aber ohne andere
zu verletzen oder zu unterdriicken. Gewaltfreie Kommunikation beinhaltet
vier Schritte: die Beobachtung des Verhaltens, den Ausdruck der eigenen
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Gefiihle, die Benennung des Bediirfnisses und die Bitte um Unterstiitzung.

Doch wie funktioniert das in der Praxis? Ein paar Beispiele:

Beispiel U

ung

»Du bist so unordentlich, ich kann
es nicht ertragen, wenn du deine
Sachen Uberall herumliegen I@sst.«

Diese Formulierung ist gewaltvoll,
weil sie eine Verurteilung des Verhal-
tens des anderen enthdlt und keinen
Ausdruck der eigenen Gefuhle oder
Bedurfnisse.

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Gewaltvolle

Kommunikation
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»Sie haben den Bericht nicht recht-
zeitig abgegeben. Sie sind unzuver-
1Gssig und unprofessionell.«
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Diese Formulierung beschuldigt den
Mitarbeitenden und verletzt ihn, an-
statt das Problem auf eine konstrukti-
ve Weise anzugehen.

Gewaltvolle
] Kommunikation

Gewaltfreie
Kommunikation

»Ich fhle mich gestresst und Uber-
fordert, wenn ich hach Hause komme
und mein Wohnzimmer unordent-
lich ist. Ich brauche Ordnung und
Struktur in meinem Umfeld, um mich
entspannen zu kdnnen. Kénntest du
bitte darauf achten, deine Sachen
aufzurdumen, wenn du sie nicht
mehr brauchst?«

Diese Formulierung druckt die
eigenen Gefuhle und Bedurfnisse aus
und enthdlt eine konkrete Bitte um
unterstatzung.

Beispiel Arbeitsumfeld

Gewaltfreie
Kommunikation

»Ich habe bemerkt, dass der Bericht
noch nicht abgegeben wurde. Ich bin
besorgt, dass wir das Projekt nicht
rechtzeitig abschlieBen werden. Kann
ich Ihnen irgendwie helfen, damit der
Bericht punktlich fertig wird?«

Diese Formulierung druckt Sorge und
den Einsafz fur das Projekt aus, bietet
Unterstttzung an und beschuldigt
den Mitarbeitenden nicht.
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Beispiel Politik

Gewaltvolle Gewaltfreie
Kommunikation Kommunikation

»Die politische Agenda unserer Geg- »Ich bin besorgt Uber die Auswirkun-
ner ist unmoralisch und gefdahrlich gen dieser politischen Entscheidung
fur unser Land.« auf die soziale Gerechtigkeit und die

umwelt. Ich glaube, dass es wichtig
ist, uns mit unseren politischen wett-
bewerbern zusammenzusetzen und
alternative Losungen zu erértern,
um das Wohl aller Burger:innen zu
gewdhrleisten.«

Diese Formulierung verurteilt die Diese Formulierung druckt die eige-
Ideologie und die Personen, die sie nen GefUhle und Bedurfnisse aus und
vertreten, und zeigt kein Interesse zeigt ein Inferesse an einer konstruk-
an einer konstruktiven Debatte oder fiven Debatte und Lésungsfindung.
Losungsfindung.

Gewaltfreie Kommunikation wird auch als »Giraffensprache« bezeichnet.
Das Gegenteil ist die sogenannte Wolfssprache, die von Vergleichen, For-
derungen und moralischen Bewertungen gepragt ist. Mit der Giraffenspra-
che versetzt du dich in die Gedanken und Gefiihle des anderen, bevor du
sprichst oder handelst. Statt zu urteilen oder zu beschuldigen, versuchst du
zu verstehen, was das Bediirfnis des anderen ist und wie du dieses unter-
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stiitzen kannst. Nehmen wir das Beispiel Unordnung in einer familidren
Eltern-Kind-Konfliktsituation. Ein Elternteil beschwert sich dariiber, dass
das Kind immer unordentlich ist und seine Sachen nicht an ihren Platz
legt: »Du bist so unordentlich. Wieso kannst du nicht aufraumen? Immer

musst du iberall deine Sachen herumliegen lassen. Dein Zimmer ist ein
Saustall.«

Die Wahrscheinlichkeit, dass sich das Kind bei dieser Ansprache nicht
wohl, sondern abgelehnt fiihlt, ist ziemlich hoch. Vor allem wird keine
konstruktive Handlung in Gang gesetzt. Mit der Giraffensprache ist das an-
ders: »Ich beobachte, dass immer wieder Sachen herumliegen, wenn ich ins
Zimmer komme. Ich fiithle mich gestresst und iiberfordert, wenn ich in ei-
nem unordentlichen Raum bin. Vielleicht hast du ja Schwierigkeiten, dich
um deine Sachen zu kiimmern oder daran zu denken, sie wegzurdumen.
Wie kann ich dir helfen, diese Herausforderung zu meistern?«
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Gewaltfreie Kommunikation kann uns nicht nur dabei helfen, in unse-
ren Beziehungen und im Job menschlicher zu kommunizieren, auch unsere
Debattenkultur im Internet — insbesondere in den sozialen Medien — wiir-
de vom Prinzip der gewaltfreien Kommunikation profitieren. Und da wir
die besondere Bedeutung des Internets fiir unsere Kommunikationsmog-
lichkeiten benannt haben, werfen wir nun doch einen Blick auf das Netz-
werk selbst. Was macht das Internet eigentlich so besonders?

Das Internet? Was ist das eigentlich genau?

Die Begriffe Internet und World Wide Web (WWW oder Web) werden oft
synonym verwendet, jedoch handelt es sich um zwei separate, aber mit-
einander verbundene Technologien. Das Internet ist, vereinfacht gesagt,
ein weltweites Netzwerk von Computern, das es ermoglicht, Daten und
Informationen auf elektronischem Weg auszutauschen. Das World Wide
Web, auf das du liber das Internet zugreifen kannst, ist ein Teil des Inter-
nets, der es moglich macht, Informationen in einer visuell ansprechenden
und einfach zugédnglichen Form darzustellen. Ein einfaches Beispiel, um
den Unterschied zwischen den beiden zu veranschaulichen: Wenn du eine
E-Mail verschickst, nutzt du das Internet, besuchst du jedoch eine Website,
verwendest du sowohl das Internet als auch das World Wide Web. Ein wei-
teres Beispiel: Das Internet ermdglicht es, Daten und Informationen {iber
verschiedene Protokolle zu {ibertragen, wie FTP, Telnet, E-Mail und so wei-
ter. WWW hingegen erlaubt es uns, die Informationen visuell ansprechend
aufzubereiten und zu navigieren.

Die Geschichte des Internets beginnt bereits in den 1960er-Jahren mit
dem Advanced Research Projects Agency Network (ARPANET), einem
Computernetzwerk, das von der US-Regierung finanziert wurde und als
Vorldufer des heutigen Internets gilt. Das Ziel von ARPANET war es, eine
Moéglichkeit zu schaffen, um die Kommunikation und den Austausch von
Informationen zwischen Wissenschaftlern und Regierungsbeamten zu ver-
bessern.

Im Laufe der 1970er-Jahre wurde ARPANET immer grofler und erwei-
terte sich auf andere Universitdten und Regierungsinstitute. Dies fiihrte
zur Entstehung von mehreren regionalen Netzwerken, die miteinander ver-
bunden waren. Diese Netzwerke waren jedoch nicht kompatibel und es gab
keine Méglichkeit, Daten zwischen ihnen auszutauschen.

Das Internet? Was ist das eigentlich genau?
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Um dieses Problem zu l6sen, entwickelten Wissenschaftler das Internet
Protocol (IP) und das Transmission Control Protocol (TCP), wodurch der
Datenaustausch zwischen verschiedenen Netzwerken moglich wurde. Die-
se Entwicklungen miindeten in der Entstehung des Internet Protocol Suite,
auch bekannt als TCP/IP, das bis heute das Riickgrat des Internets bildet.

In den 1980er-Jahren entstanden immer mehr private und kommerzielle
Netzwerke, die an das Internet angeschlossen waren, und dadurch wuchs
das Internet exponentiell. In dieser Zeit kamen auch die ersten E-Mail-Sys-
teme auf, mit denen Nachrichten elektronisch versandt werden konnten.

In den 1990er-Jahren erlebte das Internet mit dem Aufkommen von
Webbrowsern wie Mosaic und Netscape, die das Internet einfacher nutzbar
und zuginglicher fiir die breite Offentlichkeit machten, einen rasanten An-
stieg der Popularitat. Auch die ersten Onlineshops und sozialen Netzwerke
entstanden in dieser Zeit.

Warum das alles wichtig ist? Weil es dir zu verstehen hilft, dass das Inter-
net eben nicht nur Google, Facebook, Instagram oder Twitter ist, sondern
sehr viel mehr. Dank dem Internet hat jeder von uns ohne grofle Zugangs-
beschrankungen oder Hiirden die Moglichkeit, sich Gehdr zu verschaffen
und auf sich und seine Geschichte aufmerksam zu machen. Jeder und jede
von uns kann Wissen austauschen oder um Antworten auf seine Fragen bit-
ten. Warum ist das revolutiondr? Weil diejenigen, die iiber unsere Kommu-
nikationsmittel herrschen, damit auch unmittelbar Einfluss auf die 6ffent-
liche Meinung und somit die Entwicklung unserer Gesellschaft nehmen
konnen. Erinnerst du dich daran, was wir iiber Werte gesagt haben? Werte
entstehen durch Kommunikation. Kommunikationsmittel wie Zeitungen,
das Radio oder spater das Fernsehen haben daher immer wieder zu radi-
kalen gesellschaftlichen Verdanderungen gefithrt. Weil iiber diese Medien
neue Ideen und neues Wissen in die Welt gesetzt wurden. Uber die zu ver-
breitenden Ideen und das verbreitende Wissen entschieden in der Vergan-
genheit vorwiegend Journalisten oder diejenigen, denen die Zeitung, der
Radiosender oder die TV-Station gehoren und gehorten, die sogenannten
Gatekeeper. Im Internet ist die Macht dieser Gatekeeper dagegen begrenzt.
Durch die Méglichkeit, Inhalte einfach zu teilen, konnen Ideen und Wissen
viral gehen und binnen weniger Tage Millionen Menschen erreichen. Meist
handelt es sich dabei zwar immer noch um tanzende Bauarbeiter oder Poli-
zisten oder um Katzen, die drollige Dinge tun, doch auch ernsthafte und
fiir dein personliches Leben wertvolle Inhalte sind dank dem Internet viel
leichter zu erreichen. Wir konnen Bérsenkurse und Wirtschaftsnachrich-
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ten in Echtzeit verfolgen. Bricht irgendwo ein Krieg aus oder geschieht eine
Naturkatastrophe, kénnen wir binnen Minuten ungefilterte Augenzeugen-
berichte dazu im Internet abrufen. Egal, welche privaten oder beruflichen
Kinks oder welche Probleme du hast, mit ein wenig Recherche st6f3t du im
Netz schnell auf Gleichgesinnte, mit denen du dich austauschen kannst. Es
gibt fast keine Frage, auf die das Internet keine Antwort kennt. Ob du nun
dein Wissen zu den Themen Job, Biirokratie, Gesundheit, Liebe, Recht oder
zur politischen Weltlage erweitern mochtest, du wirst im Internet garan-
tiert filndig. Das ist zutiefst demokratisch.

Doch die Informations- und Wissensfreiheit hat einen Preis. In seiner
wilden, anarchischen Form ist das Internet eben nicht nur ein Segen. Ob
wir wollen oder nicht, sobald wir das Internet benutzen, sind wir neben
all der Inspiration auch mit fremden Meinungen, mit lairmenden Dis-
kussionen oder mit Shitstorms konfrontiert. Das Internet ist ein einziger
permanenter Kulturschock. Und sobald du dein Heimweh und deine Un-
sicherheit einigermafien in den Griff bekommen hast und glaubst, dich zu-
rechtgefunden zu haben, kommen kiinstliche Intelligenzen wie ChatGPT,
Midjourney, Jasper, Dall-E oder YOU daher und stellen unsere Vorstellung
von der Welt binnen Tagen erneut komplett auf den Kopf.

Als die damalige Bundeskanzlerin Angela Merkel 2013 in einer Presse-
konferenz sagte: »Das Internet ist fiir uns alle Neuland«,* erntete sie Hohn
und Spott. Vor allem von Digital Natives, von Menschen, die mit dem In-
ternet grof geworden waren. Mit ein wenig Abstand und aus einer Perspek-
tive, die nicht auf den Augenblick gerichtet ist, 1asst sich jedoch festhalten:
Viel treffender lasst sich das Wesen des Internets nicht zusammenfassen:
Das Internet ist fiir uns alle Neuland. Jeden Tag wieder. Niemand kennt
und versteht das Internet in seiner Ganze. Das ist unmoglich. Sich in die-
ser sich permanent verdndernden Welt zurechtzufinden, kostet Mithe und
ist anstrengend, beziehungsweise es verlangt von uns neue Fahigkeiten.
Denn der leichte, nicht mehr vollumfanglich durch professionelle Gate-
keeper kontrollierte Zugang zu Kommunikationsmitteln schafft eben auch
Raume fiir Fake News oder Verschworungstheorien. Wir erleben im Netz
die Kommunikation mit diversen Manipulationstechniken wie dem False
Balancing. Soziale Medien sind darauf ausgerichtet, die von kleinen Do-
paminkicks beforderte Sucht unseres Gehirns nach neuen Informationen
auszunutzen. Mit all diesen negativen Aspekten des Internets gilt es umzu-
gehen, was wir im Kapitel Kommunikation II auch tun werden.

Das Internet? Was ist das eigentlich genau?
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»Kann es noch besser werden? Ich glaube, ja'«

Dirk von Gehlen ist Leiter des SZ Instituts, des digitalen Thinktanks der

Siiddeutschen Zeitung. In mehreren Biichern setzt er sich fiir ein grundle-
gendes Verstdandnis der Digitalisierung, der damit einhergehenden gesell-
schaftlichen Transformation sowie der neuen Netzkultur ein. In seinem
Newsletter, den Digitalen Notizen, informiert er regelmifiig tiber Neuig-
keiten, Besonderheiten und Beobachtungen aus dem Internet.

Dirk, brauchten wir ein Schulfach Internet, Kommunikation und
Digitalisierung? Und was konnten Schiiler:innen darin fiirs Leben lernen?

Es braucht definitiv den Inhalt. Ob es ein Schulfach braucht, dariiber darf]
gern diskutiert werden. Man spricht dabei von der sogenannten digitalen
Alphabetisierung, also den Grundfdhigkeiten im Digitalen — diese sollte
Schule meiner Meinung nach vermitteln. Das ist wie beim Lernen einer
Fremdsprache. Ich muss die Grammatik grundlegend verstehen, um zu be-
greifen, wie die Sprache funktioniert. Aber ich muss nicht alle Vokabeln
dieser Sprache kénnen.

Welche Grundbedingungen des Digitalen gibt es?

Die erste Grundbedingung ist das Prinzip der Kollaboration und Vernet-
zung. Das Internet ist keine Rampe mehr, {iber der Inhalte einfach abge-
worfen werden — so wie klassischerweise Schulunterricht noch immer or-
ganisiert ist oder viele Medien. Das Internet ist vielmehr ein Raum, in dem
verschiedene Akteure aufeinandertreffen und miteinander agieren kon-

nen. Schiiler:innen miissten also als Erstes kollaborative Techniken und
Vernetzungstechniken lernen. Die zweite Grundbedingung ist das Prinzip
der Kopie. In der digitalen Welt kénnen Inhalte beliebig kopiert werden.
Die dritte Grundbedingung lautet: Das Internet ist ein kontinuierlicher
Veranderungsprozess. Menschen miissen lernen, mit kontinuierlichen Ver-
inderungen umzugehen. Sie sollten in der Lage sein, das Neue, das Andere,
das Fremde im besten Fall zu umarmen oder sich wenigstens interessiert
zuzuwenden.
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In welchen Punkten hat das Digitale unsere Gesellschaft veriindert und
verbessert?

Wenn wir uns rauszoomen und einmal von oben auf das Internet schauen,
dann ist das Internet die praktische Umsetzung der theoretischen Grund-
lage der freien Gesellschaft. Im Internet werden das Teilen von Wissen
und die Meinungsfreiheit praktisch — und sehr umfassend — umgesetzt.
Das fithrt zum einen zu jeder Menge Reibung, da jeder im Internet mit
vielen anderen Meinungen in Beriihrung kommt, denen er frither besser
ausweichen konnte. Zum anderen werden durch das Internet bestehende
Geschaftsmodelle und bestehendes Denken herausgefordert. Bereits im
20. Jahrhundert wurde zwar immer gesagt, dass es wichtig sei, Wissen zu
teilen. Nur war das aufgrund der technischen Beschrankungen gar nicht
so leicht moglich. Ein analoges Exemplar eines Buches, wie ihr es hier ge-
schrieben habt, kann nicht gleichzeitig bei euch und bei mir sein. Die di-
gitale Kopie dagegen schon. Und nun kommt es zu einem interessanten
moralischen Dilemma. Wenn Kinder eine Tafel Schokolade bekommen,
bringen wir ihnen bei, diese zu teilen. Digitale Kopien dagegen sollen sie
nicht teilen. Und das, obwohl sie durch das Teilen der Schokolade objektiv
selbst weniger haben, beim Teilen der digitalen Kopie jedoch selbst nichts
verlieren. Ein moralisches Dilemma. Zumal wir wissen: Geteiltes Wissen
fihrt zu mehr Wissen. Ich halte es fiir eine extrem wichtige digitale Fahig-
keit, Wissen zu teilen und Menschen zu animieren, ihr Wissen zu teilen.

Du hast gesagt, dass das Internet Grundlage der freien Gesellschaft sei.
Macht das Internet unsere Gesellschaft demokratischer?

Auf jeden Fall. Es erleichtert sehr vielen Menschen den Zugang zu Wissen
und schafft so viele Méglichkeiten des Austauschs, egal, in welchem Fach-
gebiet.

Andererseits »gehort« das Internet wenigen marktbeherrschenden
Konzernen. Das ist wenig demokratisch.

Das Internet gehort nicht den GAFAM-Konzernen, diese nutzen es nur
besonders gut. Uber diese Marktmacht miissen wir diskutieren, aber wir
diirfen auch nicht vergessen, dass die grundlegende Infrastruktur, auf der
das Web aufsetzt, ein offenes System ist, das allen zuganglich ist und nicht
Google oder Faybook gehort. Viele haben noch nicht verstanden, was das
Internet eigentlich ist. Das Internet ist nicht Google oder Facebook. Das
Internet ist in seiner Grundstruktur gelebtes Multikulti. Wer sich fiir etwas

Experteninterview Kommunikation
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Besseres halt, der darf das Internet gar nicht benutzen, weil das Internet
jeden vernetzt und erst einmal jeden gleichstellt. Stichwort Netzneutrali-
tat. Vor diesem Hintergrund will ich die Probleme, die es im Internet gibt,
gar nicht kleinreden. Etwa die Kommerzialisierung. Die betrifft allerdings
eher das Web, also den Layer, der iiber der Basisinfrastruktur, dem Internet,
liegt. Noch mal: Das Internet ist die Realisation des Traums, dass wir Men-
schen uns iiber alle Grenzen hinweg miteinander verbinden kénnen und
unser Wissen teilen und schlauer werden. Das wiederum bedingt wissen-
schaftlichen Fortschritt.

Noch immer unterscheiden wir oft zwischen analoger Welt und digitaler Welt.
Miissten wir diese beiden Welten nicht léingst als eine denken?

Ich halte die Unterscheidung vor allem fiir einen Reflex von Menschen, die
ihre Weltsichtverteidigen wollen. Napoleon soll einmal gesagt haben: »Wenn
du einen Menschen verstehen willst, musst du die Welt anschauen, wie sie
war, als dieser 18 war.« Viele Menschen leben nach diesem Muster. Sie halten
ihren Sozialisationsprozess fiir den Default-Modus der Gesellschaft. Das ist
natiirlich nichtrichtig. Die Welt hat sich immer verandert.

Aufwelche Trends der Digitalisierung freust du dich in den niichsten Jahren?
Ich freue mich auf alle! Die zentrale Frage, die sich jeder und jede stellen
kann, lautet doch: Kann es noch besser werden? Und da wiirde ich immer
sagen: Ich glaube, ja.
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Job und Karriere

Selbststandigkeit und Markrwert

Nach den ersten vier, finf Jahren im Beruf fithlst du dich hoffentlich im-
mer wohler und sicherer in deinem Job. Mit jedem Erfolg steigern sich auch
dein Selbstbewusstsein und deine Selbstwirksamkeit. Du bist bereit fiir die
nédchsten Karriereschritte. Wie genau diese aussehen, hiangt sehr stark von
deiner personlichen Situation ab. Mehr Wissen bedeutet in der Regel mehr
Verantwortung. Das sollte sich auch in einem ordentlichen Plus auf dei-
nem Gehaltszettel ausdriicken. Wir mdchten dir daher zeigen, wie du dei-
nen Marktwert bestimmen kannst und Gehaltsverhandlungen erfolgreich
bestreitest.

Eine Moglichkeit, mit der wir dich auch unbedingt vertraut machen
wollen, ist die Selbststandigkeit.

Selbststandigkeit vs. angestellt sein -
die Vorteile und Nachteile

Neben der Tatsache, was du arbeitest, also in welchem Beruf, ist auch die
Frage, wie du arbeitest, eine ziemlich spannende. In der Regel gehen die
meisten den klassischen Weg ins Angestelltenverhiltnis, ohne iiberhaupt
die Moglichkeit in Betracht zu ziehen, selbststandig oder freiberuflich ta-
tig zu sein. Von den rund 46 Millionen Erwerbstdtigen in Deutschland sind
nicht einmal zehn Prozent selbststandig.¥” Interessanterweise nimmt die
Zahl der Selbststdndigen zu, je dlter und erfahrener Menschen im Berufs-
leben sind.*®

Die Vorteile, angestellt zu sein, liegen auf der Hand:
Du hast ein regelmafiiges und festes Einkommen, mit dem du kalku-
lieren kannst.
Du trigst — vor allem am Anfang deines Berufslebens — wenig unter-
nehmerische Verantwortung.

Selbststindigkeit vs. angestellt sein — die Vorteile und Nachteile
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Du findest im Unternehmen deiner Wahl in der Regel fertige Struktu-
ren und vorgegebene Aufgabenbereiche vor, in die du dich einarbeiten
kannst.

In diesen Vorteilen verstecken sich jedoch auch Nachteile:

Dein Einkommen ist zum Beispiel durch tarifliche Vereinbarungen
beschrankt. Mehr geht einfach nicht, obwohl du mehr leistest als
andere.

Deine Moglichkeiten, Einfluss zu nehmen, Dinge selbst zu gestalten,
sind mitunter wenig ausgepragt. In vielen Unternehmen herrscht
noch immer eine Das-haben-wir-schon-immer-so-gemacht-Mentali-
tat. Entweder fiigst du dich oder du eckst an.

Deine Lernkurve ist begrenzt. Je grofler Unternehmen sind, desto we-
niger sind deine individuellen Fahigkeiten gefragt. Du hast eine Rolle
auszufiillen fiir die Position, fiir die du geholt wurdest.

Bei einer selbststandigen Tatigkeit verhalt es sich in den angesprochenen
Punkten genau andersherum. Die Nachteile:

Du tragst das vollstdndige unternehmerische Risiko. Je nach Auftrags-
lage kann dein Einkommen variieren. Mit dieser Unsicherheit musst
du umgehen konnen. Beschaftigst du Mitarbeitende, vergrofiert sich
dieses Risiko.

Du musst deine Versicherungen und Altersvorsorge selbst organisie-
ren.

Du musst, je nach Auftragslage, flexibel sein und eventuell auch an
Wochenenden oder mal mehr als die iiblichen acht Stunden am Tag
arbeiten.

Allerdings hat das selbststandige Arbeiten auch Vorteile:

Wenn du wirklich gut bist in dem, was du machst, kannst du in eini-
gen Branchen ein deutlich hoheres Einkommen erzielen als Angestell-
te.

Du lernst in deinem beruflichen Thema mehr und schneller, wenn du
unterschiedliche Auftraggeber mit diversen Anforderungen hast.

Du gewinnst ein besseres Gespiir fiir das Gesamtthema Unternehmen,
da du dich eben auch um dein Eigenmarketing, Steuern und Buchhal-
tung kiimmern musst. Dieses Gespilir hilft dir dabei, die Note deiner
Auftraggeber zu verstehen und bessere Arbeit abzuliefern.

Job und Karriere IV — Selbststindigkeit und Marktwert
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Du bist flexibel, kannst deinen eigenen Rhythmus leben, der keinem
starren 9-to-5-Muster folgen muss. Yoga am Nachmittag? Kein Prob-
lem, wenn keine Termine anstehen. Mal ausschlafen und dafiir lieber
am Abend arbeiten? Du entscheidest.

Es gibt wirklich keinen Grund, Angst vor der Selbststandigkeit zu haben.
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Ob sie das Richtige fiir dich ist? Das musst du selbst herausfinden. Einmal
selbststandig zu sein, heifdt auch nicht, dass du es fiir immer bleiben musst.
Du kannst selbstredend immer wieder in ein Angestelltenverhaltnis wech-
seln. Oder du beginnst deine berufliche Karriere in einer Anstellung, baust
dir ein erstes berufliches Netzwerk auf und wagst dann den Schritt in die
Selbststandigkeit.

Wie du als Selbststandige:r
deinen Stundensatz beziehungsweise
dein Honorar bestimmst

Ob du als Selbststandige:r erfolgreich bist, hdngt nicht zuletzt von einer
realistischen Kalkulation deines Honorars ab. Pokerst du zu hoch, kannst
du vielleicht mit einigen wenigen Jobs schnell viel Geld machen, hast je-
doch sehr viele Leerlaufzeiten, da sich nicht viele Auftraggeber dein hohes
Honorar leisten konnen. Wie viel du verlangen kannst, hangt von deinen
Fahigkeiten und natiirlich der Branche ab, in der du arbeitest. In der IT, als
Data Analyst oder selbst als Webdesigner kannst du meist mehr Honorar
fordern als in kreativen oder kiinstlerischen Berufen.

Stundensatze fiir Berufsanfanger: 30 bis 50 Euro

Stundensatze fiir Berufserfahrene: 50 bis 8o Euro

Stundensatz fiir Selbststandige mit Spezialkenntnissen: 80 bis 100 Euro
Stundensatz fiir Profis: 100 bis 150 Euro

Um einen angemessenen Stundensatz zu ermitteln, solltest du dir erst mal
bewusst werden, wie viele Tage im Jahr du eigentlich arbeiten kannst. Das
Jahr hat 365 Tage. Davon musst du die Wochenenden (104 Tage), Urlaub (25
bis 30 Tage), Feiertage (10 bis 14 Tage) sowie Krankheitstage (10 Tage) abzie-
hen. Am Ende bleiben dir circa 210 Tage, an denen du arbeiten kannst. Bau-

Wie du als Selbstindige:r deinen Stundensatz bestimmst
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en wir noch einen kleinen Puffer von 10 Tagen ein, kommst du auf 200 Ar-
beitstage im Jahr. Setzt du fiir jeden Arbeitstag 8 Stunden an, kannst du im
Jahr 1600 Stunden verkaufen. Theoretisch. Denn gerade beim Start in die
Selbststandigkeit wirst du nicht ausgebucht sein. Um deinen Stundensatz
zu kalkulieren, miissen daher auch verschiedene Auslastungen beriicksich-
tigt werden.

Der nichste wichtige Punkt sind deine monatlichen Ausgaben, die du
gern mit der nachfolgenden Tabelle kalkulieren kannst:

Miete €
Lebensmittel €
Haushalt (Kosmetik, Reinigung) €
Kommunikation (DSL, Telefon) €
Mobilitdt (Aufo, OPNV) €
Krankenversicherung €
Sozialversicherungen €
sSonstige Versicherungen (z. B. Haftpflicht, Hausrat) €
Freizeit und Urlaub €
Altersvorsorge €
Rucklagen/Sparen €
Betriebskosten (Laptop, Burobedarf etc.) €
Steuern €
summe
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Sagen wir, du hast im Monat 3500 Euro an laufenden Kosten. Du be-
notigst also einen Jahresumsatz von 42.000 Euro. Was bedeutet das nun fiir
deinen Stundensatz?

42.000 Euro : 1600 Arbeitsstunden = 26,25 Euro

Mit einem Stundenlohn von 26,25 Euro konntest du deine monatlichen
Kosten decken. Vorausgesetzt, du kannst 100 Prozent deiner Stunden ab-
rechnen. In der Regel wird das jedoch kaum der Fall sein. Rechnen wir da-
her lieber mit einer Auslastung von 50 Prozent.

42.000 Euro : 800 Arbeitsstunden = 52,50 Euro

50 Euro Stundensatz klingen vielleicht erst mal viel, sind aber — bei ent-
sprechenden Fahigkeiten — marktiiblich. Und das Beste: Sobald du deine
Auslastung erhohen kannst, erarbeitest du dir einen Gewinn. Schauen wir
doch mal, was eine Steigerung deiner Auslastung um 10 Prozent auf ins-
gesamt 60 Prozent bedeutet. Dann kannst du ndmlich bereits 960 Stunden
im Jahr abrechnen:

960 Arbeitsstunden x 50 Euro = 48.000 Euro

Du siehst, dein Stundensatz sowie deine Auslastung sind als Selbststéan-
dige:r dein wichtigster Honorarhebel. Wichtig ist, dass du Stundensatz und
Auslastung immer auch in Abhédngigkeit deiner laufenden Kosten betrach-
test.

Neben Stundensdtzen solltest du dir Gedanken {iber Pauschalhonora-
re machen. Pauschalhonorare haben den Vorteil, dass Kunden mit festen
Kosten kalkulieren konnen und es kein boses Erwachen hinsichtlich des
Honorars gibt. Ein Beispiel: Du bekommst einen Auftrag, der nach Stunden
abgerechnet wird, und ein Kunde meint, dieser sei in fiinf Stunden, also fiir
rund 250 Euro, zu erledigen. Du benétigst aber zehn Stunden und mochtest
entsprechend 500 Euro berechnen. Glaub uns, diese Diskussionen willst du
dir ersparen.

Gerade bei kleineren Projekten lohnt es sich, ein Pauschalhonorar zu
kalkulieren. Pauschalen haben zudem den Vorteil, dass du deinen Stunden-
satz leicht steigern kannst, wenn du weniger Zeit fiir den Job benétigst. Ein
500-Euro-Job, der dich nur finf Stunden kostet, bedeutet einen Stunden-
lohn von 100 Euro. Umgekehrt gilt: Ein 500-Euro-Job, fiir den du 15 Stun-
den brauchst, senkt deinen Stundenlohn auf 33 Euro. Einmal kann dir das
passieren. Auf Dauer kannst du dir eine solche Fehlkalkulation nicht leis-
ten. Gerade am Anfang neigen viele dazu, die Stunden, die sie in einen Job
stecken miissen, zu unterschitzen. Der Text fiir einen kleinen Flyer? Muss
doch in einer Stunde zu schaffen sein, oder? Die Entwicklung eines Logos?

Wie du als Selbstindige:r deinen Stundensatz bestimmst
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Darf doch nicht mehr als zwei Tage dauern. Vor allem im kreativen Be-
reich sind Zeitaufwdnde mitunter schwer einzuschiatzen. Wir empfehlen
dir daher, fiir jeden Job deine Stunden exakt zu protokollieren. Dabei zdhlt
bereits das Sichhineindenken in einen Job als Arbeit und nicht erst, wenn
es an die Umsetzung geht.

Wir kénnen dir nur raten, keine Angst davor zu haben, deine Honorar-
vorstellungen klar zu kommunizieren. Du musst sie auch nicht mit deinen
Ausgaben begriinden. Du arbeitest fiir das Geld, du erbringst eine Leistung.
Es ist die Entscheidung deines Kunden oder deiner Kundin, ob er oder sie
sich dich leisten kann oder will.

Aber wie gehst du damit um, wenn dein Auftraggebender verhandeln
will? Verhandeln ist grundsatzlich immer moglich, idealerweise sollten bei-
de Seiten danach das Gefiihl haben, vom Ergebnis zu profitieren. Du kannst
einem/einer Auftraggeber:in zum Beispiel entgegenkommen, wenn er oder
sie dir nicht nur einen Auftrag anbietet, sondern dir eine regelmafiige Aus-
lastung verspricht, beispielsweise zehn Stunden pro Monat. Fiir die musst
du fortan keine Akquise mehr betreiben, und je langer du im Thema des
Kunden arbeitest, desto leichter sollte dir auch die Umsetzung fallen.

Ganz wichtig: Dein Stundensatz ist kein Ziel, sondern ein Minimum. Je
mehr Expertise du dir aneignest, desto besser kannst und solltest du dich
bezahlen lassen. Uberpriife daher am Ende jedes Jahres deine Ausgaben.
Die Lebenshaltungskosten steigen mal schneller, mal langsamer. Deine
personlichen Lebensumstdnde konnen sich dndern, etwa wenn du eine
Familie griindest oder andere Familienmitglieder finanziell unterstiitzen
mochtest. Mindestens alle zwei Jahre empfiehlt es sich, deine Honorare
und Stundensatze anzupassen. Am besten teilst du deinen Auftraggeben-
den vier bis fiinf Monate vor Ende des Jahres mit, dass sich deine Honorare
zum Jahreswechsel andern werden, sodass sie etwas Vorlaufzeit haben, sich
darauf einzustellen oder aber Riicksprache mit dir zu halten.

In sieben Schritten zum eigenen Unternehmen

Wiahrend du als Freiberufler nicht zwingend ein Unternehmen griinden
musst, ist das bei einer Gewerbeanmeldung — etwa als Handwerker oder
Gastronom — durchaus der Fall. Die Unternehmensgriindung muss bei ver-
schiedenen Behorden registriert werden. Dazu gehoren in der Regel das Ge-
werbeamt, das Handelsregister, IHK oder HWK, Finanzamt und Standes-
kammer. Und so gehst du vor:
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Deine Firma braucht einen Namen: Bei der Namensgebung fiir deine
GmbH musst du griindlich recherchieren (z. B. in Branchenbiichern und
im Internet), um einen Firmennamen zu finden, der noch nicht im zen-
tralen Unternehmensregister aufgefiihrt ist. Das ist wichtig, damit du
mit der Verwendung keine Markenrechte verletzt. Auch die Onlinepra-
senz ist wichtig: Priife, ob die Domain und ggfs. die Social Media Ac-
counts mit diesem Namen noch verfiigbar sind. Falls ja, sichere sie dir,
so schnell es geht. Im letzten Schritt 1asst du deinen Wunschnamen fiir
die GmbH von der IHK oder der Handwerkskammer iiberpriifen.
Anteile aufteilen: Griindest du allein oder seid ihr mehrere Personen?
Falls Letzteres der Fall ist, miisst ihr festlegen, wer welchen Anteil an
der Gesellschaft bekommt. Dabei spielen verschiedene Faktoren eine
Rolle: Wer wird Geschaftsfiithrer:in? Wer steckt wie viel seiner Zeit und
seines Wissens in das Unternehmen? Das konnt ihr durch die Vertei-
lung der Anteile anerkennen. Sind all diese Punkte geklart, dann bist
du mit deinen Mitgriinder:innen noch keine GmbH, sondern zunachst
einmal eine GbR, eine Gesellschaft biirgerlichen Rechts. Hinweis: Als
GbR haftet ihr alle noch mit eurem Privatvermogen. Geht am besten in
dieser Phase keine grofien finanziellen und unternehmerischen Risiken
ein.

Genehmigungspflicht priifen: Brauchst du iiberhaupt eine Genehmi-
gung fiir deine GmbH? Das solltest du im néchsten Schritt klaren. Dabei
konnen dir die Gewerbeordnung, das Bauamt, die Handwerkskammer
oder das Gesundheitsamt weiterhelfen. Wichtig: Im Prinzip ist die Ein-
tragung einer GmbH nicht von einer Genehmigung durch eine Behorde
abhingig, wenn du alle Unterlagen beisammenhast. Die spezifischen
Unternehmungen, die eine Genehmigung bei der Griindung erfordern,
sind iiberschaubar. Beispiele fiir genehmigungspflichtige Unterneh-
mungen sind Apotheken und Altenheime ebenso wie Gaststitten und
Spielhallen, eine Fahrschule oder eine Steuer- und Rechtsberatung. In
jedem Fall solltest du dich vorher absichern und kundig machen.
Stammbkapital festlegen: Mindestens 25.000 Euro Startkapital benotigst
du fiir die Griindung deiner GmbH. Aber es kann natiirlich auch mehr
sein. Bei der Aufteilung der Anteile hast du/habt ihr bestimmt iiber-
legt, wer mit wie viel Kapital einsteigt. Die Halfte des Stammkapitals
landet spater auf dem Gesellschaftskonto. Aber auch Sacheinlagen sind
moglich — also zum Beispiel Wertgegenstande, Patente usw. Wichtig
ist, dass du den Wert dieser Sachgegenstdande so genau wie moglich be-
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stimmst. Du kannst ein Unternehmen sogar mit einem Stammkapital
von nur einem Euro griinden. Allerdings handelt es sich dann um eine
UG, eine Unternehmensgesellschaft, die immer mit dem Zusatz »haf-
tungsbeschrankt« gefithrt wird. Die UG wird oft auch als Mini-GmbH
bezeichnet.

Gesellschaftsvertrag aufsetzen: Das kannst du entweder selbst mit ei-

nem sogenannten Mustervertrag oder mithilfe eines Notars tun. Setzt
du den Vertrag selbst auf, kannst du mit dem ausgefiillten Musterver-
trag allein ins Notariat gehen. Bei einem individuellen Gesellschafts-
vertrag miissen simtliche Gesellschafter:innen sowie die Geschaftsfiih-
rung im Notarbiiro erscheinen. Dort wird gepriift, ob alle erforderlichen
Angaben korrekt sind. Dazu zdhlen:

Vor- und Zuname der Gesellschafter:innen

Personliche Daten der Geschiaftsfithrung

Sitz der Gesellschaft

Geschaftsgegenstand

Hohe des Stammkapitals

Hat das Notarbiiro keine Einwidnde, beurkundet es noch nicht die end-
giiltige GmbH, sondern eine GmbH in Griindung oder Vor-GmbH. Wie
bei der GbR haftest du bis auf Weiteres noch persénlich mit deinem
Privatvermogen.

Geschiftskonto eroffnen und GmbH im Handelsregister eintragen las-
sen: Im nichsten Schritt geht’s ums Geld. Mit der notariellen Beurkun-
dung kannst du nun zur Bank gehen und ein Geschiftskonto eréffnen.
Darauf wird das vereinbarte Stammbkapital eingezahlt. Nach der Ein-
zahlung meldet das Notarbiiro die GmbH in Griindung zum Eintrag in
das Handelsregister beim zustdndigen Amtsgericht an. Die Anmeldung

wird heute elektronisch durchgefiihrt.

Bekanntgabe beim Finanzamt und Gewerbeamt: Jetzt musst du deine
GmbH in Griindung nur noch beim zustindigen Gewerbeamt sowie
beim Finanzamt anmelden. Wenn alle Gebithren piinktlich bezahlt
sind und sonst keine Einwédnde vorliegen, kannst du innerhalb einer
Arbeitswoche die bis dahin lautende GmbH in Griindung als vollwerti-
ge GmbH eintragen lassen. Ab diesem Zeitpunkt haftest du als Gesell-
schafter:in nicht mehr mit deinem Privatvermdgen, sondern offiziell
nur noch mit dem Gesellschaftsvermégen. Dann kann das Unterneh-
mertum beginnen.
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Wie viel du als Angestellte:r verdienen kannst

Wie du gerade erfahren hast, musst du als Selbststindiger deinen Stunden-
satz oder dein Honorar selbst berechnen, damit du mit deiner Arbeit dei-
nen Lebensunterhalt bestreiten kannst und deine erbrachte Leistung auch
gewiirdigt siehst. Ebenso wirst du dir auch als Angestellter im Laufe deiner
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beruflichen Entwicklung immer mal wieder Gedanken um die Hohe deines
Gehaltes machen miissen. In Vorstellungsgesprachen wirst du etwa damit
konfrontiert, dass du eine Gehaltsvorstellung formulieren musst, dir also
iberlegen musst, wie viel du fiir das Einbringen deiner Fahigkeiten und
deine Leistung erzielen mochtest. Und sicherlich wirst du auch nach meh-
reren Jahren Berufserfahrung oder der Ubernahme zusitzlicher Aufgaben
nicht mehr mit dem Einstiegsgehalt eines Berufsanfangers zufrieden sein.
Um als Angestellter realistische Forderungen stellen zu kdnnen, solltest du
wissen, wie die brancheniiblichen Konditionen aussehen und welche Fak-
toren sich wie auf dein Einkommen auswirken kénnen.

Gehalt oder Lohn - eine Begriffsklarung

Unter Gehalt verstehen wir im Allgemeinen das Arbeitsentgelt, das wir am
Ende des Monats von unserem Arbeitgeber auf unser Konto iberwiesen be-
kommen. Neben dem erfolgreichen Erfiillen der uns aufgetragenen Aufga-
ben sind das die Friichte unserer Arbeit. Allerdings gibt es unterschiedliche
Begriffe in diesem Bereich:

Einkommen Sachliche oder monetdre Leistung, die an naturliche oder
juristische Personen ausgezahlt wird.

Verdienst Ebenfalls sachliche oder monetdre Leistung, wird jedoch
ausschlieBlich an naturliche Personen ausgezanhlt.

Lohn TatsAchlich geleistete Arbeit anhand von Stunden, wird
taglich, wéchentlich oder monatlich ausgezahlt.

Gehalt Monatlich fixiertes Arbeitsentgelt an Beamte und Angestell-
fe.

Uberschuss Beschreibt den Gewinn einer juristischen Person.

Honorar Arbeitsentgelf fur Freiberufler wie Arzte, Rechtsanwdlte

oder Grafiker. Ebenfalls Bezeichnung fur Arbeitsentgelt fur
eine nebenberufliche Tatigkeit.

Wie viel du als Angestellte:r verdienen kannst
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Wer verdient was?

Die Frage, wie viel Gehalt fiir dich speziell angebracht ist, ist nicht ganz ein-

fach zu beantworten. Es kommt immer auf mehrere Faktoren an. Wo lebst

du? Auf dem Land oder in der Stadt? In welchem Bundesland? Dann kommt

es natiirlich auch auf die Berufserfahrung an. Berufseinsteiger:innen ver-

dienen erheblich weniger als Menschen, die schon iiber einige Jahre Berufs-

erfahrung verfiigen. Um dir einen kleinen Uberblick zu geben, haben wir

die durchschnittlichen Einstiegsgehadlter fiir verschiedenste Berufe recher-

chiert und im Folgenden dargestellt.

¢ € a B

it

Anwilt:in: 61.000 Euro
Apotheker:in: 48.000 Euro
Architekt:in: 45.000 Euro
Arzt:in: 64.000 Euro

AA

Assistent:in der Geschéftsfithrung:

48.000 Euro
Automobilverkdufer:in:

38.000 Euro
Bankkaufmann:frau: 34.000 Euro
Bauzeichner:in: 34.000 Euro
Bundestagsabgeordnete:r:

120.000 Euro
Controller:in: 62.000 Euro
Data Analyst:in: 54.000 Euro
Disponent:in: 34.000 Euro
Eink&dufer:in 51.000 Euro
Elektroniker:in: 34.000 Euro
Erzieher:in: 34.000 Euro
Eventmanager:in: 48.000 Euro
Flugbegleiter:in: 32.000 Euro

&
} W

o

Fluglots:in: 62.000 Euro

Fondsmanager:in: 62.000 Euro

Forscher:in: 55.000 Euro

Friseur:in: 23.000 Euro

Grafik- und Kommunikationsdesig-
ner:in: 37.000 Euro

Grof3- und Auflenhandelskauf-
mann:frau: 31.000 Euro

Horgerateakustiker:in: 29.000 Euro

Hotelkaufmann:frau: 24.000 Euro

Immobilienkaufmann:frau:

34.000 Euro
Immobilienmakler:in: 48.000 Euro
Industriemechaniker:in:

34.000 Euro
Informatiker:in: 48.000 Euro
Journalist:in: 38.000 Euro
Junior-Projektmanager:in:

55.000 Euro
Kellner:in: 23.000 Euro
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Koch:in: 22.000 Euro Psycholog:in: 43.000 Euro
Lagerist:in: 31.000 Euro
Lehrer:in: 50.000 Euro 42.000 Euro

Mathematiker:in: 58.000 Euro

Social-Media-Manager:in:

Softwareentwickler:in:

Med. Fachangestellte: 29.000 Euro 51.000 Euro

Modedesigner:in: 32.000 Euro Steuerfachangestellte:r:
Office-Manager:in: 39.000 Euro 45.000 Euro
Online-Marketing-Manager:in: Toningenieur:in: 31.000 Euro

51.000 Euro Umwelttechniker:in: 36.000 Euro

Personalreferent:in: 51.000 Euro Verkdufer:in im Einzelhandel:
Pharmaforscher:in: 58.000 Euro 28.000 Euro
Physiotherapeut:in: 35.000 Euro Versicherungsberater:in:

Pilot:in: 62.000 Euro 48.000 Euro

PR-Manager:in: 48.000 Euro

Die oben genannten Zahlen sind nur allgemeine Durchschnittswerte, und
wie bereits gesagt, hiangt die tatsdchliche Hohe deines Gehalts von diver-
sen Faktoren ab. Dazu gehoren neben fachlicher Ausbildung, Wohnort,
Abschluss bzw. Studium oder Berufserfahrung auch die Grofe des Unter-
nehmens und die Tatsache, ob es eine Tarifbindung gibt oder nicht. Die fol-
gende Grafik zeigt dir, welche Faktoren sich in welchem Ausmafi auf dein
Gehalt auswirken kénnen.

Um deinen personlichen Marktwert zu bestimmen, kannst du nun ganz
einfach den Gehaltsdurchschnitt der Branche, deine Qualifikation, die Be-
triebsgrofle, die Tarifbindung und deinen Wohnort heranziehen. Relevant
ist natiirlich auch deine Berufserfahrung. Ubernimmst du Personalverant-
wortung, ist ebenfalls mehr Gehalt als iiblich drin. Unter lohnspiegel.de
findest du einen Gehaltscheck auf Basis der in der Infografik vorgestell-
ten Umfrage. Gib dort einfach deine Angaben ein, um einen Gehaltsdurch-
schnitt zur Orientierung zu bekommen. Dir werden dabei immer auch die
geschlechtsspezifischen Gehaltsunterschiede angezeigt. Als Frau solltest
du dich auf keinen Fall mit weniger zufriedengeben als ein Mann.

Ein Beispiel: Du arbeitest als Architektin in Bayern, hast einen Bachelor
an der Uni gemacht. Du hast bereits fiinf Jahre Berufserfahrung gesam-
melt und arbeitest in einem Betrieb mit weniger als 100 Mitarbeitenden.
Du hast keine Leitungsfunktion inne. Unter diesen Umstanden spuckt der
Gehaltscheck ein Monatsgehalt von ca. 3700 Euro aus. Verlangen solltest
du aber mindestens 4000 Euro, denn das ist die Summe, die Minner in
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Geschlecht Anforderungsniveau

Tarifbindung BetriebsgroBRe

Bundesland

Helfer/Anlerntétigkeiten

fachlich ausgerichtete Tatigkeiten

komplexe Spezialistentatigkeiten

hochkomplexe Tétigkeiten

Manner

Frauen

unter 100 Beschéftigte
100-500 Beschéftigte
iiber 500 Beschaftigte

kein Tarifvertrag

Tarifvertrag

Thiiringen

Sachsen
Sachsen-Anhalt
Mecklenburg-Vorpommern
Brandenburg
Niedersachsen
Saarland
Schleswig-Holstein
Rheinland-Pfalz
Bremen

Berlin
Nordrhein-Westfalen
Hessen

Bayern

Hamburg
Baden-Wiirttemberg
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vergleichbarer Situation verdienen. Das Praktische beim Gehaltscheck: Du
kannst die Abfragevariablen hinterher einzeln dndern. Wie wirkt sich eine
Leitungsfunktion auf dein Gehalt aus? Wie viel mehr kénntest du mit finf
oder zehn Jahren Berufserfahrung verdienen? Mit Leitungsfunktion waren
im Architektinnenbeispiel sogar 4470 Euro drin. Mit zehn Jahren Berufs-
erfahrung sollte dein Gehalt sogar bei 5000 Euro im Monat liegen.

Mittlerweile findest du im Netz zahlreiche Onlineanbieter wie Glassdoor
oder Kununu, bei denen die Gehalter verdffentlich sind, die in bestimmten
Unternehmen gezahlt werden. Und ansonsten gilt: Rede so oft wie mdglich
mit Freund:innen und Bekannten, aber auch mit Kolleg:innen iiber Geld. Je
eher du diese Scheu abgelegt hast, desto klarer kann sich deine Vorstellung
von deinem personlichen Marktwert entwickeln.

Wie du bei Gehaltsverhandlungen
garantiert mehr Geld bekommst

Laut einer Studie des Jobportals StepStone fithlen sich noch immer 50 Pro-
zent der Beschiftigten unwohl dabei, um eine Gehaltserh6hung zu bitten.*
Die Griinde dafiir sind vielfdltig. Da wire zum Beispiel die Scham, als zu gie-
rig zu gelten. Auch die Angst, dass der Vorgesetzte einfach Nein sagt und ei-
nen kiinftig anders bewertet, lasst Beschaftigte das Thema Gehaltsverhand-
lungen mitunter zogerlich oder gar nicht angehen. Ware ja auch zu dumm,
wenn du mit der Forderung nach mehr Gehalt die gute Beziehung zum Chef
oder zur Chefin aufs Spiel setzt. Vielen ist das Thema Geld generell unan-
genehm. Dariiber spricht man einfach nicht. Schon gar nicht mit den Kol-
leg:innen. Das darfst du laut Arbeitsvertrag doch auch gar nicht, oder? Keine
Angst, selbst wenn in deinem Arbeitsvertrag eine Klausel steht, dass du iiber
dein Gehalt Stillschweigen zu bewahren hast, kannst du dich mit deinen Kol-
leg:innen tiber dein Gehalt austauschen. Diese Klausel — so haben es mehrere
Gerichte bestidtigt — ist ndmlich unwirksam. Solltest du in einem Unterneh-
men mit mehr als 2000 Beschaftigten arbeiten, ermdoglicht dir das Entgelt-
transparenzgesetz (gilt seit 2017 in Deutschland) sogar offiziell, Auskunft
iiber die Gehalter deiner Kolleg:innen bei deinen Vorgesetzten einzuholen.
Vorausgesetzt, es gibt sechs mannliche oder weibliche Kolleg:innen, die dem
gleichen oder einem gleichwertigen Job wie du nachgehen.

Die Scheu, iber das Gehalt zu reden, ist getragen von den beiden Mog-
lichkeiten, wie ein solches Gesprach unter Umstanden ausgehen kann. Ver-
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dienst du mehr als die Kolleg:innen, werden die sich in Zukunft iiber dich
argern, neidisch sein und womoglich Mehrarbeit nicht wie gewohnt auf
allen Schultern des Teams verteilen, sondern dir iiberlassen. Wer mehr ver-
dient, muss schliefflich auch mehr leisten. Keine schone Situation.

Aber es geht auch andersherum. Sollte sich herausstellen, dass du jah-
relang viel weniger als deine Kolleg:innen verdient hast, drgerst du dich
womdglich und fiihlst dich schlecht. Wie konntest du nur so bléd sein?
Wieso ist deine Arbeit weniger wert? Und was haben die Kolleg:innen bes-
ser gemacht, dass sie mehr Gehalt bekommen haben? Nun, wahrscheinlich
haben sie einfach danach gefragt.

Noch immer ist das aktive Einfordern einer Gehaltserh6hung eine der
besten Moglichkeiten, diese auch zu erhalten. Allerdings gibt es in dem
Gesprach einige Dinge, die du beachten solltest, um deine Erfolgschancen
zu erh6hen. Du solltest um die No-Gos ebenso wissen wie um die Punkte,
die im Gespréach fiir dich arbeiten. Und du solltest die eine Frage kennen,
mit der du garantiert eine Gehaltserh6hung bekommst, selbst wenn dein:e
Chef:in erst einmal Nein gesagt hat.

Erfolg oder Misserfolg - wie solltest du vorgehen?
Du hast dich entschieden, deine:n Chef:in um eine Gehaltserh6hung zu bit-
ten? Dann solltest du das auf jeden Fall nicht unvorbereitet tun, wenn du
dir nicht von vornherein schon die Chancen verderben mochtest. Im Fol-
genden einige Dinge, die du unbedingt vermeiden solltest:
Ohne konkrete Summe in das Gesprach gehen
Zum falschen Zeitpunkt fragen
Danach fragen, welche Gehaltserh6hung dem/der Chef:in vorschwebt,
ohne selbst zuvor eine Zahl genannt zu haben
Die Begriindung »Ich brauche das Geld, weil meine Ausgaben gestie-
gen sind«
Behaupten, dass du woanders mehr verdienen kannst (selbst wenn es
stimmt)
Den Begriff Schmerzgrenze beim Nennen einer Summe verwenden.
Passt deinem/deiner Chef:in die Zahl, ist die Verhandlung in diesem
Moment vorbei.
Darauf verweisen, dass die letzte Gehaltserh6hung bereits Jahre zu-
riickliegt und es mal wieder an der Zeit ist
Herumdrucksen oder peinlich beriihrt sein.
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Im Umkehrschluss lassen sich aus den Dingen, die du vermeiden solltest,
Empfehlungen ableiten, wie du ein Gehaltsgesprach angehen solltest. Zu-
nichst ist wichtig, dass du vor dem Gehaltsgesprach mit deinem/deiner
Chef:in deinen Marktwert ermittelt hast und eine Summe oder einen Ge-
haltsrahmen im Kopf hast, mit dem du zufrieden warst. Dazu musst du
zuerst einmal wissen, wie im Branchenvergleich die Gehaltskonditionen
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sind. Du kannst dich — wie zuvor schon erwdhnt — in Gesprachen mit Kol-
leg:innen iiber das in deinem Unternehmen vorherrschende Gehaltsgefiige
informieren, aber auch auf Onlineportalen nachforschen. Dort findest du
mogliche Gehilter fiir fast alle Branchen und Berufe, abgestimmt auf die
Unternehmensgrofie, die Position und/oder die Berufserfahrung.

Hast du eine Zahl im Kopf, solltest du iiber das Timing des Gesprachs
nachdenken. Es ist vollkommen in Ordnung, etwa alle zwei Jahre nach einer
Gehaltserhohung zu fragen. Besonders erfolgreich sind Gehaltsgesprache
immer dann, wenn sie wenige Wochen vor dem erfolgreichen Abschluss
eines Projekts, an dem du mafgeblich beteiligt bist, stattfinden. Auch das
jahrliche Mitarbeitergesprach oder eine Beforderung, die mit mehr Aufga-
ben und Verantwortung verbunden ist, sind gute Zeitpunkte. Wichtig: Das
Gesprach sollte am besten vormittags anberaumt sein. Im Laufe des Tages
nimmt die Entscheidungsmiidigkeit, die sogenannte Decision Fatigue, bei
jedem von uns zu, auch bei deinem/deiner Chef:in. Er oder sie hat dann
schlichtweg keine Lust mehr, sich iiber deine Gehaltserhéhung Gedanken
zu machen. Die Wahrscheinlichkeit, abgewimmelt zu werden, steigt.

Stimmt der Zeitpunkt fiir das Gesprach, brauchst du noch konkrete Ar-
gumente, warum du eine Gehaltserh6hung verdient hast. Geh dafiir die fol-
genden Fragen durch:

Welche Projekte hast du in den letzten Jahren erfolgreich abgeschlos-
sen?

Wie hat das Unternehmen von deiner Arbeit profitiert?

Konntet ihr neue Kund:innen gewinnen, den Umsatz oder Gewinn
steigern?

Seid ihr durch neue Software oder neue Prozesse effizienter geworden?
Hast du dich weitergebildet und wie hat die zusatzliche Qualifikation
deine Arbeit beeinflusst?

Kannst du belegen, dass sich dank deiner Erfahrung deine Produktivi-
tat erhoht hat?

Gibt es ein Know-how oder eine Expertise, welche du exklusiv hast,
etwas, das keine:r deiner Kolleg:innen kann?

Wie du aus Gehaltsverhandlungen garantiert mehr Geld bekommst
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Deine Aufgabe in einem Gehaltsgesprach ist immer, deine:r Chef:in den
grofien Nutzen ins Bewusstsein zu rufen, den du fiir das Unternehmen hast
und - auch das sollte im Gesprich ein Thema werden — in Zukunft haben
wirst.

Sollte es dir schwerfallen, diesen Nutzen zu benennen oder zu erfassen,
hol dir Hilfe bei deinen Kolleg:innen und geh mit den folgenden Fragen

auf sie zu:
In welchen Projekten war ich euch eine besondere Hilfe und warum?
Wo habe ich mich in den letzten Jahren verbessert?
Wo konnte ich mich noch weiter verbessern?

Recherchiere aufierdem die Wirtschaftslage des Unternehmens, fiir das du
tatig bist. Sollte es sich um einen groflen Konzern handeln, der Jahr fiir Jahr
die Dividendenzahlungen erhoht hat, kannst du mit diesem Wissen kon-
tern, falls dein Gegeniiber deine Gehaltsforderungen mit dem Verweis auf]
eine wirtschaftlich schwierige Lage abschmettern will. Selbst wenn du in
einer kleineren Firma arbeitest, findest du hédufig in Branchenblittern In-
formationen iiber die wirtschaftlichen Kennzahlen deines Unternehmens.
Handelt es sich um eine Kapitalgesellschaft, also eine GmbH, UG oder AG,
sind die Geschaftsberichte auch auf der Website bundesanzeiger.de ver6f-
fentlicht. Dort kannst du sehen, wie sich wichtige Unternehmenskennzah-
len wie der Umsatz oder aber der Gewinn entwickelt haben.

Je besser deine Argumente sind, desto grofier ist die Chance auf eine Ge-
haltserh6hung.

Steig in die Verhandlung immer etwas hoher ein, als es deiner tatsach-
lichen Wunschvorstellung entspricht. Dein Gegeniiber wird garantiert ver-
handeln wollen. Passiert das nicht und stimmt dein:e Chef:in deinem Vor-
schlag sofort zu, darfst du davon ausgehen, dass noch ein bisschen mehr

drin gewesen wire. In diesem Fall kannst du noch einmal nachlegen. Am
besten mit einer Formulierung wie dieser: »Schon, dass wir uns in diesem
Punkt so schnell einigen konnten. Nun wiirde ich mit Thnen gern noch
iiber das Thema Boni sprechen.«

Du kannst zum Beispiel projektbezogene Boni bei erfolgreichem Ab-
schluss verlangen. Oder aber iiber einen Dienstwagen, Zuschiisse zur Kin-
derbetreuung oder zu deiner betrieblichen Altersvorsorge verhandeln (sie-
he Infokasten). Deine Erfolgschancen sind hier sogar besonders gut, da
dein Arbeitgeber auf bestimmte Boni oder Zuschiisse keine Sozialabgaben
zahlt. Wichtig: Du kannst nur dann iiber Boni reden, wenn du weifst, wel-
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che du tiberhaupt verlangen kannst. Vorbereitung ist, wie gesagt, auch bei
Gehaltsgesprachen das A und O.

: Bonuszahlungen :
¢ Mochtest du neben deinem Gehalt weitere Vorteile fir dich erzielen,
. kannst du folgende Vergiinstigungen ansprechen:
@ Eine ziel- oder projektbezogene Pramie
¥ Provisionen (insbesondere, falls du im Vertrieb arbeitest)
<« Dienstwagen
&% Ein Jobbike oder Jobticket
&> Zuschiisse zur Kinderbetreuung
® Zuschisse zur Gesundheitsvorsorge
& Zuschisse fiir dein Mittagessen
1 MehrUrlaubstage ;
H  Zusatzliche Homeoffice-Tage

Doch was kannst du tun, wenn sich dein:e Chef:in im Gespréch {iberhaupt
nicht kooperativ zeigt und klar wird, dass ihr jetzt nicht zu einer Einigung
kommt? Ganz einfach, dann bekommst du deine Gehaltserh6hung nicht
im Moment, sondern ein paar Monate spater, namlich mit der Frage: Was
muss ich tun, um eine Gehaltserhohung auf XY Euro im Jahr zu erhalten?

Nagele deine:n Chef:in fest und erarbeitet gemeinsam Punkte, die fiir
deine Gehaltserh6hung erfiillt sein miissen. Auch hier gilt: Bereite smarte
Ziele vor, auf die du hinarbeiten kannst und mochtest. Die vereinbarten
Vorgaben sollten inhaltlich und zeitlich realistisch sein. Wie du siehst: Die
Formulierung eines Ziels hilft dir nicht nur privat enorm weiter, sondern
auch in deinen beruflichen Beziehungen.

Aber was passiert, wenn dein:e Chef:in sich nach Erreichen der Zie-
le nicht an die Abmachung halten will? (Idealerweise habt ihr sie zuvor
schriftlich festgehalten.) Bei einem solchen Vertrauensbruch solltest du
konsequent sein und dich nach einem neuen Arbeitgeber umsehen. Zu dei-
ner Ermutigung: Die grofiten Gehaltsspriinge machen Arbeitnehmende in
Deutschland bei einem Jobwechsel. Wahrend bei einer normalen Gehalts-
erh6hung zwischen 3 und 10 Prozent drin sind, kannst du in einer neuen
Position bis zu 20 Prozent mehr erzielen.

Wie du aus Gehaltsverhandlungen garantiert mehr Geld bekommst
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Fingnzen und Steuern

von Steuererkldrungen und Gehaltszetteln

Herzlich willkommen beim Schreckensthema Nummer 1: der Steuererkla-
rung. Ein Buch mit sieben Siegeln, das viele vor sich herschieben. Doch wie
bereits unsere Expertin Franziska erwahnt hat (siehe Seite 99), ist die Steu-
erklarung eigentlich gar nicht so schwierig. Damit du deinen Gehaltszet-
tel und die vielen verschiedenen Zahlen und Betrdge darauf identifizieren
kannst, schauen wir uns auch die Gehaltsabrechnung etwas genauer an.

Wwas ist eigentlich eine Steuererkldrung?

Wahrscheinlich ist dir der Begriff »Steuererklarung« schon in unterschied-
lichen Zusammenhangen untergekommen. Und du weifit wohl auch, wo-
rum es sich handelt, doch um ganz sicherzugehen, eine kurze Erklirung
dazu. In der Steuererklirung geben Unternehmen, Selbststindige, aber
auch Arbeitnehmer:innen Auskunft {iber ihre finanziellen Verhiltnisse.
Die Einnahmen, aber auch bestimmte Ausgaben werden angefiihrt. Der
Fiskus — so wird der staatliche Finanzapparat genannt — kann an den Be-
rechnungen erkennen, ob ausreichend, zu viel oder zu wenig Steuern be-
zahlt wurden. Und je nachdem kannst du mit einer Riickzahlung rechnen
oder musst eventuell Steuern nachzahlen.

Wer muss/sollte eine Steuererklarung abgeben?

In Deutschland leben etwa 82 Millionen Menschen, 46 Millionen davon
sind Steuerzahler. Doch nur die Hilfte muss verpflichtend eine Steuer-
erklarung abgeben. Dazu zdhlen Selbststindige, Gewerbetreibende oder
Landwirte. Sie miissen ihre unternehmerischen Steuererklarungen zudem
elektronisch authentifiziert ibermitteln. Wenn der Fiskus davon ausgeht,
dass ihm noch Steuern zustehen konnten, dann gilt die Pflichtveranla-

gung.
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Esgibtauch Menschen, diekeine Steuererklarung abgeben miissen. Wenn
du zum Beispiel nur einen Minijob hast, fallst du unter die Freibetragsgren-
ze, was dich von der Erklarungspflicht freistellt. Dieser Freibetraglagim Jahr
2022 bei10.347 Euro fiir Singles und 20.694 Euro fiir verheiratete Paare bezie-
hungsweise eingetragene Lebenspartner:innen. Auch die meisten Arbeit-
nehmenden miissen theoretisch keine Steuererkldrung abgeben, da bereits
mit der Einkommensteuer des Gehalts ihr Steuersoll erfiillt ist. Wer sich also
nicht zwingend damit auseinandersetzen mochte, muss es nicht.

Es gibt allerdings auch Fille, in denen auch Arbeitnehmende verpflich-
tet sind, eine Steuererklarung abzugeben. Wir haben dir im Folgenden
noch einmal aufgelistet, welche Kriterien ausschlaggebend fiir deine Steu-
ererklarung sind:

Du hast neben deinem Einkommen mehr als 410 Euro an anderen Ein-
kiinften erhalten (zum Beispiel ehrenamtliche Tétigkeit nach Abzug
der Pauschale, Vermietung oder Renten).

Du hast neben deinem Einkommen mehr als 410 Euro Lohnersatz-
leistungen erhalten (zum Beispiel Arbeitslosengeld, Krankengeld oder
Kurzarbeitergeld).

Du bekommst im Kalenderjahr gleichzeitig von mehreren Arbeitge-
bern Arbeitslohn — also ein Lohn wird nach Lohnsteuerklasse VI ab-
gerechnet.

Du bist verheiratet und ihr habt beide Arbeitslohn erhalten, wobei
eine Person mit Steuerklasse V oder VI besteuert wurde, oder ihr habt
die Steuerklasse IV mit Faktor. (Mit dem sogenannten Faktorverfahren
konnen gemeinsam veranlagte Paare oder eingetragene Lebensge-
meinschaften den Lohnsteueranteil automatisch so verteilen, dass je-
der den Lohnsteueranteil zahlt, den er am gemeinsamen Einkommen
hat, und nicht etwa eine individuelle Lohnsteuer.)

Du hast einen Freibetrag zum Beispiel fiir Fahrtkosten eintragen
lassen und verdienst als Arbeitnehmer:in mehr als 12.550 Euro (2022)
bzw. mehr als 23.900 Euro bei zusammen veranlagten Ehepaaren.

Du hast eine Entschidigungszahlung (zum Beispiel Abfindung) oder
eine Einmalzahlung als Vergiitung fiir eine mehrjahrige Tatigkeit be-
kommen, die ermafigt besteuert wurde.

Bei dir lag ein Arbeitgeberwechsel vor und die Lohnsteuer fiir einen
sonstigen Bezug wurde ohne das vorherige Gehalt berechnet (»S« in
der Lohnsteuerbescheinigung in der Zeile »Groffbuchstaben«).

Du hast einen Verlustvortrag aus den Vorjahren.

Was ist eigentlich eine Steuererklirung?
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Du hattest Kapitalertrdge, auf die keine Abgeltungsteuer abgefiihrt
wurde.

Du wurdest vom Finanzamt zur Abgabe einer Steuererklarung auf-
gefordert.*°

Durchschnittlich bekommen neun von zehn Personen durch die Steuer-
erklarung Geld vom Staat zuriick. Gerade wenn du ein niedriges Einkom-
men oder hohe Ausgaben hast, ist es sinnvoll, eine Steuererkldrung zu er-
stellen. In den meisten Fallen gibt es dann ndmlich eine Steuererstattung.
Das heif’t, wenn du deine Erklarung nicht an das Finanzamt Gibermittelst,
schenkst du dem Staat unter Umstanden dein Geld.

Gut zu wissen: Nur weil du einmal als Angestellter freiwillig eine Steu-
ererklarung abgegeben hast, musst du das in den Folgejahren nicht auch
tun. Du allein entscheidest, ob du eine Steuererkldrung erstellen méchtest.

Bis wann muss eine Steuererkliarung abgegeben
werden?

Jeder, der verpflichtet ist, eine Steuererklarung abzugeben, muss dies in-
nerhalb der gesetzlichen Fristen tun. Das geht ganz leicht iiber das Elster-
Portal. Hier kannst du mittlerweile deine Steuererklarung online ausfiillen
und einreichen. Die Frist ist regular der 31. Mai des Folgejahres. Wenn du
Unterstiitzung eines Steuerberaters in Anspruch nimmst, gibt es eine ver-
langerte Frist. Lasst du zum Beispiel deine Steuererklarung von 2022 vom
Steuerberater machen, hat dieser bis zum 31.Juli 2024 dafiir Zeit.

Solltest du deine Steuererklarung nicht rechtzeitig fertigbekommen,
hast du die Moglichkeit, beim Finanzamt schriftlich eine Fristverlange-
rung zu beantragen. Dabei musst du deinen Antrag begriinden und einen
neuen Termin nennen. Triftige Griinde fiir eine Fristverlingerung konnen
etwa fehlende Belege, ein Umzug oder eine ldngere Krankheit sein. Vergiss
nicht, das Finanzamt um eine Bestdtigung der Fristverlangerung zu bitten.
Du musst dir dabei allerdings bewusst sein, dass die Fristverldngerung eine
Kulanzentscheidung ist, du hast also keinen Anspruch darauf. Erfahrungs-
gemafl wird sie jedoch gewahrt.

Wenn trotz allem deine Steuererklarung verspatet beim Finanzamt ein-
trifft, musst du mit einem Verspatungszuschlag rechnen. Dieser betragt
normalerweise 0,25 Prozent der zu zahlenden Steuer, aber mindestens
25 Euro fiir jeden angefangenen Monat der Versaumnis.
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Wer eine freiwillige Steuererklarung abgibt, kann dies bis zu vier Jahre
nachtréglich tun. Du kannst dir also im Jahr 2023 immer noch die Ausga-
ben fiir 2019 zuriickholen.

Wie kannst du deine Steuererkl@rung abgeben?
Mittlerweile gibt es viele Moglichkeiten, eine Steuererkldrung zu erstel-
len. Vom Steuerberater {iber hilfreiche Apps, die dich spielerisch durch
den Prozess fiihren, hin zur Onlinevariante von Elster, dem Programm
zur Steuererklarung der deutschen Steuerverwaltung. Hier musst du dich
registrieren und erhdltst im Anschluss postalisch eine Zertifikatsdatei.
Du bendétigst entweder diese Datei oder musst die Verifizierungsfunktion
iiber deinen Personalausweis nutzen. Wahrend bei den Services von Steu-
erberater und den Apps unterschiedliche Kosten anfallen konnen, kannst
du bei Elster deine Erklirung komplett kostenlos online ausfiillen und
auch abschicken.

Welche Steuerklassen gibt es?
Wie viel Steuern du zahlen musst, hangt natiirlich von deinem Einkom-
men, aber auch von deiner Steuerklasse ab. In Deutschland gibt es sechs
unterschiedliche Steuerklassen fiir verschiedene Lebenssituationen. Diese
gelten auch fiir Schiiler und Studierende mit den jeweiligen Merkmalen:
Steuerklasse 1: Singles
Steuerklasse 2: Alleinerziehende
Steuerklasse 3: verheiratet und ein:e Schwerverdiener:in
Steuerklasse 4: verheiratet und der Standardfall
Steuerklasse 4 mit Faktor: verheiratet mit fairem Ausgleich (Hier
werden die unterschiedlich hohen Einkommen der Verheirateten be-
riicksichtigt. Aber eben fairer als bei der Steuerklasse 3 mit einem Ver-
hiltnis 3/5. Beim fairen Ausgleich ermittelt das Finanzamt fiir beide
Eheleute anhand ihres erwarteten Einkommens einen Faktor. Danach
werden die Gehilter entsprechend versteuert.)
Steuerklasse 5: verheiratet und Geringverdiener
Steuerklasse 6: Zweitjob (zwei Minijobs)

Solltest du dir nicht sicher sein, in welcher Steuerklasse du dich befindest,
kannst du das aus einem Lohnnachweis herauslesen.

Was ist eigentlich eine Steuererklirung?
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Grundsatzlich gilt: Ab einem Verdienst von mehr als 9984 Euro im Jahr
bist du steuerpflichtig. Solltest du also nur einen Minijob (520 Euro im Mo-
nat) ausiiben, bist du nicht steuerpflichtig. Wenn du zwei Minijobs hast
und dein Einkommen den Betrag iibersteigt, bist du steuerpflichtig.

So machst du deine Steuererkldrung
Fiir deine Steuererklarung benoétigst du folgende Dokumente und Infor-
mationen:

Personliche Informationen:
Deine personliche Steueridentifikationsnummer. Diese findest du auf
Abrechnungen von Nebenjobs o. A. Solltest du sie nicht haben, kannst
du eine Info zu deiner Steuernummer unter bzst.de beantragen.
Deine Bankverbindung
Deine elektronische Lohnbescheinigung

Unterlagen rund um die Arbeit:
Ubersicht Fahrtkosten Wohnort zum Arbeitsplatz: Entfernung, Fort-
bewegungsmittel (Auto, OPNV, Fahrrad), Anzahl der Arbeitstage
Beitrdge fiir Gewerkschaften oder Berufsverbande
Rechnungen fiir Arbeitsmittel und/oder Berufsbekleidung
Rechnungen/Nachweise fiir berufliche Nutzung des privaten Telefons
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Rechnung/Nachweise fiir berufliche Nutzung des privaten Internets
(Homeoffice)

Fortbildungskosten: Kosten fiir Seminare, Fahrtkosten, Lernmateria-
lien etc.

Bewerbungskosten: Fahrtkosten, Bewerbungsfotos

Bei doppelter Haushaltsfithrung: Nachweise iiber Fahrtkosten etc.

Versicherungen:
Beitrage zur privaten Rentenversicherung/Altersvorsorgebeitrige
(Riester-Rente)
Beitrdge zur Lebensversicherung/Risikolebensversicherung
Bescheinigung iiber Beitrage der Krankenversicherung (wenn die An-
gaben nicht tiber die Lohnsteuerbescheinigung aufgelistet sind)
Bescheinigung iiber Beitrage zur Pflegeversicherung (wenn die Anga-
ben nicht iiber die Lohnsteuerbescheinigung aufgelistet sind)

Finanzen und Steuern II — Von Steuererklidrungen und Gehaltszetteln



Bescheinigung {iber Beitrdge zu Unfallversicherungen
Bescheinigung iiber Beitrage zu Haftpflichtversicherunge

Weitere moglicherweise wichtige Dokumente:
Belege zu Steuerberatungskosten (z.B. WISO Steuer, Taxfix etc.)
Bescheinigung iiber vermogenswirksame Leistungen. (Unter vermo-
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genswirksamen Leistungen — VL oder VwL — ist zusatzliches Geld vom
Arbeitgeber gemeint, das du zum Vermdégensaufbau nutzen kannst
und solltest. Der maximale Betrag ist 40 Euro im Monat. Diesen
kannst du unterschiedlich anlegen. Sprich das am besten direkt mit
deine:r Arbeitgeber:in ab.)

Nachweise iiber Fehlzeiten aufgrund von Arbeitslosigkeit, Schwanger-
schaft, Mutterschutz oder Krankheit

Leistungsbescheide und Mitteilungen {iber geleistete Zahlungen der
Bundesagentur fiir Arbeit oder der Krankenkasse

Nachweise iber Gesundheitskosten (Zahnarzt, Physiotherapie etc.)
Quittungen fiir Zuzahlungen bei Brillen

Ubersicht zu Zuzahlungen bei drztlich verordneten Medikamenten
Rechnungen und Uberweisungsnachweise bei haushaltsnahen Dienst-
leistungen. Diese gibt es bei Mietwohnungen oftmals im Rahmen der
Nebenkostenabrechnung. Dazu gehoren zum Beispiel der Hausmeister
oder der Winterdienst.

Nutze am besten einen Ordner oder eine Box, in der du iiber das Jahr hin-
weg alle Quittungen und Belege fiir deine Steuererklarung sammelst. Dann
musst du, wenn es losgeht, nicht lange suchen.

5 Programme, die dir bei deiner
3 Steuererklarung helfen konnen :
Steuersparerklarung Plus Taxfix
. WISO-Steuersparbuch Steuerbot
*  Smartsteuer Quicksteuer .

Was ist eigentlich eine Steuererklirung?
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Was du aus deinem Gehaltszettel
ablesen kannst

Du hast einen Monat lang fleiflig gearbeitet und bekommst nun deine erste
Gehaltsabrechnung. Diese kann physisch an deine Adresse geschickt wer-
den, auf deinem Schreibtisch landen oder dir digital iiber verschiedene Per-
sonalsoftwareanbieter zugestellt werden. Wunderbar — doch was bedeuten
die ganzen Zahlen, Vermerke und Abkiirzungen, die du darauf findest? Und
ist es iberhaupt ein Gehaltszettel und nicht etwa ein Lohnzettel?

Erst einmal zur Unterscheidung von Gehalt und Lohn. Eine Gehalts-
abrechnung ist jeden Monat gleich. Du hast wahrscheinlich vor Vertrags-
unterzeichnung ein festes Jahres- oder Monatsgehalt verhandelt. Hier
variieren die Betridge nur, wenn es Sonderzahlungen (Beispiel Energiekos-
tenpauschale), Bonuszahlungen oder Riickzahlungen fiir Auslagen (Reise-
kosten etc.) gibt. Der Lohn im Gegensatz dazu errechnet sich anhand der
tatsachlich gearbeiteten Stunden, die du dann auch auf dem Lohnzettel
nachvollziehen kannst. Das kommt oft im Schichtbetrieb vor — denn hier
indern sich die Stundensétze je nach Arbeitszeit (Nachtzuschlag) oder auch
nach den Tagen selbst (Sonn- und Feiertage). Deshalb gibt es keinen festge-
legten Betrag, sondern er wird anhand der geleisteten Stunden und zugeho-
rigen Zuschldge berechnet.

Der Gehaltszettel
Folgende Angaben kannst du aus der Ubersicht auf der nichsten Seite ab-
lesen:

1 — Arbeitnehmer:innendaten: Hier findest du alle personlichen Daten wie
Personalnummer des Arbeitgebers, Geburtsdatum, Steuerklasse, Kranken-
kasse und nicht zuletzt deine Sozialversicherungsnummer.

2 — Ubersicht Arbeits- und Urlaubszeit: Hier sind Informationen zu Anwe-
senheits- und Fehlzeiten gesammelt. Auflerdem sind auch deine Urlaubs-
tage festgehalten. An diesen Tagen werden dir dein Lohn oder Gehalt wei-
tergezahlt, da dir diese freien Tage gesetzlich zustehen.

3 — Adressfeld: Als Absender steht oben dein Arbeitgeber inklusive Adresse.

In groflerer Schrift bist du als Adressat:in mit deinem Namen und deiner
privaten Adresse angegeben.

Finanzen und Steuern II — Von Steuererklidrungen und Gehaltszetteln
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QGA/ QG 129132/1003/5
Abrechnung der Brutto/Netto-Beziige fiir Juli 2021 21.07.2021 Bttt ‘
Personal Nr. | Geburtsdatumj StKI [ Faktor | Ki.Frbtr. | Konfession| Freibtrag jahrl. | Freibetragmtl." | DBA | Midijob|St-Tg.- 30 | St-Tg. | VJ Url. b | Url. Anspr. | Url.Tg. gen. | Resturlaub ‘
-00014 | 05.01.96 | 1 30 24 24 48
SV-Nummer Krankenkasse [kko-TrRs | BGRS [ sV-Tg. | Anw.Tage|UrlaubTage]Krankh. To] Fehiz.Tage
2305 0169K011 Musterkrankenkasse 10 11111UM-1-27
[ Eintritt | Austrit Anw5td. | Ur. Std. | Krankh, Std.]Fehiz. Std.
%’ Musterfirma 010621 ) ) ) ) )
2 MusterstraBe 7 Stever-ID [wre7 Zeitiohn Std.|  Oberstd. | Bez.Std. 2
o 3 T 12345 Musterstadt
= *Personalnummer* 32201459786 L L L L
< 5 B/N UO02 11237 o
193 ":u Hinweise zur Abrechnung
o =
%, :g . Maximiliane Musterfrau Wach.Arb.Zt. 37.50 Kostenst. 1000
-5 MusterstaBe 1 std. lohn 1 13.50 4
B -T-T)
12345 Musterort
—3 T’f % Unterbrechung: 11. - 20. 07.2021
IR A A
§ =2 Kranken(tage)geld bei Krankheit/Kur
[l
SRS
B = E "
é > 8 Brutto-Beziige
< :E: § Lohnart | Bezeichnung Finheit? Menge’|  Faktor | Prozensatz Jot.+ Tov s Betrag
~ S F 200 Lohn/Gehalt L Ly 2.653,84
PESE
:Q "\i E 203 Sonstiger Bezug JT s E J 1.000,00
Cg <? i 911 Betr.AV.AN.Ifd.ST-frei F F N 50,00
g ;; = 914 Betr.AV.AN. Ifd. Geh. Ver L L N_] 50,00-
sa g
)
S e E 3 . Gesamt-Brutto
O] 3 Steuer/Sozialversicherung 3.653,84 — 13
g g 5 ST Steuer-Brutto |  Lohnsteuer | Kirchensteuer | Solidaritétszuschlag [ Steuerrrechtliche
g & é L 2.603,84 359,91 19,79 Rbziige
=% L 1.000,00 221,00 12,15 379,70
8 N g 233,15
§ @ K] Steuer/Sozialversicherung
0
E g — SV“‘ KV-Brutto ‘ RV-Brutto ‘ AV-Brutto ‘ PV-Brutto ‘ KV-Beitrag ‘ RV-Beitrag ‘ AV-Beitrag ‘ PV-Beitrag ® SV-rechtliche Abziige
g ~ ;&) L 2.603,84 2.603,84 2.603,84 2.603,84 213,51 246,06 39,06 Z 33,20 531,83
Q25 L 1.000,00 1.000,00  1.000,00  1.000,00 82,00 9450 15002 12,75 204,25
2=
£ £ “ Netto-Verdienst
= etto-Verdiens
25
3 T'u"o Verdienstbescheinigung Netto-Beziige/Netto-Abziige 2304,91
o =
P Gesamt-Brutto 8.961,52 SV-Brutto 8.811,52 Lohnart| Bezeichnung Betrag
g Steuer-Brutto 8.811,52 KV-Beitrag 722,53 01 Pensionskasse 50,00 -
N Lohnsteuer 1.300,73 | RV-Beitrag 832,53
© 11 Kirchensteuer s AV-Beitrag 132,18
oE Solidaritatszuschlag 71,52 PV-Beitrag 112,35
Steuerfreie Beziige 15,00 VWL gesamt -
P.Vers.Zuk.sich - Kug.-Auszahlung -
Pfandung Rest - o
Darlehen Rest - -
9 Bank: 11111111 Musterbank SV-AG-Anteil | Zus.Ag-Kosten | Zus.Ag[Kosten | b f,
Konto:2134567890 694,64 5,41 5/41 4.353,89 | 2.254,91

1 H= Hinzurechnungsbetrag
25td = Stunden, T = Tage, KM = Kilometer, St = Stiick,
EUR = Euro, Tsd. = Tausend Euro, Mio = Million Euro

12 = 3 Gegebenenfalls Netto-Lohn / Netto-Stundenlohn

AFP Form.-Nr. LNGN14

4 L= Laufender Bezug, § = Sonstiger Bezug, F = Frei, | 5J = Bestandteil des

nmalbezug, P = Pauschalierung, A = Abfindung,f6

nschl. Beitragszuschlag

feur PV fiir Kinderlose

M = Mehrjahrige N= TMFB =

V =Vorjahr, W = Entgeltguthabe

- Dies ist eine Entg
§108 Abs. 3 Satz 1

Was du aus deinem Gehaltszettel ablesen kannst

8 MaBgeblicher Beitragssatz zu

Itbescheinigung na|
Her Gewerbeordnun

KV inkl. Zusatzbeitrag

h

10

255



4 — Hinweise zur Abrechnung: weitere Informationen zur wochentlichen
Arbeitszeit, zum Stundenlohn oder auch zur Kostenstelle. Hier konnen
auflerdem Unterbrechungen bei Krankheit oder Elternzeit notiert werden.

5 — Bruttobeziige: alle Angaben, wie sich dein monatlicher Lohn bzw. dein
Gehalt zusammensetzt. Mdgliche Faktoren, die hier gelistet werden, sind
Urlaubsgeld, Feiertagslohn oder der ganz regulédre Stundenlohn. Zu den Be-
ziigen gibt es Infos zur Steuer- und Sozialversicherungspflicht. Einzelbetra-
ge, die in der Spalte »GB« mit einem »J« gekennzeichnet sind, fliefen ins
Gesamtbrutto mit ein, mit »N« versehene Einzelbetrage nicht.

6 — Steuer & Sozialversicherung: Von deinem Bruttogehalt/-lohn werden
noch verschiedene Steuern und Versicherungen abgezogen. Diese findest
du hier aufgelistet. Dazu gehoren die gesetzlichen Abziige wie Lohnsteuer,
Kirchensteuer und Solidaritatszuschlag. Hinzu kommen die verschiedenen
Sozialversicherungen: Kranken-, Pflege-, Renten- und Arbeitslosenversi-
cherungen gehdren hier dazu. Diese werden teilweise von deinem Arbeit-
geber bezahlt.

7 — Nettobeziige/Nettoabziige: Die hier aufgefiihrten Betrdge wirken sich
auf deinen Nettoverdienst aus. Sie konnen diesen je nach Art verkleinern
oder vergroflern. Das Nettogehalt ist das Arbeitsentgelt, das nach allen Ab-
zligen iibrig bleibt und dir auf dein Konto iiberwiesen wird.

8 — Auszahlungsbetrag: Hier findest du den Betrag, den du als Arbeitsent-
gelt fiir den jeweiligen Monat erhiltst.

9 — Bankverbindung: Auf dieses Konto wird der Auszahlungsbetrag iiber-

wiesen.

10 — Gesamtkosten des Arbeitgebers: An dieser Stelle konnen die Gesamt-
kosten fiir den Arbeitgeber dargestellt werden. Ob das geschieht, entschei-
den die Unternehmen unterschiedlich. Der hier aufgefiihrte Betrag enthalt
die Bruttobeziige des Arbeitnehmers sowie die Lohnnebenkosten, zum Bei-
spiel den Arbeitgeberanteil zur Sozialversicherung. Auch weitere Kosten
fir Krankenkassen- oder Umlagebeitrage fiir den Arbeitnehmer sind in-
kludiert.

256  Finanzen und Steuern II — Von Steuererklirungen und Gehaltszetteln
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11 — Verdienstbescheinigung: In diesem Feld findest du deinen kompletten
Bruttoverdienst und die gesetzlichen Abziige aus dem aktuellen Kalender-
jahr. Diese Bescheinigung brauchst du, um zum Beispiel einen Kredit bei
der Bank zu beantragen.

12 — Erlduterungen: An dieser Stelle stehen Erlduterungen zu den Abkiir-
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zungen im Formular sowie die gesetzlich vorgeschriebenen Pflichtangaben.

13 — Betriebliche Altersvorsorge (bAV): Die betriebliche Altersvorsorge um-
fasst im Allgemeinen alle finanziellen Leistungen, die ein:e Arbeitgeber:in
seinem/seiner Arbeitnehmer:in zur Altersvorsorge bezahlt. Dieser Betrag
wird seit Juni 2013 auf dem Gehaltszettel dargestellt. Diesen findest du un-
ter Bruttobeziige. Die Abkiirzung »Betr. AV.AN 1fd.ST-frei« zeigt die Sum-
me, die der Arbeitnehmende selbst steuerfrei in die bAV einzahlt. Hier sind
dies 50 Euro. Es kann auch sein, dass dieser Betrag noch vom Arbeitgeber
aufgestockt wird. Der Betrag wird im Regelfall unter »Betr. AV.AG 1fd.ST-
frei« eingefiigt. Im Gesamtbrutto wird angezeigt, wie hoch dein Einkom-
men ohne die bAV ist, im Steuerbrutto ist er abgezogen. Du bezahlst deine
Sozialversicherungsabgaben sowie weitere Steuern nur auf das Steuerbrut-
to. Deshalb wirkt sich der Betrag, den du in deine bAV einzahlst, oft nur
geringfiigig auf deinen Nettoverdienst aus.

: Arbeitsdokumente :

Es gibt keine gesetzliche Regelung, wie lange du Gehalts-/Lohnnach-
weise aufbewahren musst. Allerdings empfehlen wir dir, diese Doku-
mente dein Leben lang aufzuheben. Zum einen bleibt fiir dich so alles

nachvollziehbar, zum anderen dienen sie als Grundlage und Nachweis

fuir deine Rentenberechnung.

Leg dir am besten einen Ordner fiir alle deine wichtigen Arbeitsdo-
kumente an. Mit einem Verzeichnis bringst du ganz einfach Ordnung
hinein - und dein Zukunfts-Ich dankt es dir. Eine sinnvolle Gliederung

¢ haben wir dir hier als Vorschlag aufbereitet: :
Arbeitsvertrag/Arbeitsvertrdge sowie Vertragsanderungen (Gehalts- ¢
anpassung, Arbeitszeit o. A.)
Nachweise zur Sozialversicherung (sehr wichtig!)
. Gehaltsnachweise 4

Was du aus deinem Gehaltszettel ablesen kannst
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Lebensphasen

Wir leben in einer sogenannten Aufmerksamkeitsokonomie. Unsere Auf-
merksamkeit ist vor dem Hintergrund eines nicht mehr {iberschaubaren
und vor allem frei zugdnglichen Informations-, Produkt- und Unterhal-
tungsangebotes zu einem wichtigen Gut geworden. Der Kampf von Unter-
nehmen und Medien um unsere Aufmerksamkeit wird daher entsprechend
hart gefiihrt, ohne Riicksicht auf Verluste. Und die gibt es, zum Beispiel in
unseren Beziehungen, fiir die wir immer weniger Zeit zu haben scheinen.

Welche Beziehungen bestimmen dein Leben?

2020 hat die Statistik- und Forschungsplattform Our World in Data unter-
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sucht, wie viel Zeit Menschen mit anderen Personengruppen verbringen:
mit der Familie, mit Freund:innen, mit Partner:innen, mit Arbeitskolleg:in-
nen und mit Kindern. Auflerdem ermittelten sie, wie viel Zeit Menschen in
ihrem Leben allein sind.* Dazu findest du im Folgenden grafische Darstel-
lungen, die die gewonnenen Erkenntnisse erlautern.

Die Forscher fanden heraus, wann welche Beziehungen im Leben noz-
malerweise von besonderer Bedeutung sind. Ab einem Alter von 30 Jahren
zum Beispiel verbringst du signifikant weniger Zeit mit deiner Familie — lo-
gisch, wenn du von zu Hause ausgezogen bist — und mit Freunden. An de-
ren Stelle treten dann Partner:innen oder Arbeitskolleg:innen. Mit diesen
beiden Personengruppen wirst du circa 25 bis 30 Jahre lang etwa gleich viel
Zeit verbringen.

Solltest du Kinder bekommen, sind sie es, die fortan fiir ungefahr 20 Jah-
re sehr viel deiner Zeit beanspruchen. Zeit, die dir fiir deine:n Partner:in,
Freundschaften oder deine Restfamilie fehlen wird, wenn es dir nicht ge-

258  Beziehungen und Gefiihle I — Lebensphasen
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lingt, aus dem derzeit gelebten gesellschaftlichen Lifestyle auszubrechen.
Ein Graph, der beim ersten Anblick besonders schmerzt, ist derjenige mit
der Zeit, die du allein bist. Spatestens ab einem Alter von 40 Jahren steigt
die Kurve kontinuierlich an. Wie verbringst du deine Zeit?

Zeit, die wir mit der Familie verbringen

5
4
(=2]
s
[ 3
<
=
7
22
-
L
v
1
0
15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85
Alter
Zeit, die wir mit Freunden verbringen
3
o 2
=
£
-]
=
7
=
=
= 1
&
0

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85
Alter

Welche Beziehungen bestimmen dein Leben? 259



260

Zeit, die wir mit Kolleg:innen verbringen
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Stunden am Tag

Stunden am Tag

Zeit, die wir mit unseren Kindern verbringen
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Zeit, die wir alleine verbringen
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Was folgt aus diesen Graphen?

1.

Diese Graphen sind eine Aufgabe. Sie sind nicht in Stein gemeifielt,
sondern spiegeln unseren aktuellen Lifestyle und unser gesellschaft-
liches Miteinander wider. Wir performen eben immer noch wie wild im
Job und schieben Uberstunden trotz Familie. Wir geben fiir den Job un-
sere Hobbys auf oder die ehrenamtliche Arbeit in Vereinen. Wir konnen
diese Graphen aber dndern, wenn wir es wollen und die richtigen Ideen
haben und umsetzen. Etwa wenn es um die Zeit mit Freund:innen und
Familie geht oder aber um die Zeit allein im Alter. Wie wichtig diese
Aufgabe ist, erfahrst du im Kapitel Psychologie III, in dem es darum
geht, was Menschen am Ende ihres Lebens bereuen. In demselben Ka-
pitel wird es auch um das Thema Konsequenz gehen. Sie wird in deinem
Leben zu jeder Zeit eine sehr wichtige Rolle spielen. Klar ist es leichter,
wenn der Gesetzgeber den Unternehmen Vorgaben macht, wie Eltern
Familie und Beruf leichter unter einen Hut bringen kénnen. Der Druck
auf die Politik muss jedoch von dir kommen. Du solltest dir, wenn du
merkst, dass dir fiir die wichtigen Dinge im Leben nicht geniigend Zeit
bleibt, iiberlegen, wie du das dndern kannst.

Versuche, dir vor allem Zeit fiir deine Familie und deine Freunde zu
nehmen. In der Regel sparen wir bei ihnen am leichtesten Zeit ein, weil
wir denken, dass sie es verstehen und uns nicht bése sind. Der Gedanke
ist grundsatzlich richtig. Die Zeit, die du hier opferst, ist dennoch ver-
loren und lasst sich im Alter nur schwer kompensieren.

Unterschitze niemals den Zeitaufwand, eine Familie zu griinden. (Sie-
he dazu das nichste Kapitel.)

Don'’t work for assholes. Don’t work with assholes. Wir haben es bereits
im Kapitel »Beziehungen und Gefiihle I« geschrieben: Uberlege dir gut,
wo und mit wem du arbeitest. Dein Job beansprucht sehr viel Zeit, die
du zu grofien Teilen mit deinen Arbeitskolleg:innen verbringen wirst.
Wenn das Zusammensein nicht passt und du alle Moglichkeiten ausge-
schopft hast, die Situation zu verbessern — zieh die Reifleine.

Beziehungen und Gefiihle II — Lebensphasen
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wann ist der beste Zeitpunkt,
um eine Familie zu grinden?

Die gute Nachricht zuerst: Es gibt nicht den einen richtigen Zeitpunkt, um
eine Familie zu griinden. Du kannst also nicht so viel falsch machen. Du
wirst wahrend des Studiums Mutter oder Vater? Kein Problem. Das macht
das Studium nicht einfacher, im Gegenteil. Aber was, wenn du bis nach
dem Studium wartest? Ist das wirklich besser? Solltest du eine Familie lie-
ber erst mit 30 griinden? In einer Zeit, in der du deine ersten Erfahrungen
im Job gesammelt hast und dich fiir hohere Positionen auf der Karrierelei-
ter empfiehlst? Dann doch lieber noch ein bisschen warten, oder? Kinder
mit 35 — das muss doch der richtige Zeitpunkt sein?! Im Job hast du ein
festes Fundament gelegt, dein Einkommen sollte einigermaflen stimmen.
Das Problem: Kannst du dir jetzt wirklich Zeit fiir die Familie nehmen? Bist
du in der Lage, dich fiir ein, zwei oder vielleicht sogar drei Jahre komplett
aus dem Job zu verabschieden und danach in Teilzeit zu arbeiten? Und
wenn du noch ein bisschen wartest? Schliefilich ist es heutzutage kein Pro-
blem mehr, spater mit einer Familie zu starten, oder?

Betrachten wir das Thema Familiengriindung noch aus einer anderen
Perspektive. Perspektivenwechsel helfen uns schliefflich dabei, Situatio-
nen besser zu verstehen. Was zeigt sich, wenn wir das Thema Familien-
griindung nicht vom Anfang, sondern vom Ende her betrachten? Also von
dem Moment an, an dem Paare mit Kindern sich trennen. Und das sind
nicht wenige. Mehr als die Halfte der Paare, die sich scheiden lassen, haben
minderjahrige Kinder. 2021 gab es in Deutschland 142.751 Scheidungen, da-
von 73.467 Scheidungen von Paaren mit Kindern unter acht Jahren.*? Ins-
gesamt waren 121.777 Kinder Scheidungskinder. In der Regel gilt das erste
Kind als Belastungsprobe fiir Paare, die viele bereits nicht mehr meistern.
Das zweite Kind ist dann oft der Knackpunkt, der zur Trennung fithrt. Doch
bevor das Ganze hier in eine negative Richtung abdriftet: Diese Statistik
hat nichts mit Kindern oder Familie an sich zu tun. Kinder sind groflartig
und niemals ein Problem. Der hohe Scheidungsdruck, den die Statistik fiir
Paare mit Kindern ausweist, hat gesellschaftliche und kulturelle Ursachen.
Also — wo liegen die Probleme?

Das wohl wichtigste Problem: Die meisten Eltern haben nicht gentigend
Zeit. Noch immer arbeiten bei rund 20 Prozent der Paare mit Kind beide
Elternteile in Vollzeit. Damit das klappen kann, miissen Kinder zehn bis
elf Stunden am Tag betreut werden (neun Stunden Arbeit plus ein bis zwei

Wann ist der beste Zeitpunkt, um eine Familie zu griinden?
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Stunden Hin- und Riickweg zur Betreuung). Umgehen ldsst sich ein sol-
ches sehr langes Betreuungsszenario nur, wenn die Eltern andere familidre
Unterstiitzung haben (Grofleltern/Au-Pairs) oder ihre Arbeitszeiten anpas-
sen konnen. Die eine beginnt friiher, der andere spater. Kindertagesstatten
im Betrieb selbst konnen die Situation auch verbessern, da die Wegezeiten
kiirzer sind. Dennoch ist das Vollzeitmodell eine Belastung, die eigentlich
nur mit grofleren, selbststdndigen Kindern zu stemmen ist.

Kein Wunder, dass sich 70 bis 75 Prozent der Paare fiir ein anderes Mo-
dell entscheiden. Es entspricht leider noch immer dem klassischen Rollen-
modell: Die Miitter gehen in Teilzeit, wahrend die Vater in Vollzeit arbei-
ten. Lediglich bei 5 bis 7 Prozent der Paare sind beide Elternteile in Teilzeit
oder aber die Miitter in Vollzeit und die Vater in Teilzeit.

Das Vater-in-Vollzeit-Mutter-in-Teilzeit-Modell sorgt zwar fiir eine spiirba-
re Entlastung der Betreuungssituation, es verlagert jedoch die Care-Arbeit
hin zu einem Elternteil, in der Regel den Miittern. Diese Tatsache wirkt
sich nicht nur auf die spateren Karrieremdglichkeiten aus, sondern sehr
viel spater auch auf das Thema Rente. Frauen sind daher starker von Al-
tersarmut betroffen als Madnner. Frauen stecken jedoch nicht nur finanziell
zuriick, sie bezahlen die nicht bezahlte Mehrarbeit fiir die Familie sogar
gesundheitlich. So sind laut diversen Studien Miitter deutlich gestresster
als Viter.

Doch wo liegen die Griinde dafiir? Vor allem Miittern gelingt es oft
nicht, sich von zu hohen Erwartungen zu befreien, den eigenen und den
gesellschaftlichen. Sie versuchen, alles perfekt zu machen. Nur fehlt dafiir
eben die Zeit. Fiir dieses Phanomen gibt es mittlerweile sogar einen eige-
nen Begriff: Mental Load. Damit wird die psychische Belastung bezeichnet,
die durch das permanente Organisieren von alltiglichen Dingen oder das
Denken an alltdgliche Dinge hervorgerufen werden kann. Wenn wir schrei-
ben: »Vor allem Miittern gelingt es oft nicht, sich von zu hohen Erwartun-
gen zu befreien, den eigenen und den gesellschaftlichen«, dann heif’t das
nicht, dass Miitter hier eine Schuld trifft. Es reicht nicht, sich hinzustellen
und zu sagen: Dann sollen sie ihre Erwartungen halt herunterschrauben.
Miitter brauchen Unterstiitzung. Die ihres Partners, die ihrer Familie, die
ihrer Freund:innen und Arbeitskolleg :innen. Miitter miissen die Bestati-
gung bekommen, dass sie nicht perfekt sein miissen und dass nicht alle
Verantwortung auf ihren Schultern lastet. Nur wie soll das funktionieren,
wenn sich die Mehrheit der Paare vor der Geburt des ersten Kindes zwar
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wiinscht und verabredet, die Erwerbstatigkeit und die Care-Arbeit gleich-
berechtigt aufzuteilen, die grofle Mehrheit dann aber eben doch wieder
beim klassischen Vater-in-Vollzeit-Mutter-in-Teilzeit-Modell landet? Und
nein, wir lassen an dieser Stelle nicht das Argument gelten, dass Frauen
eben aufgrund ihres Geschlechts nicht anders konnen, als sich um die Kin-
der zu kiimmern. Frauen stecken zuriick, weil sie — immer noch — zu nach-
sichtig und zu nett sind. Es ist daher wichtig, dass die Zeit, die Menschen
mit ihrer Arbeit, mit ihrer Familie und sogar mit Freunden oder allein ver-
bringen, als politisch verstanden wird. Zeit, die mit Care-Arbeit verbracht
wird, fehlt woanders. Nicht nur fiir Freunde und Familie, sondern auch fiir
gesellschaftliches Engagement. Wie frei wir iber unsere Zeit verfiigen kon-
nen, hat auch etwas mit Macht zu tun. Aktuell werden Miitter und auch Va-
ter in unserer Gesellschaft in eine Art Zeitgefangnis gesteckt, aus dem sie
sich allein nur sehr schwer befreien konnen. Wenn wir zum Beispiel {iber
die Vereinbarkeit von Familie und Beruf reden, dann reicht es nicht, dass
ein Paar individuelle Lésungen entwickelt und sich seine Zeit untereinan-
der aufteilt. Wir benotigen auch gesellschaftliche Anreize, wie etwa eine
gemeinsame Elternteilzeit, um diese Vereinbarkeit moglich zu machen. So-
lange jedoch zum Beispiel alte Rollenmuster wie der Grofiverdiener und
die Geringverdienerin immer noch steuerlich durch das Ehegattensplitting
massiv gefordert werden, werden Paare, auch wenn sie das nicht wollen,
immer wieder in die Zeitfalle tappen. Die Karriere und das Geldverdienen
wird den Mannern zur Aufgabe gemacht. Die unbezahlte Care-Arbeit nebst
Teilzeitjob bleibt dagegen an den Frauen hangen. Hier hilft es dir nur, kon-
sequent dagegen anzukdmpfen und dich nicht beirren zu lassen. Mehr Zeit
fir dich selbst und deine Beziehungen zu Freunden und Familie zu haben
und weniger Zeit im Job zu verbringen, ist nichts Falsches. Eine solche Ein-
stellung stempelt dich nicht als Faulpelz oder als Leistungsverweigernde:n
ab.

Wir haben uns auch deshalb mit Themen wie Werten, Gesellschaft und
Kultur beschaftigt, weil die Wissenschaft dahinter ganz klar aufzeigt, dass
wir Gesellschaft und Kultur verandern konnen und diirfen. Nicht miissen!
Neues ist nicht automatisch besser. Aber die Stressstatistiken und Schei-
dungsraten in Familien mit Kindern sind alarmierend genug, um nicht
mehr so weiterzumachen wie bisher. Wir sollten, um dieses Problem zu 16-
sen, andere Arbeitszeit- und Care-Arbeitsmodelle finden. Was aber kannst
du tun, wenn du eine Familie griinden willst, um nicht in die Zeitfalle zu
tappen?

Wann ist der beste Zeitpunkt, um eine Familie zu griinden?
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1. Erstell zusammen mit deine:r Partner:in einen Plan, wie ihr Arbeitszei-
ten und Care-Arbeit aufteilen wollt, und setzt ihn um, bevor euer Kind
oder eure Kinder auf die Welt kommen. Macht euch zudem bei euren
Arbeitgebern fiir alternative Arbeitszeitmodelle stark.

2. Werdet euch bewusst, welche finanziellen Einschrankungen fiir euch
moglich sind. Ein Kind oder Kinder kosten Geld. Die noch immer besse-
ren Verdienstmoglichkeiten fiir Manner (Thema Gender-Pay-Gap!) tra-
gen natiirlich dazu bei, Vater wieder in die Vollzeit zu locken. Allerdings
ist Zeit eben auch eine wichtige Ressource, die sehr viel fiir euch als
Familie und als Paar bewirken kann.

3. Versucht gar nicht erst, alles »perfekt« zu machen.
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Job und Karriere V

KUndigung & Co.

In deinem Berufsleben wird nicht immer alles glatt laufen. Firmen kénnen
pleitegehen oder in wirtschaftliche Schwierigkeiten geraten und Mitarbei-
tende entlassen. Aber welche Rechte hast du im Fall einer solchen Kiindi-
gung und welche Fristen solltest du beachten?

Manchmal passt es auch einfach nicht zwischen Mitarbeitendem und
Unternehmen. Ein toxischer Chef oder eine toxische Chefin, aber auch un-
befriedigende Aufgaben konnen dir das Leben schwer machen. Wie be-
freist du dich aus einer solchen Situation?

Stress und zu viele Uberstunden sind ebenfalls Themen, die deinen
Arbeitsalltag begleiten. Umso wichtiger ist es fiir dich, dich genauso mit
Stressmanagement auszukennen. Here we go.

Welche Kundigungsarten gibt es
und wie gehst du damit um?

Eine Kiindigung — aus welchem Grund auch immer — ist ein Schock, der
Lahmung erzeugt. Leider kannst du dir im Fall einer Kiindigung Passivitat
erst einmal gar nicht leisten. Doch bevor wir zu den Schritten kommen, die
du unternehmen solltest, hier erst mal eine Ubersicht der haufigsten Kiin-
digungsarten. Generell werden Kiindigungen in ordentliche und aufleroz-
dentliche Kiindigungen unterteilt.

Zu den ordentlichen Kiindigungen zdhlen:

Betriebsbedingte Kiindigungen

Personenbedingte Kiindigungen

Krankheitsbedingte Kiindigungen

Verhaltensbedingte Kiindigungen

Als auRerordentliche Kiindigung wird die fristlose Kiindigung aus wichti-
gem Grund bezeichnet. Ordentliche Kiindigungen orientieren sich immer

Welche Kiindigungsarten gibt es und wie gehst du damit um?
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an der in deinem Arbeitsvertrag festgehaltenen Kiindigungsfrist. Deine
Kiindigungsfrist wachst mit der Dauer deiner Beschiftigung. Nach zwei
Jahren Betriebszugehorigkeit liegt sie bei einem Monat, nach zehn Jahren
bei bereits vier Monaten, nach 20 Jahren bei sieben Monaten. Gekiindigt
wird in der Regel zum Ende des Monats.

Ordentliche Kiindigungen miissen nicht begriindet werden, aufieror-

dentliche Kiindigungen dagegen schon.

In deiner Probezeit — sie betragt sechs Monate — gibt es noch keinen
Kiindigungsschutz. Dir kann mit einer Frist von zwei Wochen gekiindigt
werden. Die Kiindigung darf tiglich ausgesprochen werden.

Schwangere, Eltern in Elternzeit, Betriebsratsmitglieder oder Menschen
mit Schwerbehinderung geniefien einen besonderen Kiindigungsschutz.

In Betrieben mit mehr als zehn Mitarbeitenden greift das sogenann-
te Kiindigungsschutzgesetz, in dem zum Beispiel Kiindigungsfristen und
-griinde geregelt sind. Dir darf dann also nicht einfach so gekiindigt wer-
den. Zudem hast du die Moglichkeit, der Kiindigung zu widersprechen. In
kleinen Unternehmen ist der Kiindigungsschutz dagegen weniger umfas-
send. Einfach so oder willkiirlich darf dir jedoch auch dort nicht gekiindigt
werden.

Abmahnungen sind ein Warnschuss deines Arbeitgebers. Eine Kiindi-
gung bedarf jedoch nicht zwingend einer Abmahnung. Lediglich bei ver-
haltensbedingten oder bei fristlosen Kiindigungen muss dein Arbeitgeber
dir die Moglichkeit geben, dein Verhalten zu korrigieren. Es sei denn, die
Verstofle sind so schwerwiegend, dass eine weitere Zusammenarbeit un-
moglich ist.

Eine Abfindung steht dir nur bei einer betriebsbedingten Kiindigung zu.
Rechnen kannst du mit einem halben Monatsgehalt fiir jedes Jahr im Un-
ternehmen. Erfolgt die Kiindigung nach sechs Monaten im Jahr, wird das
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angebrochene Jahr zur Betriebszugehorigkeit hinzugezahlt.

Die Abfindungsformel:

0,5 Monatsgehalter x Y Jahre Betriebszugehorigkeit
= Hohe deiner Abfindung
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Diese Formel ist nicht festgeschrieben. Du darfst gern versuchen, mehr he-
rauszuhandeln. Vor allem wenn du das Gefiihl hast, dass sich die betriebs-
bedingte Kiindigung eigentlich vermeiden liefRe. Dies kdnnte zum Beispiel
der Fall sein, wenn du dir eine Tatigkeit in einer anderen Abteilung vor-
stellen kannst, in der aktuell neue Mitarbeitende gesucht werden, dir diese
Stelle jedoch nicht angeboten wurde. Zudem muss bei der betriebsbeding-
ten Kiindigung die sogenannte Sozialauswahl durchgefithrt werden, bei
der die Kiindigung unter Beriicksichtigung sozialer Kriterien erfolgt. Wur-
de dies vergessen oder gibt es Kolleg:innen, welche die gleiche Punktzahl
bei der Sozialauswahl erreicht haben, denen aber nicht gekiindigt wurde,
verbessert sich deine Verhandlungsposition. Oft reicht auch der Hinweis
darauf, dass du deiner Kiindigung widersprechen wirst, um bei den Abfin-
dungsverhandlungen mehr zu erzielen.

Bei ordentlichen Kiindigungen kannst und solltest du unverziiglich Ar-
beitslosengeld beantragen. Bei verhaltensbedingten und fristlosen Kiindi-
gungen hast du das Ende des Arbeitsverhiltnisses selbst herbeigefiihrt und
erhiltst erst nach einer Sperre von drei Monaten Arbeitslosengeld.

Eine Kiindigung ist nur wirksam, wenn sie dir in schriftlicher Briefform
zugesandt wurde. Miindliche Kiindigungen oder Kiindigungen per Mail sind
unwirksam. Sobald dir die Kiindigung zugestellt wurde, lauft die Zeit fiir
deinen Widerspruch. Sie betragt drei Wochen. Diese Zeit gilt selbst dann,
wenn die Kiindigung wahrend deines Urlaubs in deinem Briefkasten lan-
det. Ist die Zeit verstrichen, ist die Kiindigung wirksam, egal, ob sie berech-
tigt ist oder nicht.

Kommt es zu einer Kiindigung, ist es wichtig, dass du sofort handelst und
die folgenden Schritte umsetzt:

1. Informiere bei einer ordentlichen Kiindigung das Arbeitsamt unverziig-
lich, dass du arbeitslos wirst.

2. Erkundige dich nach dem Kiindigungsgrund. Auf Verlangen muss die-
ser dir mitgeteilt werden.

3. Setz dich - falls vorhanden — mit dem Betriebsrat in Verbindung. Er
muss iber jede Kiindigung informiert sein und kann dir mit Rat und
Tat weiterhelfen. Etwa wenn es darum geht, vielleicht doch innerhalb
des Betriebes zu wechseln.

4. Leg Widerspruch gegen deine Kiindigung ein, wenn du einen Fehler

Welche Kiindigungsarten gibt es und wie gehst du damit um?
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Kindigungsarten

- betriebsbedingt personenbedingt

Grinde Sie ist die haufigste Bei dieser Kundigung
Kundigungsart und wird kannst du - aus persén-
immer dann ausgespro- lichen Grunden - deiner
chen, wenn »dringende Arbeit nicht mehr nach-

betriebliche Erfordernisse«  gehen. Etwa weil du einen
deine Weiterbeschdftigung  Unfall hattest oder chro-
verhindern. Das kdnnen nisch krank geworden bist.
umstrukturierungen oder

aber auch finanzielle

Probleme im Unterneh-

men sein. Du selbst hast

dir nichts zuschulden

kommen lassen. Eine Wei-

terbeschaftigung in einer

anderen Abteilung des

unternehmens ist eben-

falls nicht méglich.

Abmahnung? keine Voraussetzung keine Voraussetzung
Kindigungs- Ja Ja

schutzgesetz

Sozialauswahl Ja Nein

Arbeitslosengeld Ja, ohne Sperre Ja, ohne Sperre
Abfindung Ja, gesetzlicher Anspruch Nein, Verhandlungssache

entdeckst oder findest, dass die Kiindigung nicht gerechtfertigt ist. Da-
fiir brauchst du noch keinen Anwalt. In der Regel folgt auf deinen Wi-
derspruch ein Gesprach.

Solltest du keine auflergerichtliche Einigung hinsichtlich deiner Kiin-

@

digung erzielen konnen, bleibt dir der Weg der Kiindigungsschutzklage
vor dem Arbeitsgericht. Auch diese muss innerhalb der Drei-Wochen-
Frist ab Kiindigung erfolgen. Solltest du Mitglied einer Gewerkschaft
sein, konnen deren Anwilte dir hier weiterhelfen. Oft sind die Kosten
dafiir in deinem Mitgliedsbeitrag enthalten.

Job und Karriere V — Kiindigung & Co.
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Kindigungsarten

k eitsbedingt verhaltensbedingt

Diese Form der Kundi-
gung ist eine Unterform
der personenbedingten
KUndigungen. Die HUr-
den dafur sind jedoch
sehr hoch. Sie kann bei
sehr hdufigen, immer
wiederkehrenden lan-
geren Krankheiten aus-
gesprochen werden.

keine Voraussetzung

Ja

Nein

Ja, ohne sperre

Nein, Verhandlungs-
sache

Wenn du deiner Arbeit
nicht so nachkommst
wie vereinbart, kann
eine verhaltensbeding-
fe KUndigung ausge-
sprochen werden. Auch
Vertrauensbruche
(zehn Packen Kopier-
papier mit nach Hause
nehmen) oder St6-
rungen des Betriebs-
friedens (Kolleg:iinnen
ohrfeigen, sexuelle
Bel@stigung, Beleidi-
gungen) kénnen eine
derartige Kundigung
nach sich ziehen.

Ja, muss zuvor erfolgt
sein

Ja

Nein

3 Monate Sperre

Nein + schlechte ver-
handlungsposition

Ist das Arbeitsverhdltnis
so belastet, dass eine
Weiterbeschdftigung
unzumutbar ist, kann
fristlos gekundigt wer-
den. Diebstahl, Betrug
bei den Arbeitszeiten,
Mobbing, Geheimnis-
verrat an die Konkur-
renz oder eine beson-
ders schwere Form der
sexuellen Beldstigung
kénnen solche Grunde
sein.

Muss zuvor in Betracht
gezogen werden

Nein

Nein

3 Monate Sperre

Nein + schlechte ver-
handlungsposition

Auch wenn du gegen die Kiindigung geklagt hast, bekommst du erst ein-

mal Arbeitslosengeld. Du kannst dir sogar einen neuen Job suchen. Je
nachdem, wie der Prozess schlieflich ausgeht, muss dich dein Arbeitge-
ber wieder einstellen, einen Vergleich schlieffen oder eine Abfindung be-

zahlen. Solltest du einen neuen Job haben, kannst du diesen, ohne Kon-

sequenzen befiirchten zu miissen, kiindigen. In der Praxis wirst du nur

selten in dein altes Unternehmen zuriickkehren. Sehr viel wahrscheinli-

cher ist, dass du bei einer nicht gerechtfertigten Kiindigung eine entspre-
chende Abfindung erhaltst.

Welche Kiindigungsarten gibt es und wie gehst du damit um?
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Wichtig: Eine Kiindigung ist kein Beinbruch. Sie bedeutet nicht, dass du
schlecht in deinem Job bist. Auch aus Kiindigungen kannst du lernen. Stell
dazu im Kiindigungsgesprach die folgenden Fragen:

Welche Erwartungen hatten Sie an mich?

In welchen Bereichen sollte ich mich verbessern?

Welche Weiterbildungen oder Positionen konnten Sie mir empfehlen,
um in Zukunft die gleiche Stelle besser ausfiillen zu kénnen?

Manchmal passt es einfach nicht. So wie du dich nicht in jeden Menschen
verliebst oder jede Person zum/zur Freund:in haben willst, kann es auch
zwischen dir und einem Unternehmen mal nicht funken. Bei der richtigen
und ehrlichen Aufarbeitung einer Kiindigung wirst du merken, dass mit
grofler Wahrscheinlichkeit deine Personlichkeit, deine Wertvorstellungen
und Fahigkeiten nicht mit den Anforderungen des Unternehmens harmo-
niert haben. Das bedeutet jedoch nicht, dass du »falsch« oder »nicht gut
genug« bist.

Ein toxisches Arbeitsklima

Was kannst du tun, wenn du das Gefiihl fast, in einem toxischen Arbeits-
klima gefangen zu sein?

Kiindigen!

Ja, du darfst selbst einen Job kiindigen, wenn er deinen Erwartungen
nicht entspricht oder dein Arbeitgeber dir gegeniiber wichtige Zusagen
nicht einhilt. Stell dir vor, du kommst in ein Unternehmen und dein Ar-
beitgeber hat dir versprochen, dass deine Abteilung in den nédchsten Jahren
um zwei weitere Stellen wachsen wird, weil es so viel zu tun gibt. Bis es so
weit ist, miisstest du jedoch versuchen, die wichtigsten Aufgaben dieser
beiden Stellen mit auszufiillen. Grundsatzlich ist das zwar eine grofe He-
rausforderung, aber kein Problem. Zu diesem kann eine solche Situation
jedoch werden, wenn du nach einem Jahr noch immer im Notnagelmo-
dus operieren und drei Stellen auf einmal bewéltigen musst. Nachfragen
bei deinem Arbeitgeber, wann die Stellen, wie versprochen, besetzt wer-
den, laufen standig ins Leere. Es gibt keine Leute. Gerade passt es finanziell
nicht. Was auch immer ... Sei in so einem Fall konsequent und kiindige,
wenn die Arbeitsbelastung so grof} wird, dass du permanent mit Bauch-
schmerzen zur Arbeit gehst.

Job und Karriere V — Kiindigung & Co.
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Das Gleiche gilt bei andauernden Streitigkeiten mit Kolleg:innen, die
sich einfach nicht moderieren lassen, oder bei sexuellen Anziiglichkei-
ten, die toleriert werden. Auch anhaltende Kontrolle, das permanente Ab-
schmettern von Gehaltserh6hungen, obwohl deine Verantwortung immer
grofler wird und sich deine Produktivitat nachweislich verbessert, sollten
irgendwann eine Konsequenz haben. Wenn sich die vermeintlichen Werte
oder gegebenen Versprechen nicht in den Taten deiner Kolleg:innen oder
Vorgesetzten spiegeln, sind sie nichts wert.

Gibt es ein Problem in deiner Arbeit, das fiir Bauchschmerzen sorgt,
sprich dieses Problem an. Setze dem Unternehmen einen Termin, bis wann
das Problem gelost sein muss. Bei gravierenden Verstofen seitens des Ar-
beitgebers darfst du diesen sogar abmahnen, um spater fristlos kiindigen
zu konnen. Ist das Problem zum festgesetzten Termin nicht behoben, kiin-
dige.

Eine eigenstindige Kiindigung ist kein Makel, sondern Ausdruck dei-
nes Selbstbewusstseins. Solltest du spater in einem Bewerbungsgesprach
danach gefragt werden, darfst du ruhig sagen, dass gemeinsam getroffe-
ne Ziele vonseiten des Unternehmens nicht erreicht wurden und du nicht
gesehen hast, dass vom Unternehmen dazu ausreichende Anstrengungen
unternommen wurden.

Bedenke: Die Zeit, die du mit falschen Versprechungen und in einem to-
xischen Arbeitsumfeld verbringst, ist vergangen und kommt nicht zuriick.

Stress dich nicht!

Friher oder spater (unserer Erfahrung nach eher frither als spater) wirst du
in deinem Job gestresst sein. Laut einer Umfrage der Techniker Kranken-

kasse aus dem Jahr 2021 leiden 80 Prozent aller Deutschen unter Stress.*3
Das ist eigentlich nicht weiter problematisch, denn Stress ist normal und
hilft dir, besondere Herausforderungen zu meistern.

Stress ist eine Reaktion unseres Korpers auf Situationen, die wir als
»Gefahr« empfinden. Frither waren das Mammuts und Sdbelzahntiger,
heute die Deadlines fiir die Manuskriptabgabe, eine nicht endende Auf-
tragsliste, eine wichtige Priifung oder eine Vorstandsprasentation. In der
Regel laufen Stresssituationen in drei Phasen ab: der Alarmphase, der
Handlungs- und Widerstandsphase sowie der Erschopfungs- und Erho-
lungsphase.

Stress dich nicht!
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PHASE 1
Alarmphase

Nach einer
Schrecksekunde, in der wir
kurzzeitig geldhmt sind,
reagiert der Korper auf die
»Gefahren«-Situation. Er
beginnt, mithilfe der
verschiedenen
Stresshormone Kréfte zu
mobilisieren. Dein
Blutdruck und dein
Herzschlag steigen. Deine
Verdauung wird
zurlickgefahren. Muskeln
werden aktiviert.

PHASE 2
» Handlungs- und
Widerstandsphase

In dieser Phase bist du
anfangs sehr leistungs-
fahig. Allerdings ist dein
Energieverbrauch derart
hoch, dass dein Kérper
beginnt, dagegen zu
arbeiten. Er mochte
wieder auf ein normales
Energielevel zuriickkom-
men. Dauert die 2. Phase
daher zu lange an, kann

Stress dich krank machen.

PHASE 3
Erschopfungs-
und Erholungsphase

Geschafft. Solltest du nach
einem Kraftakt die
»Gefahren«-Situation
gemeistert haben, fahrt
dein Korper herunter.
Sowohl deine Muskeln als
auch dein Immunsystem.
Bevor er sich in die
nachste Alarmphase
stirzen kann, ware es nun
ratsam, sich erst mal
auszuruhen und alle
»Vorrate« im Korper
wieder aufzufillen.

Stress wird allerdings dann zum Problem, wenn wir Phase 3 des Stresspro-
zesse nicht erreichen, also nicht mehr in die Erholungsphase kommen. Die
Stresssymptome wirken dabei auf unseren Korper, unseren Geist, unser
Verhalten sowie auf unsere Gefithlswelt.

Wihrend also normaler Stress uns kurzzeitig mit Extraenergie versorgt,
kann Dauerstress uns krank machen. Und zwar vollumfanglich. Méglich
sind Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Burn-out, Herzinfarkt, Darmge-
schwiire, Giirtelrose ... Es bleibt kein Bereich verschont. Umso wichtiger ist
es, dass du dich aus Dauerstresssituationen befreist, und zwar wirklich be-
freist. Spazieren gehen (wirkt tatsachlich positiv auf den Abbau des Stress-
hormons Cortisol) allein reicht da nicht.
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Symptome bei Stress

« Erschopfungszustand

+ Schwindel

« Kreislaufbeschwerden

+ Kopf-, Nacken- und Riickenschmerzen
+ Verdauungsbeschwerden

+ Muskelkrampfe

+ Konzentrationsschwierigkeiten
+ Denkblockaden
+ Vergesslichkeit

+ Antriebslosigkeit

+ Rastlosigkeit

+ Schlafstérungen

+ Neigung zu Alkoholkonsum
und Frustessen

+ erhohte Unfallgefahr

« sexuelle Schwierigkeiten

+ Gereiztheit

« Lustlosigkeit

+ Unzufriedenheit

« Gefiihl der Uberforderung
und Hilflosigkeit

+ Gefiihl der Fremdbestimmung

. Ubellaunigkeit

Im Job fiihren vor allem Zeitdruck und die Arbeitsmenge zu Stress. Das
beste Mittel dagegen: Lerne, Grenzen zu setzen und Nein zu sagen. Doch
genau das fillt vielen — gerade Berufseinsteiger:innen — schwer. Die Griin-
de hierfiir sind vielfaltig.

1. Die Sorge, dass das Nein als Ablehnung oder Unlust aufgefasst wird.
Du willst dich schlieflich im Job beweisen und Verantwortung iiber-
nehmen.

2. Die Sorge, die fragende Person mit einem Nein zu briiskieren und zu
verstimmen.

3. Die Sorge, dass dir in Zukunft auch nicht geholfen wird, wenn du um
Hilfe bittest. Mit einem Ja versuchst du dir Gefallen aufzubauen.

So nachvollziehbar diese Griinde sind: Auch dein Tag hat nur 24 Stun-
den und dein Korper eine bestimmte Menge an Energie. Du kannst nicht
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immer Ja sagen und deine eigenen Bediirfnisse zuriickstellen. Im Job hat
das permanente Jasagen den unangenehmen Effekt, dass es sich verstarkt.
Wenn Kolleg:innen wissen, dass sie immer zu dir kommen konnen, tun sie
das auch. Dass deine eigenen Projekte mit der Zeit darunter womoglich
leiden, ist ihnen erst mal egal. Und deine eigenen Projekte werden dar-
unter leiden. Uber kurz oder lang landest du in der Uberforderung und bei

jeder Menge Uberstunden. In den meisten Unternehmen werden unserer
Erfahrung nach Uberstunden billigend in Kauf genommen. Kiimmerst du
dich nicht um deine Uberstunden, kiimmert sich auch sonst niemand da-
rum.

Uberstunden

Musst du Uberstunden machen?
Ja, wenn es in deinem Arbeitsvertrag ausdriicklich eine Uberstunden-
regelung gibt.

Wie viele Uberstunden sind erlaubt?

Das ist im Arbeitszeitgesetz geregelt. Bei einer 40-Stunden-Woche sind
es maximal 8 Stunden pro Woche. Fiir bestimmte Berufsgruppen gibt
es allerdings Ausnahmen. Deren wdchentliche Arbeitszeit darf bis zu
60 Stunden betragen.

Werden Uberstunden besser bezahlt?

Nein, Uberstunden werden — wenn sie bezahlt werden - so wie deine
anderen Arbeitsstunden auch vergutet. Nur bei Nachtarbeit hast du An-
spruch auf einen Zuschlag. Es kann aber auch sein, dass du deine Uber-
stunden gar nicht bezahlt bekommst, sondern abbummeln musst.
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Konnen Uberstunden verfallen?
Ja. Du kannst deine Uberstunden binnen drei Monaten abbummeln.
Diese Frist muss dir dein Arbeitgeber gewdhren.

Wie erfasst du deine Uberstunden?

Wenn es keine Zeiterfassung im Unternehmen gibt, solltest du deine
Uberstunden notieren und sie dir von deinen Vorgesetzten schriftlich
bestatigen lassen.

Job und Karriere V — Kiindigung & Co.
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Das Problem bei zu grofier Belastung ist, wie bereits gesagt, oft, nicht Nein
sagen zu konnen. Dabei ist das eigentlich ganz einfach. Namlich indem du
Nein sagst, ohne wirklich Nein zu sagen. Und das funktioniert am besten
so:

1. Anfrage terminieren
»Ich kann dir gern helfen, sobald ich Projekt XY abgeschlossen habe.«

2. Timebox erstellen
»Ich hitte heute/morgen/iibermorgen eine Stunde Zeit, um dir zu hel-
fen. Reicht dir das?«

3. Sich nicht auskennen
»Ich kann das nicht. Ich wiirde daher zu viel Zeit benétigen, um mich in
das Thema einzuarbeiten.«

Wichtig: Es geht nicht darum, dass du in Zukunft immer Nein sagst, du
solltest aber lernen, deine Zeit und deine Kraft richtig einzuteilen. Sollte
es vonseiten des Unternehmens Kritik an deinem Arbeitspensum geben,
kannst du gern versuchen, dich zu verbessern. Frag das Unternehmen nach
Weiterbildungen oder konkreten Ideen, wie du die Arbeit effizienter erledi-
gen kannst. Engagiert sich das Unternehmen hier nicht, unterstiitzt es dich
nicht und hilft es dir nicht zu lernen, solltest du so konsequent sein und
das Arbeitsverhiltnis beenden.

Stress dich nicht!
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Gesundheit i

Schlaf, Sucht und Depressionen

Guter Schlaf ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir deine Gesund-
heit. Wie du schlafst, entscheidet iiber dein Hungergefiihl am Tag, dariiber,
wie dein Training wirkt oder wie grof? die Gefahr ist, spater einmal an De-
menz zu erkranken. Daher solltest du dem Thema Schlaf etwas Aufmerk-
samkeit widmen — und das tun wir in diesem Kapitel.

Auflerdem beschiftigen wir uns mit den wichtigsten Suchterkrankun-
gen und Depressionen, die sich in den letzten Jahren zu einer neuen Volks-
krankheit entwickelt haben.

Wie funktioniert Schlaf und was bewirkt er?

Du hast einen anstrengenden Tag hinter dich gebracht und das Einzige,
was du noch tun mochtest, ist, in dein weiches Bett zu fallen und zu schla-
fen? Prima, doch hast du dir schon einmal Gedanken gemacht, was eigent-
lich passiert, wahrend du schldfst? Welche Prozesse laufen in deinem Kor-
per ab? Kannst du deinen Schlaf beeinflussen? Und was geschieht, wenn du
zu wenig oder gar nicht schlafst?

Der Schlaf selbst ist immer noch eines der grofiten Mysterien in der Ge-
sundheitsforschung. Denn es ist noch nicht genau geklart, wieso wir schla-
fen. Deshalb schauen sich Forscher an, wie Schlaf funktioniert und was
passiert, wenn er fehlt.

Der Schlaf selbst ist eine komplexe Thematik — von der wir bewusst
nicht wirklich viel mitbekommen. Doch es sind mehrere Bereiche des Ge-
hirns involviert, die bestimmte Hormone und Botenstoffe produzieren,
welche dein Schlafen und Wachsein regulieren. Schlaf ldsst sich in folgen-
de vier Schlafphasen unterteilen:

Einschlafen: Die erste Schlafphase (N1) beschreibt den Ubergang vom
Wachsein zum Schlafen und ist eine Art Désen. Du bekommst noch etwas
von deiner Umwelt mit, bist aber auf dem besten Weg einzuschlafen. Es

Gesundheit II — Schlaf, Sucht und Depressionen
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handelt sich hierbei um eine Art oberflachlichen Schlaf. Diese Phase dauert
etwa 1 bis 5 Minuten.

Leichter Schlaf: Die zweite Schlafphase (N2) wird als stabiler Schlaf be-
zeichnet. Sie dauert zwischen 10 und 60 Minuten. Zusammengefasst wer-
den N1 und N2 unter dem Begriff »leichter Schlaf«. Ein Aufwachen auf-
grund von Umgebungsgerauschen ist noch mdglich.
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Tiefschlaf: Mit der dritten Schlafphase (N3) gelangen wir in den Tief-
schlaf. Die Muskulatur entspannt sich und der Herzschlag verlangsamt
sich. Forschungen haben gezeigt, dass auch Gehirnstrome langsamer arbei-
ten. Das ist einer der Hauptunterschiede zum Wachsein. Diese Phase ist die
erholsamste Phase des Schlafs. Sie halt 20 bis 40 Minuten an.
REM-Schlaf (Traumschlaf): Die vierte Phase ist der sogenannte REM-
Schlaf (N4). REM steht fiir Rapid Eye Movement und ist nach den Augen-
bewegungen der Schlafenden in dieser 10- bis 60-miniitigen Phase be-
nannt. Trdume konnen wihrend aller Schlafphasen auftreten, die Trdume
im REM-Schlaf sind allerdings besonders lebhaft und fantasievoll.

Den gesamten Ablauf dieser vier Schlafphasen nennt man Schlafzyklus.

Dein Schlafzyklus
Die vier Schlafphasen

Stabiler Schlaf
© Der Kérper kommt zur
Ruhe. Trotzdem ist der
Schlaf noch leicht storbar.

Einschlafphase
Ubergang vom
Wachzustand o-----

zum Schlaf
Qo = 2
REM-Schlaf Tiefschlaf
Die Muskulatur des Korpers Die Spannung der
ist maximal entspannt und Muskulatur nimmt weiter
die Augen zeigen phasenweise ab. Auch Herzschlag und
schnelle Bewegungen Blutdruck sind niedrig.

(Rapid Eye Movements — REM).

Ein Schlafzyklus dauert 90 Minuten. Die Prozentangaben beziehen sich auf die
Gesamtschlafzeit wahrend einer Nacht. 4-7 Schlafzyklen pro Nacht sind normal.
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Diese Phasen wiederholen sich zwischen vier und sieben Mal pro Nacht.
Wie viele Schlafphasen du pro Nacht durchldufst, hangt davon ab, wie viel
Schlaf du benétigst. Das ist tatsdchlich individuell unterschiedlich. Zwi-
schen den einzelnen Zyklen gibt es kurze Wachphasen. Die bekommst du
allerdings oft gar nicht wirklich mit.

Wie viel Schlaf brauchen wir?

Es gibt viele Theorien rund um die Dauer des Schlafs. Die Sleep Foundati-
on hat sich im Detail damit auseinandergesetzt. Grundsétzlich empfehlen
sie Erwachsenen sieben bis neun Stunden Schlaf pro Nacht. Babys, Kinder
und Teenager brauchen mehr Schlaf, denn dadurch werden das Wachstum
und die Entwicklung unterstiitzt. Menschen, die alter als 65 sind, sollten
mindestens sieben bis acht Stunden pro Nacht schlafen. Insgesamt hat
die Stiftung den allgemeinen Schlafbedarf in neun Altersgruppen einge-
teilt.*

T

Neugeborenes 0 bis 3 Monafe 14 bis 17 Stunden
Baby 4 bis 1 Monate 12 bis 15 Stunden
Kleinkind 1 bis 2 Jahre 11 bis 14 Stunden
Vorschulkind 3 bis 5 Jahre 10 bis 13 Stunden
Schulkind 6 bis 13 Jahre 9 bis 11 Stunden
Teen 14 bis 17 Jahre 8 bis 10 Stunden
Junge Erwachsene 18 bis 26 Jahre 7 bis 9 Stunden
Erwachsene 26 bis 64 Jahre 7 bis 9 Stunden
Erwachsene + 65 Jahre oder dlter 7 bis 8 Stunden

Jetzt stellt sich natiirlich die Frage: Wie viel Schlaf bendtigst du person-
lich? Das kommt auf deine Erfahrungswerte an. Es gibt aber auch einen
Test, mit dem du deinen Schlafbedarf herausfinden kannst. Dazu brauchst
du ein paar freie Tage, denn der Wecker muss ausbleiben. Geh wie gewohnt
ins Bett und schlaf dich aus. Das kann in der ersten Nacht deutlich langer
dauern, um den vorherigen Schlafentzug »auszugleichen«. Uber den Zeit-
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raum hinweg notierst du deine Schlafenszeiten, dann kannst du einen
Durchschnittswert ermitteln. Tada — das ist deine personliche Erholungs-
schlafzeit. Mit diesem Wissen kannst du nun deinen Alltag planen.

Da der Mensch ein Gewohnbheitstier ist, empfehlen wir dir eine feste Zu-
bettgehzeit. Das macht dir die Routine und das Einschlafen leichter. Am
besten rechnest du deine Erholungsschlafzeit und Zeit zum Einschlafen
zusammen und bestimmst, je nachdem, wann du aufstehen musst, deine
Zubettgehzeit. Klingelt nun in der Frith dein Wecker, solltest du im besten
Fall putzmunter aufstehen.

Um deinen Schlaf noch besser zu machen, gibt es die sogenannte Schlaf-
hygiene. Dazu gehoren folgende Punkte, die dir das Einschlafen und Durch-
schlafen erleichtern:

Eine feste Schlafenszeit wahrend der Woche und bestenfalls auch am
Wochenende

Eine Abendroutine, die dich dabei untertiitzt, zur Ruhe zu kommen
und leichter einzuschlafen

Ja, wir wissen, dass es schwierig ist, aber es hilft: Nutze eine halbe
Stunde vor dem Einschlafen keine elektronischen Gerédte mehr. Also
kein Smartphone, kein TV. Alternativ kannst du ein Buch lesen, ein
Sudoku lésen oder entspannende Ubungen machen.

Matratze, Kopfkissen und Bettdecke: Auch wenn wir nicht so viel
davon mitbekommen, verbringen wir einen erheblichen Teil unse-
res Lebens im Bett. Schlafstérungen konnen auch durch ein fiir dich
falsches Schlafequipment ausgeldst werden, das Verspannungen ver-
ursacht. Kopfschmerzen, Riickenschmerzen und Migriane konnen die
Folgen sein.

Erndhrung: Du bist, was du isst. Deshalb solltest du, auch wenn der
Geldbeutel nicht ganz so dick ist, nicht an den Lebensmitteln sparen.
Erndhre dich ausgewogen, mit vielen frischen und nahrstofthaltigen
Lebensmitteln — das unterstiitzt auch einen guten Schlaf.

Kaffee oder Alkohol? Beides kann deinen Schlaf negativ beeinflussen.
Dein Korper braucht zum Beispiel sieben Stunden, um Koffein kom-
plett wieder abzubauen. Sei dir deines allgemeinen Konsums bewusst
und versuch vor allem vor dem Schlafengehen, nichts davon zu trin-
ken.

Wie funktioniert Schlaf und was bewirkt er?
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Was passiert bei zu wenig Schlaf?

So — theoretisch weifdt du jetzt, wie viel Schlaf du brauchst und was dir da-
bei hilft, diesen zu finden. Das klappt auch bei vielen. Doch es gibt immer
mehr Menschen, die unter Schlafstérungen leiden. In einer Umfrage aus
dem Jahr 2021 sagten 25 Prozent der Deutschen, dass sie sehr schlecht oder
schlecht schlafen.*> Das beinhaltet Probleme beim Ein-, aber auch beim

Durchschlafen. Das augenfalligste Ergebnis davon ist ein miider Mensch.
Doch bestehen diese Probleme linger, konnen auch andere korperliche
Konsequenzen auftreten.

Als Beispiel mochten wir einen Vergleich mit elektronischen Geriten
wie zum Beispiel deinem Smartphone wagen. Tolles Produkt, schickes De-
sign und es kann so unfassbar viel. Fotos machen, Spiele spielen, im World
Wide Web surfen und, und, und. Wird jedoch {iber einen langeren Zeitraum
der Akku nicht geladen, bleibt das Smartphone irgendwann aus. Punkt.
Dann kannst du nicht mehr viel damit anfangen. So ist es auch bei einem
Menschen ohne Schlaf. Dieser fiillt den Akku und sorgt fiir Energie und
Leistungsfahigkeit fiir eine bestimmte Dauer. Schlafmangel hat dagegen
erhebliche Auswirkungen auf dich und deinen Korper.

Konzentration und Leistungsfihigkeit: Das miissen wir dir nicht er-
klaren. Wer wenig schlift, ist miide, unkonzentriert und sehnt sich das Bett
am Abend nur so herbei. Hier gibt es allerdings auch beeindruckende wis-
senschaftliche Ergebnisse:*® Wer drei bis vier Tage weniger als fiinf Stun-
den pro Nacht schlaft, weist Anzeichen auf, die ebenfalls bei Betrunkenen
vorkommen. Das liegt an einem Botenstoff namens Adenosin. Es hemmt
bei Schlafmangel die Reaktions- und Konzentrationsfahigkeit.

Hormonausschiittung und Verarbeitung: Adrenalin, Adenosin, Dopa-
min. Das sind Hormone, die unseren Korper, aber auch unsere Emotionen
beeinflussen. Sie werden durch einen Impuls im Gehirn freigesetzt, um be-
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stimmte Aufgaben zu erledigen. Wenn du wenig geschlafen hast oder unter
Schlafmangel leidest, wird dieser Prozess gestort. Du reagierst anders auf
Situationen und nimmst diese auch nicht wie {iblich wahr.

Blutzucker und Insulinausschiittung: Bei ausreichendem Schlaf wird
Glukose, die du iiber Nahrung zu dir nimmst, schnell wieder iiber die Leber
abgebaut. Dadurch bleibt dein Blutzuckerspiegel konstant und wird durch
Insulin von der Bauchspeicheldriise reguliert. Die Reaktion auf Zucker in
Lebensmitteln ist bei Schlafmangel extremer und die Empfindlichkeit ge-
geniiber Insulin steigt. Menschen, die jahrelang an Schlafmangel leiden,
erkranken ofter an Diabetes.

Gesundheit II — Schlaf, Sucht und Depressionen
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Das Immunsystem: Wer krank ist, muss sich schonen und soll viel schla-
fen. Denn dadurch kann der Korper arbeiten. Das wissen viele. Doch an-
dersherum ist es genauso. Wer gesund ist, aber zu wenig schlift, wird an-
falliger fiir eine Erkdltung oder einen grippalen Infekt. Das kann nach zwei
bis drei Wochen mit fiinf bis sechs Stunden Schlaf pro Nacht eintreten. Das
ist leider bei vielen Menschen aufgrund ihres Berufs oder ihrer Familien-
situation normal.

Es gibt noch viele weitere negative Auswirkungen, die zu wenig Schlaf
auf dich und deine Gesundheit haben kann. Den Schlaf zu priorisieren, ist
deshalb sehr wichtig.

Welche Schlafmythen gibt es?

Wer einen guten Schlaf hat, wacht nachts nicht auf.

Nachts aufzuwachen, ist nichts Ungewdhnliches und gehort hdufig sogar
bei guten Schlidfern dazu. Wenn wir nachts fiir ein bis zwei Minuten wach
sind, beeintrachtigt das unsere Schlafqualitdt nicht. Meist erinnern wir
uns am ndchsten Morgen nicht einmal mehr daran.

Bei Vollmond schlifst du schlechter.

Viele Menschen haben das Gefiihl, bei Vollmond deutlich schlechter zu
schlafen. Sozusagen mondfiihlig zu sein. Doch hat der Mond wirklich
Einfluss auf die Schlafqualitdt? Forschende des Max-Planck-Instituts fiir
Psychiatrie haben gemeinsam mit Wissenschaftlern verschiedener Uni-
versitdaten in Deutschland, in der Schweiz und den Niederlanden keinen
Zusammenhang zwischen Vollmond und Schlafqualitdt festgestellt. Dabei
haben sie iiber 20.000 Schlafnédchte ausgewertet.*” Eine unruhige Nacht bei

Vollmond ist also eine subjektive Wahrnehmung.

Schlaf kann nachgeholt werden.

Nach einer anstrengenden Woche freust du dich darauf, am Wochenende
endlich auszuschlafen und die kurzen Nédchte zu kompensieren. Doch geht
das wirklich? Leider nicht. Oft hat ein verschlummerter Sonntagvormittag
sogar die gegenteilige Wirkung. Noch bist du jung und kannst ein Schlafde-
fizit leichter wegstecken. Je dlter du wirst, umso wichtiger wird es sein, eine
regelmafiige Schlafroutine aufzubauen. Das bedeutet, jeden Tag in etwa zur
selben Zeit ins Bett zu gehen. Ja, auch am Wochenende. Dass es hier zu Aus-

Wie funktioniert Schlaf und was bewirkt er?
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nahmen kommt, ist ganz normal. Jedoch solltest du es zumindest mehr-
heitlich versuchen.

Friithaufsteher sind produktiver als Langschlafer.

Das lasst sich so einfach nicht sagen. Hier sind wahrscheinlich die #ibli-
chen gesellschaftlichen Arbeitszeiten der Grund. Jeder, der in der vorge-
gebenen Zeit arbeitet, gilt als fleif}ig. Doch wir haben ja bereits im Kapitel
»Job & Karriere IIl« beim Zeitmanagement von Eulen und Lerchen gehort.
Das Leistungshoch der Lerchen liegt in dem Zeitraum, in dem der normale
Arbeitnehmende seine Arbeit ausfiihrt.

Langschlafer (Eulen) haben ihr Leistungshoch oftmals erst am spéten
Nachmittag oder frithen Abend. Dann, wenn es fiir die Lerche heifit: Feier-
abend! Viele Eulen miissen deshalb gegen ihren eigentlichen Schlafrhyth-
mus aufstehen und leiden so haufig unter Schlafmangel.

Ein Gldschen Wein am Abend hilft beim Einschlafen.

Ein entspanntes Glas Rotwein am Abend und schon werden die Augen
schwer. Das kann doch nur hilfreich sein, um schnell ins Land der Trau-
me zu wandern, oder? Leider nein. Es stimmt vielleicht, dass du schneller
einschléfst, weil Alkohol eine entspannende Wirkung hat. Allerdings muss
dein Korper das Zellgift auch wieder abbauen. Studien haben gezeigt, dass
Alkohol zu Durchschlafproblemen und einer verschlechterten Schlafquali-
tat fithrt.*8

FUnf Tipps zum Einschlafen

® Entwickle eine Routine: Versuche, jeden Abend zur selben Zeit ins Bett
zu gehen und am Morgen zu einer festen Zeit aufzustehen. So kann
dein Korper sich darauf einstellen, dass es Zeit zum Schlafen ist.

¥ Vermeide Koffein, Nikotin und Alkohol vor dem Schlafengehen. Sie
konnen deinen Herzschlag erhéhen und deine Gedanken beschleuni-
gen. Das beschaftigt deinen Korper und deinen Geist.

¢4 Entspann dich vor dem Schlafengehen. Du kannst zum Beispiel ein
warmes Bad nehmen, ein Buch lesen oder Yoga machen.

EH Vermeide Bildschirmzeit vor dem Schlafen: Das Licht von Bildschir-
men kann dein Gehirn dazu verleiten, wach zu bleiben. Mindestens eine
Stunde vor dem Schlafengehen solltest du keine Bildschirme mehr be-

Gesundheit II — Schlaf, Sucht und Depressionen
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nutzen. Nein, auch nicht das Smartphone, um den Wecker zu stellen. Es
gibt sogar Stimmen, die sich dafiir aussprechen, alles Blaulicht aus dem
Schlafzimmer zu verbannen.

= Liifte dein Zimmer: Auch wenn es im Winter ganz schon kalt werden
kann, wenn du die Fenster 6ffnest, wirst du in einem kithlen und gut
geliifteten Schlafzimmer auf jeden Fall besser schlafen.

Suchte - welche gibt es und was kannst du tun?

Das Thema Sucht wird allzu oft als eine gesellschaftliche Randerscheinung
behandelt. Siichtige Menschen? Das sind halt Junkies, die aufgrund per-
sonlicher Probleme auf die schiefe Bahn geraten sind. Dabei ist das Thema
eines, das mitten in unserer Gesellschaft sitzt, nicht zuletzt weil die verhee-
rendste legale Droge noch immer verharmlost wird: Alkohol.

Wie hoch schitzt du die Zahl alkoholabhangiger Menschen in Deutsch-
land? Es sind 1,6 Millionen Menschen.*® Circa 8 Millionen Menschen kon-
sumieren Alkohol in gesundheitlich bedenklicher Form.>® Kein Wunder,
denn noch immer ist Alkohol selbstverstandlicher Begleiter in vielen so-
zialen Situationen. Es gibt jede Menge Trinkspiele. Und Menschen, die be-
sonders viel vertragen, briisten sich damit und werden dafiir mitunter so-
gar bewundert.

Von einer Sucht sprechen wir immer dann, wenn eine physische und
psychische Abhangigkeit Hand in Hand gehen. Wahrend sich die physische
Abhingigkeit bei einem Nichtkonsum der Droge in kérperlichen Sympto-
men wie Konzentrationsschwierigkeiten, Herzrasen oder Schlafstérungen
zeigt, duflert sich die psychische Abhingigkeit in einem Gedankenkarus-
sell, das sich um die Droge dreht. Solltest du zum Beispiel jeden Tag an
Alkohol denken, hast du bereits ein Problem. Besonders stark ist die phy-
sische Abhangigkeit ausgepragt, wenn du dir bewusst bist, dass dir eine
Substanz nicht guttut und du sie dennoch zu dir nimmst.

Wir kénnen dir nur raten, regelmiflig Konsumpausen einzulegen. Und
zwar nicht nur beim Alkohol, sondern zum Beispiel auch beim Kaffee. Die
Entzugserscheinungen, die du bei deinem ersten Koffeinentzug erleben
wirst, diirften dir ein gutes Gefiihl dafiir geben, dass dein Korper tatsach-
lich unter einem zu hohen und regelmafiigen Konsum von abhingig ma-
chenden Substanzen leidet.

Weitere hierzulande stark verbreitete Suchtmittel sind:

Siichte — welche gibt es und was kannst du tun?
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Tabak: Fast 14 Millionen Menschen in Deutschland rauchen tiglich.”
Medikamente: Die Zahl der Menschen, die von Medikamenten abhin-
gig sind, wird auf etwa 2 Millionen geschitzt.> Mehr als 100.000 Men-
schen sind zum Beispiel abhédngig von Nasenspray. >

Illegale Drogen: Dazu gehoren zum Beispiel Kokain, Heroin oder Can-
nabis. Hier weist die Statistik circa 600.000 Suchtkranke aus. 5*

Gliicksspiel: Von Gliicksspielsucht sind rund 500.000 Menschen be-
troffen.>®
Internet: 560.000 Menschen in Deutschland gelten als onlinesiichtig.>®

Solltest du feststellen, dass du ohne bestimmte Substanzen oder aber ohne
ein bestimmtes Verhalten nicht mehr leben kannst, hol dir unbedingt Hil-
fe. Es gibt in so gut wie jeder Stadt regionale Angebote. Die bundesweite
Sucht- und Drogenberatung erreichst du unter der Nummer 01806 313031.
Dort erfahrst du, wo und wie du Hilfe bekommen kannst.

Bist du nicht selbst abhéngig, aber eine Person aus deinem engen Um-
feld? Auch fiir Angehorige von Suchtkranken gibt es Hilfe, denn sie sind
oft co-abhidngig. Was bedeutet das? Sie leiden ebenfalls unter der Sucht
der Person. Doch anders. Sie sorgen sich um die Gesundheit bzw. das Leben
des Suchtkranken, haben finanzielle Schwierigkeiten, leiden unter Gewalt.
Durch die Sucht wird also nicht nur die Person krank, sondern in vielen
Fallen das nahe Umfeld ebenso.

Ganz wichtig: Schau bei Freunden oder in der Familie nicht weg, wenn
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dir ein Suchtverhalten auffillt. Sprich das Thema an und mach das Ange-
bot, gemeinsam zu einer Beratungsstelle zu gehen. Solltest du einen Sucht-
kranken in der Familie oder im engen Umfeld haben und merken, dass du
co-abhingig bist, such auch du dir Hilfe.

Die Anzeichen von Depression
und wie du damit umgehen kannst

Depressionen sind leider langst zu einer Volkskrankheit geworden, an der
in Deutschland jahrlich mehr als finf Millionen Menschen erkranken.
Etwa 20 von 100 Menschen leiden im Laufe ihres Lebens unter einer De-
pression oder einer depressiven Verstimmung, der sogenannten Dysthy-
mie. Zum Gliick sind Jugendliche und junge Erwachsene bis 29 Jahre noch
nicht so haufig von Depressionen betroffen wie édltere Personengruppen.®
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Allerdings kannst du eben auch im familidren Umfeld oder im Arbeitsum-
feld mit dem Thema in Beriihrung kommen.
Anzeichen fiir Depressionen sind:

Dauerhaft gedriickte Stimmung

Dauerhafte Erschopfung

Pessimistischer Blick auf die Zukunft

Fehlen von Freunden/keine Lust auf Freunde und Geselligkeit

Hartnackige Schlafstérungen

Schwere Konzentrationsstérungen

Leichte Reizbarkeit

Appetitlosigkeit

Wichtig ist dabei zu verstehen, dass eine Depression nicht bedeutet, dass
die Person einfach nur traurig oder antriebslos ist. Es hilft im Krankheits-
fall auch nicht, sich zusammenzureiflen oder einfach mal wieder mit
Freund:innen rauszugehen und Spaf zu haben. Du kannst Depressionen
nicht einfach wegjoggen oder wegatmen. Sie bediirfen einer zielgerichte-
ten Therapie. Folgende Satze solltest du daher im Umgang mit Menschen,
die an einer Depression erkrankt sind, vermeiden:

»Wieso bist du traurig? Du hast doch alles, um gliicklich zu sein.«

»Du musst mal wieder unter Leute.«

»Jeder ist mal traurig.«

»Ich weifs, wie du dich fiihlst.«

»Siehst du, es geht doch, wenn du dir Mithe gibst.« (Als Reaktion auf
einen guten Tag, den Menschen mit Depression auch haben kénnen.)

»Du musst einfach an deiner Einstellung arbeiten.«

Bei Depressionen helfen arztliche Therapien. Solltest du mit einem
Menschen mit einer depressiven Erkrankung in Berithrung kommen, ver-
suche, dich schlauzumachen, wie du ihn unterstiitzen kannst. Im berufli-
chen Umfeld wire eine Weiterbildung fiir alle Kolleg:innen durch einen
Arzt oder eine Arztin bzw. ein:e andere:n Expert:in toll. Im privaten Umfeld
kannst du als Angehoérige:r vielleicht einmal mit zu einer Therapiesitzung
gehen, um iiber deine Rolle und deine Mdoglichkeiten der Hilfestellung zu
sprechen.

Die Anzeichen von Depression und wie du damit umgehen kannst
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Fingnzen und Steuern

Altersvorsorge und Vermogensaufbau

Altersvorsorge — eines der Themen, die fiir dich wahrscheinlich wenig Sex-
Appeal haben. Altersvorsorge ist wie ein Zahn, der immer mal wieder weh-
tut, aber eigentlich geht’s noch. Also ignorierst du den Schmerz, statt zum
Zahnarzt zu gehen. Das ist ein Fehler. Glaub uns, egal, wie es um deine ak-
tuellen Vermogensverhaltnisse bestellt ist: Du wirst nie wieder so leicht zu
Geld fiir deine Altersvorsorge kommen wie in jungen Jahren. Also auf zum
Zahnarzt. Es macht keinen Spaf, aber hinterher bist du garantiert gliick-
lich.

Wir erkldren dir in diesem Kapitel, wie die Altersvorsorge in Deutsch-
lang gegliedert ist und was du im Bereich Vermdgensaufbau tun kannst.
Auflerdem zeigen wir dir, was eine Privatinsolvenz bedeutet und was im
Zusammenhang mit Erbschaften fiir dich von Bedeutung ist.

Wwas ist sinnvoll fur die Altersvorsorge?

Immer wenn es um Altersvorsorge geht, schweifen deine Gedanken ab,
denn das Thema Alter liegt in weiter Ferne, oder? Tut es nicht. Die Vorsorge
empfiehlt sich vor allem dann, wenn du noch jung bist und friith beginnst.
Auch wenn du denkst, dass du noch sehr viel Zeit hast, bis du von deiner
Rente bzw. Altersvorsorge profitieren kannst, lohnt sich jeder Euro, den du
bereits als junger Mensch eingezahlt oder investiert hast.

Was schitzt du, wie viel Rente du eines Tages bekommen wirst? Spoi-
ler — nicht viel. 2021 erhielten ménnliche Rentner in den alten Bundeslan-
dern durchschnittlich eine Rente von 1179 Euro. In den neuen Bundeslan-
dern waren es 1249 Euro. Frauen, die oft lange in Teilzeit oder in schlecht
bezahlten Care-Berufen gearbeitet haben, konnen in den alten Bundes-
landern mit einer Durchschnittsrente von 741 Euro rechnen, in den neuen
Bundeslandern mit 1065 Euro. Daran wird sich auch in Zukunft nicht be-
sonders viel andern.>®

288  Finanzen und Steuern III — Altersvorsorge und Vermdgensaufbau
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Natiirlich gibt es Menschen, die {iber dem Durchschnitt liegen. Wie
viele Rentner:innen beziehen deiner Meinung nach in Deutschland eine
Rente von mehr als 3000 Euro? Das wire doch immerhin eine Summe,
mit der wahrscheinlich auch du ganz gut iiber die Runden kommen wiir-
dest. Von den rund 21 Millionen Rentner:innen erhalten 40 eine Rente
von mehr als 3000 Euro im Monat. Um anndhernd an eine solche Ren-
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te heranzukommen, miisstest du mindestens 45 Jahre lang in jedem Jahr
84.000 Euro (alte Bundeslander) oder aber 81.000 Euro (neue Bundeslan-
der) verdienen.*

HOhe der gesetzlichen Altersrente, 2020
Anteil an allen Bezieher:innen einer Altersrente gleichen Geschlechts

Il Minner [l Frauen

Rentenzahlbetrag

1%

>2400 € | 01%

5%

2100 €-2400€ I 0,4%

1800€—2100€.2%

1500 €-1800 € 5%

1200 €-1500 € 1%

900 €-1200€ 2%

600 €-900 € 2%

300€-600€ 2%

1% 14%

<300€

Die drei SGulen der Altersvorsorge in Deutschland

In Deutschland gibt es ein Drei-Sdulen-Modell fiir die Altersvorsorge, des-
sen Ziel die Einkommenssicherung im Alter ist. Wie sieht dieses Modell aus
und wie funktioniert es?

Was ist sinnvoll fiir die Altersvorsorge?
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Die drei Saulen der Altersvorsorge

Erste Saule Zweite Saule Dritte Saule
Gesetzliche Betriebliche Private
Rentenversicherung Altersvorsorge Altersvorsorge

Die erste Sdule der Altersvorsorge ist die gesetzliche Rentenversiche-
rung. Diese wird von fast allen Arbeitnehmenden in Deutschland abge-
decktund sichert dir im Alter eine Rente, wenn du bestimmte Voraussetzun-
gen erfiillst wie zum Beispiel eine Mindestversicherungsdauer. Die Hohe der
Rente, die du im Alter beziehen kannst, hangt von deinem Einkommen und
der Dauer deiner Versicherung, also dem Einzahlungszeitraum, ab.

Du hast vielleicht schon die immer wieder aufflammenden Diskussio-
nen um das Renteneinstiegsalter mitbekommen. Dabei geht es eben genau
darum. Je dlter die Gesellschaft wird, desto langer benétigen die Menschen
eine Rente. Nun haben wir allerdings das Problem des demografischen
Wandels. Wahrend in den néchsten Jahren die geburtenstarken Jahrgange
der sogenannten Boomer-Generation in Rente gehen, gibt es — da in den
letzten Jahrzehnten eher weniger Kinder geboren wurden — immer weni-
ger Arbeitende, die die Finanzierung der Rente stemmen miissen. Wahrend
1950 sechs Arbeitende eine:n Rentner:in unterstiitzen, verringert sich das
auf aktuell zwei Arbeitende. Kein Wunder, dass du von der gesetzlichen
Rente allein keine Wunder erwarten kannst.®°
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Die zweite Sdule der Altersvorsorge in Deutschland ist die betriebliche
Altersvorsorge (bAV). Diese wird von vielen Arbeitgebenden angeboten
und beschert dir im Alter zusatzliche Einkommensquellen. Wie das Gan-
ze funktioniert? Du zahlst wahrend deiner Berufstitigkeit Geld in einen
Fonds ein, der im Alter ausgezahlt wird. Die Hohe der Auszahlung hingt
von verschiedenen Faktoren wie zum Beispiel dem von deinem Arbeitgeber
gewidhlten Fonds und dem von dir eingezahlten Betrag ab. Neben deinem
Beitrag zahlen auch die Arbeitgeber einen Betrag ein. Bei einer gut orga-
nisierten bAV ist dein Netto dank der Férderung durch den Staat fast ge-
nauso hoch wie ohne bAV. Du verdienst netto tatsachlich dhnlich viel wie
zuvor — ohne auf etwas verzichten zu miissen —, sorgst aber gleichzeitig fiir
dein Alter vor. Sollte dein Arbeitgeber dir diesen Benefit nicht automatisch
bieten, frag einmal bei der Personalabteilung nach, welche Méglichkeiten
es diesbeziiglich gibt.

Die dritte Sdule der Altersvorsorge in Deutschland ist die private Alters-
vorsorge. Diese ist freiwillig und umfasst verschiedene Moglichkeiten wie
zum Beispiel Lebensversicherungen, private Rentenversicherungen oder
Investments in Aktien oder Fonds. Die private Altersvorsorge ist eine gute
Moglichkeit, um deine finanzielle Situation im Alter zu verbessern. Also ge-
nau das, woriiber wir in diesem Kapitel sprechen wollen. Es ist dabei wich-
tig, dich gut zu informieren und sorgfaltig abzuwagen, bevor du entschei-
dest, wie du dich fiirs Alter absichern mochtest.

Moglichkeiten der privaten Altersvorsorge

So, nun weifdt du, wie das Rentensystem in Deutschland aufgebaut ist und
in welchem Bereich du selbst vorsorgen kannst. Welche private Vorsorge
die richtige fiir dich ist, hdngt von verschiedenen Faktoren ab. Dazu ge-

hort, ob du angestellt oder selbststandig arbeitest, ob du eine staatliche
Forderung nutzt, aber auch die Zeit, die du noch bis zur Rente hast. Bevor
wir nun tiefer ins Thema einsteigen, mochten wir einige Begriffe genauer
erlautern und definieren, damit alles klar ist.

Riester-Rente: Die Riester-Rente ist eine staatlich geforderte Form der
privaten Altersvorsorge. Wer regelmafiig einen bestimmten Teil seines Ein-
kommens einzahlt, erhdlt vom Staat Zulagen zu seinen Beitragen und auch
Steuervorteile. Im Alter kénnen sich Riester-Sparer eine lebenslange Rente
auszahlen lassen. Um eine Riester-Rente zu bekommen, muss man einen
Vertrag mit einer Versicherungsgesellschaft oder einer Bank abschlieflen

Was ist sinnvoll fiir die Altersvorsorge?
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und regelmiaflig Beitrdge in die Rentenversicherung einzahlen. Die Hohe
der spiteren Rente hdngt von verschiedenen Faktoren ab wie dem Alter,
dem Einkommen und der Hohe der Beitrage. Ausbezahlt wird die Riester-
Rente gemeinsam mit der gesetzlichen Rente.

Problem: Die Riester-Renten-Vertrdge sind meist so kalkuliert, dass die
Einzahlenden mindestens 9o Jahre alt werden miissen, um wenigstens ihre
Beitrage inklusive Zinsen herauszubekommen. Wer frither stirbt, hat also
draufgezahlt.

Ritrup-Rente: Die Riirup-Rente ist eine private Rentenversicherung, wel-
che die staatliche Rente erginzt. Sie ist vor allem fiir Selbststindige und
Freiberufler geeignet, die keine betriebliche Altersvorsorge haben. Aber
auch Angestellte konnen eine Riirup-Rente in Anspruch nehmen, al-
lerdings sind die Beitrdge dann nicht von der Steuer absetzbar. Um eine
Riirup-Rente zu bekommen, musst du zundchst einen Vertrag mit einer
Versicherungsgesellschaft abschliefien. Dafiir musst du in der Regel eine
Gesundheitspriifung durchfithren. Anschlieflend zahlst du regelmafig Bei-
trage in die Rentenversicherung ein. Die Hohe der Beitrdge wie auch die
Hohe der spateren Rente hangen wiederum von verschiedenen Faktoren
ab, zum Beispiel dem Alter oder dem Einkommen. In Anspruch nehmen
kannst du diese Rente ab einem Alter von 60 Jahren.

Sparplan: Ein Sparplan ist ein Finanzprodukt, bei dem du regelmaflig
Geld auf ein Spar- oder Investmentkonto einzahlst. Mit einem Sparplan
kannst du dein Geld anlegen und von den Vorteilen des Zinseszinseffekts
profitieren, da dein Geld iiber die Zeit an Wert gewinnt. Es gibt viele Arten
von Sparpldnen, beispielsweise Aktiensparpldane, ETF-Sparplane oder auch
Fondssparplane.

Exchange Traded Fund: ETFs sind eine der beliebtesten Anlagen der letz-
ten Jahre. Es handelt sich hierbei um borsengehandelte Fonds, die einen
Korb von Wertpapieren wie Aktien, Anleihen oder Rohstoffen umfassen.
ETFs bieten dir die Moglichkeit, eine breite Anlagestrategie zu verfolgen
oder in bestimmte Branchen zu investieren, ohne dass du dich mit einzel-
nen Wertpapieren beschéftigen musst.

Lebensversicherung: Bei einer Lebensversicherung wird im Todesfall eine
festgelegte Summe an die begiinstigten Personen ausgezahlt. Sie kann aber
auch als Kapitalanlage genutzt werden, indem sie iiber einen langeren Zeit-
raum abgeschlossen wird und dann eine Rente oder Einmalzahlung erfolgt.

Finanzen und Steuern III — Altersvorsorge und Vermdgensaufbau
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Wie kannst du Vermdégen aufbauen?

Ob und wie viel Vermdgen du in deinem Leben ansammeln kannst, hidngt
von deiner personlichen Situation ab. Wie viel Geld kannst du in deinem
Beruf verdienen? Wie wichtig sind dir Geld und Vermogen iiberhaupt und
wie lebst du? Wirst du mal etwas erben? Und falls ja, wie viel?
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Unabhingig von deiner personlichen Situation gibt es ein paar Spielre-
geln, um zu Geld zu kommen. In seinem Buch Rich Dad, Poor Dad hat der Un-
ternehmer Robert T. Kiyosaki beschrieben, wie Vermogensaufbau funktio-
niert und was ihm oft im Wege steht. Seine wichtigsten Ratschlage lauten:®'

1. Du brauchst Finanzwissen. Beschiftige dich mit Geld und Anlagemég-
lichkeiten. Je mehr du tiber Geld weifdt, desto leichter fillt es dir, den
zweiten Ratschlag umzusetzen.

2. Lass dein Geld fiir dich arbeiten. Die meisten von uns arbeiten fiir Geld.
Vermogende Menschen lassen frither oder spater ihr Geld fir sich ar-
beiten. Sie investieren nicht nur darin, ihre Arbeitskraft immer besser
zu verkaufen, sondern sie investieren in Unternehmen.

3. Mach dir den Unterschied zwischen Vermdgenswerten und Verbind-
lichkeiten bewusst. Verbindlichkeiten sind zum Beispiel Konsum-
kredite. Vermogenswerte sind dagegen Aktien, Fonds, vermietete
Immobilien, aber auch Lizenzeinnahmen von Biichern oder Musik. Ver-
bindlichkeiten kosten dich Geld. Vermogenswerte bringen dir Geld.

4. Sei nicht gierig. Die Aussicht, an der Borse schnell viel Geld zu verdie-
nen, ist verlockend. Aber du brauchst viel Gliick, damit dir das gelingt.
Es gibt Finanzprodukte, die explizit die Gier ansprechen. Mit Hebelpro-
dukten kannst du zum Beispiel auf steigende oder fallende Kurse wet-
ten und Uberdurchschnittlich von den Kursentwicklungen profitieren.

Allerdings kannst du damit eben auch schnell dein investiertes Geld
verlieren.

5. Investiere nicht ohne Risiko. Ebenso wie die Gier ist auch die Angst kein
guter Investitionsratgeber. Du solltest laut Kiyosaki bereit sein, gewisse
Risiken einzugehen, um ein Vermogen aufzubauen.

Vor allem die Unterscheidung zwischen Vermdgenswerten und Verbind-
lichkeiten ist der grofite Hebel fiir dich, ein Vermogen aufzubauen. Und
je frither du damit beginnst, desto besser, da dann der sogenannte Zinses-
zinseffekt seine volle Wirkung entfalten kann.

Wie kannst du Vermégen aufbauen?
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Stell dir vor, du hast jetzt die Moglichkeit, 10.000 Euro fiir 20 Jahre
mit einem Zinssatz von 5 Prozent anzulegen. Im ersten Jahr bekommst
du 500 Euro Zinsen. Doch statt dieses passive Einkommen auszugeben,
lasst du in Zukunft auch die Zinsen fir dich arbeiten. Im zweiten Jahr be-
tragt dein Anlagevermdgen dann bereits 10.500 Euro. Du verdienst daher
525 Euro an Zinsen. Das geht fortan immer so weiter, bis du nach 20 Jahren
auf ein passives Zinseinkommen von 1263 Euro kommst. Insgesamt sind
die 10.000 Euro auf 26.532,98 Euro angewachsen. In 40 Jahren werden aus
10.000 Euro auf diese Weise mehr als 70.000 Euro. Sollte es dir zusitzlich
noch gelingen, 100 Euro pro Monat zu sparen, wiirde dein Vermogen in
40 Jahren auf {iber 219.000 Euro anwachsen, obwohl du »nur« 58.000 Euro
ausgegeben, also investiert hast.

Wie kénnte ein Borsenportfolio mit guter Risikostreuung
aussehen?

Solltest du mit dem Gedanken spielen, an der Borse zu investieren, und
heute bereits eine Summe X anlegen konnen, sorge fiir eine ausgewogene
Mischung aus Sicherheit und Risiko in deinem Portfolio. Eine gute Mog-
lichkeit ist, 70 Prozent der Anlagesumme in ETFs oder Indexfonds zu inves-
tieren, 20 Prozent in Dividendenaktien (also Unternehmen, die jahrlich Ge-
winne an ihre Aktionére ausschiitten), 5 Prozent in FAANG-Unternehmen,
also Borsenstars wie Google, Facebook, Apple oder Amazon, und 5 Prozent
in Unternehmen, die das nichste grofle Zukunftsding versprechen.

Risikostreuung im Borsenportfolio

The next Big Thing

FAANG-Unternehmen

Dividendenaktien

ETFs
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Privatinsolvenz: Rettung aus héchster Finanznot

Du hast gerade von Vermoégensaufbau und Altersvorsorge gehort, aber was
passiert eigentlich, wenn es bei dir in finanziellen Dingen einmal nicht so
gut lauft? Wenn du finanzielle Probleme hast, die dich iiberfordern? Das
ist keine schone Situation, doch im schlimmsten Fall gibt es auch da eine
Moglichkeit, deine Sorgen zu lindern: die Privatinsolvenz.

Eine Privatinsolvenz ist ein rechtlicher Prozess, bei dem eine Person, die
ihre Schulden nicht mehr zuriickzahlen kann, von ihren Glaubigern ent-
lastet wird. Dieser Prozess wird von einem Insolvenzverwalter geleitet, der
deine Vermdgenswerte fortan verwaltet und verkauft, um die Schulden zu
begleichen. Als Schuldner musst du beim Insolvenzgericht einen Antrag
auf Insolvenz stellen und eine genaue Aufstellung deiner Vermdgenswerte
und Schulden vorlegen. Wenn der Antrag genehmigt wird, wird ein Insol-
venzplan erstellt, der vorsieht, wie die Schulden oder zumindest ein Teil in
einem bestimmten Zeitraum — in der Regel innerhalb von drei Jahren — be-
glichen werden sollen. Wahrend des gesamten Insolvenzverfahrens musst
du als Schuldner dein Einkommen und deine Ausgaben offenlegen und
dich regelmifig beim Insolvenzverwalter melden. Nach Abschluss des In-
solvenzverfahrens werden die verbleibenden Schulden, die sogenannte
Restschuld, in der Regel erlassen. Allerdings kommen Kosten fiir den In-
solvenzverwalter sowie Gerichtskosten auf dich zu. Dennoch »lohnt« sich
eine Privatinsolvenz, wenn du zu viele Schulden gemacht hast. Innerhalb
von drei Jahren, die nicht leicht sind, kannst du schuldenfrei werden.

wichtiges zum Thema Erben

Erben ist etwas, mit dem wahrscheinlich jeder irgendwann einmal kon-
frontiert wird. Es geht darum, wie das Vermogen und der Besitz einer ver-
storbenen Person unter ihren Hinterbliebenen aufgeteilt werden. Aber wie
funktioniert das genau und was solltest du als junger Mensch dariiber wis-
sen?

In Deutschland wird das Erben durch das Erbrecht geregelt, das im Fiinf-
ten Buch des Biirgerlichen Gesetzbuchs (BGB) festgelegt ist. Dieses Recht
bestimmt, wer als Erb:in normalerweise infrage kommt und wie das Ver-
mogen einer verstorbenen Person aufgeteilt wird. Dabei gibt es zwei Mdog-
lichkeiten: Es liegt ein Testament vor oder nicht.

Wichtiges zum Thema Erben
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Wenn es ein Testament gibt, ist die Verteilung des Erbes dort normaler-
weise festgehalten und erfolgt genau so, wie es von der verstorbenen Per-
son gewollt ist. Die einzige Ausnahme ist, dass gegebenenfalls Pflichtantei-
le an Erben gezahlt werden miissen, die nicht im Testament erwdhnt sind,
aber einen gesetzlichen Anspruch darauf haben.

Gibt es kein Testament, tritt die gesetzliche Erbfolge in Kraft. Dabei er-
ben als Erstes die nachsten Verwandten. Es wird unterschieden in drei so-
genannte Ordnungen:

1. Ordnung: Kinder und Enkelkinder des Erblassers

2. Ordnung: Eltern, Geschwister sowie Nichten und Neffen des Erblassers.
Geschiedene Elternteile sind auch Erben der zweiten Ordnung.

3. Ordnung: Grofieltern, Onkel, Tante, Cousinen und Cousins des Erblas-
sers

Sonderregelung: Ehepartner:innen und eingetragene Lebenspartner:in-
nen erben immer, werden aber im Erbrecht gesondert betrachtet. Sie er-
ben mindestens ein Viertel. Existiert kein Ehevertrag, kommt noch mal ein
Viertel als pauschalierter Gewinnausgleich hinzu.
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Erbreihenfolge bei der gesetzlichen Erbfolge

G

Grof3eltern

&

Onkel und

i
Cousins
und Cousinen

Tanten

Die gesetzliche Erbfolge regelt, wer im Falle des Todes einer Person ihr Ver-
mogen erbt, wenn diese Person kein Testament hinterlassen hat. In der Re-
gel erben die Kinder und der Ehepartner zu gleichen Teilen. Wenn es keine
Kinder oder Ehepartner gibt, erben die Eltern, Geschwister, Grof3eltern und
weitere Verwandte nach bestimmten Regeln.

Die Vergabe folgt dem Reprédsentationsprinzip. Darunter versteht das
deutsche Recht, dass der dem Erblasser am nichsten stehende Verwandte
seine eigenen Abkdmmlinge von der Erbschaft ausschliefit, er reprasentiert
seinen Stamm. Deshalb kénnen auch immer nur Personen einer Ordnung
mit dem Erbe begiinstigt werden. Erben kann immer nur der, der in der Li-
nie dem Erblasser am nichsten steht. Stehen zwei oder mehrere Erben auf
der gleichen Stufe, erben sie zu gleichen Teilen:

1. Zundchst erben Ehepartner:in und Kinder. Enkel erben nur, wenn die

Kinder des Erblassers — also ihre eigenen Eltern — bereits verstorben
sind. (1. Ordnung + Sonderregelung)

Wichtiges zum Thema Erben
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2. Ist der Erblasser nicht verheiratet, dann erben nur die Kinder. (1. Ord-
nung)

3. Ist ein Kind verstorben, dann erben dessen Kinder (Enkelkinder des
Erblassers). (1. Ordnung)

4. Hat der Erblasser weder Kinder noch einen Ehepartner, erben seine EIl-
tern. (2. Ordnung)

5. Sind die Eltern bereits verstorben, erben die Geschwister des Erblassers.
(2. Ordnung)

6. Sind auch die Geschwister verstorben, erben Nichten und Neffen. (2.
Ordnung)

7. Hat der Erblasser keine Geschwister und demnach auch keine Nichten
oder Neffen, dann erben die GrofReltern. (3. Ordnung)

8. Sind die Grof3eltern verstorben, erben die Tanten oder Onkel. (3. Ord-
nung)

9. Sind auch alle Tanten und Onkel bereits verstorben, erhalten Cousins
und Cousinen das Erbe. (3. Ordnung)

10. Sind auch Cousinen und Cousins tot, erben Groflonkel und -tanten. (3.
Ordnung)

11. Sind weder Erben nach gesetzlicher Erbfolge ohne Testament noch ein
Testament mit einem anderen Begiinstigen vorhanden, erbt der Staat.®?

BUrokratie beim Erben
Auch im Falle einer Erbschaft gibt es einige biirokratische Dinge und Vor-
schriften zu beachten.

DER ERBSCHEIN
Beim Erbschein handelt es sich um ein amtliches Zeugnis, das Auskunft
iber die rechtmafliigen Erben eines Nachlasses gibt. Der Schein wird in
Form einer offentlichen Urkunde ausgestellt. Dieser ist notwendig, um
sich als Erb:in ausweisen zu kénnen. Den Erbschein bekommst du beim zu-
standigen Nachlassgericht. Folgende Dokumente bendtigst du, um deinen
Erbschein zu beantragen:

deinen Personalausweis oder Reisepass,

Sterbeurkunde der verstorbenen Person,

falls vorhanden, Testament oder Erbvertrag im Original,

Geburts- und Sterbeurkunden aller Erben oder vorverstorbenen Erben,

Anschriften aller Erben.
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Beantragen kannst du den Erbschein, wenn du als Erbe:in infrage kommst,
auch wenn es insgesamt mehrere Erbende gibt.

VERZICHTSERKLARUNG
Du hast zwar Anrecht auf ein Erbe, mochtest es aber aus verschiedenen
Griinden nicht annehmen? Dann brauchst du eine giiltige Verzichtserkla-
rung. Diese solltest du am besten mithilfe einer Rechtsanwaltin oder eines
Notars erstellen, damit rechtlich alle Vorgaben erfiillt sind.
Wenn du dich jetzt fragst, wieso jemand ein Erbe ausschlagen sollte, hier
ein paar Griinde:
Du siehst schon Erbstreitigkeiten innerhalb der Familie auf dich zu-
kommen und mochtest damit gar nicht erst in Berithrung kommen.
Es wird nicht nur positives Vermogen vererbt. Wenn der:die Erblas-
ser:in hohe Schulden hatte, wiirden diese mit der Erbschaft auf dich
ibertragen werden. Damit das nicht passiert, musst du das Erbe aus-
schlagen.
Deine Beziehung zum/zur Erblasser:in war sehr schwierig und du
mochtest nichts mit der Person zu tun haben — nicht einmal etwas
erben. Auch dann kannst du auf die Erbschaft verzichten.

Hast du eine Verzichtserkldrung abgegeben, ist das allerdings unwiderruf-
lich. Deshalb solltest du es dir, abgesehen vom Schuldenfall, sehr gut iiber-
legen.

ERBSCHAFTSSTEUER

In Deutschland féllt bei einer Erbschaft oder Schenkung Erbschaftssteu-
er an. Die Hohe der Steuer hingt von verschiedenen Faktoren ab wie dem
Wert des Vermogens, der Verwandtschaft zwischen dem/der Erblasser:in
und dem/der Erb:in sowie dem Steuersatz, der in dem Bundesland gilt, in
dem der/die Erblasser:in zuletzt gelebt hat.

Der Steuersatz fiir Erbschaften und Schenkungen in Deutschland vari-
iert je nach Verwandtschaftsgrad und liegt zwischen 7 und 50 Prozent. Fiir
Ehepartner:innen/eingetragene Lebenspartner:innen gibt es in der Regel
einen geringeren Steuersatz als fiir andere Verwandte. Es existieren auch
Freibetrdge, die je nach Verwandtschaftsgrad unterschiedlich ausfallen
und dazu fiithren, dass nicht jede Erbschaft oder Schenkung besteuert wer-
den muss.

Wichtiges zum Thema Erben
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Wenn du also eine Erbschaft oder Schenkung erwartest, solltest du dich
iiber die geltenden Steuersitze und Freibetrdge in deinem Bundesland in-
formieren und gegebenenfalls einen Steuerberater konsultieren, um sicher-
zustellen, dass du alle Steuern korrekt bezahlst. Es ist auch wichtig, dass du
alle Unterlagen, die fiir die Berechnung der Steuer relevant sind, sorgfaltig
aufbewahrst, wie zum Beispiel das Testament oder den Schenkungsvertrag.

Info: Bei einer Schenkung von Eltern an Kinder betrdgt der Freibetrag
fiir die Schenkungssteuer 400.000 Euro. Dieser Betrag gilt fiir jedes Eltern-
teil an jedes Kind und steht alle zehn Jahre zur Verfligung.

Es ist auch mdglich, die Erbmasse schon zu Lebzeiten an die Erben zu
ubertragen. Das nennt sich dann vorweggenommene Erbfolge. Diese er-
folgt entweder durch Schenkung oder Ubertragung. Wieso sollte jemand
so etwas machen? Vielleicht hast du schon einmal im Bekanntenkreis mit-
bekommen, dass bei einem Erbe die harmonischsten Familien aufeinan-
der losgehen. Um das zu vermeiden, kann schon zu Lebzeiten Vermdgen
vermacht und im Anschluss ein Erbverzicht unterzeichnet werden. Damit
bestdtigt der Erbe, dass er durch den Erhalt der Schenkung keine weiteren
Anspriiche auf das Erbe nach dem Tod des Erblassers erheben wird. Damit
kann der Erblasser zu Lebzeiten bereits alles regeln — und die Erbschafts-
steuer wird auch nur bei der finalen Verteilung des Erbes fillig. Allerdings
empfehlen wir dir auch hier, dich von einem Anwalt oder Steuerberater be-
raten zu lassen, um sicherzustellen, dass alle notwendigen Schritte recht-
lich korrekt durchgefithrt werden.
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Der Wichtigkeit und Problematik von Kommunikation bist du dir mitt-
lerweile hoffentlich bewusst geworden. In diesem Kapitel wollen wir das
Thema noch einmal vertiefen, denn die vielen Kommunikationskanile —
insbesondere die digitalen — sorgen fiir eine Informationsflut, deren Ver-
arbeitung nicht immer leicht ist. Wir wollen dich daher mit kommunikati-
ven Manipulationstechniken vertraut machen und dir zeigen, wie du Fake
News von Tatsachen unterscheiden kannst.

Die Bedeutung von Nachrichten
und die Kunst, sie zu verarbeiten

Im Radio, im Fernsehen oder als Push-Benachrichtigung aufs Smartphone:
Nachrichten sind ein wichtiger Bestandteil unseres Alltags. Sie informie-
ren uns dariiber, was aktuell in der Welt vor sich geht. In den Medien wer-
den Nachrichten in Form von Berichten, Meldungen und Schlagzeilen pra-
sentiert, die sich mit aktuellen Ereignissen, politischen Entwicklungen,
Wirtschaftsthemen, den Promis und vielem mehr befassen. Dabei gibt es
verschiedene digitale und analoge Medienformate wie Zeitungen, Nach-
richtensendungen im Fernsehen oder im Radio, Onlineportale und soziale

Netzwerke, die diese Nachrichten verbreiten.

Die Art und Weise, wie wir Nachrichten verarbeiten, hidngt davon ab,
welches Medium wir nutzen und wie wir uns informieren. Einige Menschen
lesen jeden Morgen die Zeitung, wahrend andere ihre Nachrichten {iber so-
ziale Medien oder Nachrichten-Apps auf ihrem Smartphone erhalten. Es ist
jedoch wichtig, dass wir uns bewusst mit Nachrichten auseinandersetzen
und uns nicht von einer Flut von Informationen iberwiltigen lassen.

Natiirlich sind Nachrichten wichtig, weil sie uns helfen, die Welt um uns
herum zu verstehen und uns auf aktuelle Entwicklungen vorzubereiten. Sie
halten uns auf dem Laufenden, was in unserer Umgebung und in der Welt

Die Bedeutung von Nachrichten und die Kunst, sie zu verarbeiten
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passiert, und ermoglichen es uns, uns an den aktuellen Diskussionen zu
beteiligen und gegebenenfalls selbst aktiv zu werden. Nachrichten tragen
dazu bei, dass wir uns als Teil einer Gesellschaft und einer Weltgemein-
schaft verstehen.

Die Deutschen verbringen 7 Stunden am Tag mit Medien
Mediennutzungsdauer pro Nutzer:in pro Tag 2019 (in Minuten)

420
4
202 186
54
]
Gesamt Text Audio Bewegthild

Ein Problem, dem wir uns beim Verarbeiten von Nachrichten heutzutage
jedoch immer mehr gegeniibersehen, sind Fake News und Manipulations-
techniken. Es ist wichtig, kritisch und wachsam zu sein, wenn es um die
Glaubwiirdigkeit von Nachrichtenquellen und die Aussagen in Nachrichten
geht, um sicherzustellen, dass wir uns auf zuverlassige und vertrauenswiir-
dige Quellen stiitzen und uns nicht von Falschinformationen beeinflussen
lassen. Deshalb schauen wir uns diese Phanomene auf den nachsten Seiten
genauer an.

Meinung vs. Fakt

In Deutschland geniefit die Meinungsfreiheit einen hohen Stellenwert und
ist in der Verfassung verankert. Sie bildet einen wichtigen Bestandteil un-
serer demokratischen Gesellschaft und ermdoglicht es den Menschen, ihre
Gedanken und Ideen frei zu duflern. Das ist gut und wichtig — und nicht
selbstverstandlich.

Kommunikation IT — Trotz Informationsflut den Uberblick behalten

op-eroa-Sawrmmm//:dyy 19)un USUONRULIOJU] JISYEBN

uayouny SefIaA sK 4q €707 (0-1€7-S0696-€-8L6-€-8£6) »ISeY WIS
JYDTU S[NTDS P UI NP SeM ‘SI[V« YOO LUULIO)) ‘UUBWIYIANA [ATUB( S[AIL], SAP €20 ©




© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Allerdings birgt die Meinungsfreiheit auch Herausforderungen, denn
nicht jede Meinung ist gleichwertig und es gibt Grenzen, die nicht iiber-
schritten werden diirfen. So ist es zum Beispiel verboten, Gewalt zu verherr-
lichen oder Propaganda fiir extremistische Gruppierungen zu betreiben.

Deshalb stellt sich die Frage, wie wir mit unterschiedlichen Meinun-
gen umgehen sollten, die gegen geltende Gesetze verstofien oder andere
Menschen diskriminieren. Auch die Unterscheidung zwischen Fakten und
Meinungen ist in diesem Zusammenhang von grofier Bedeutung, denn nur
durch die Abgrenzung von beiden lassen sich objektive Diskussionen fiih-
ren.

Es gibt einen wichtigen Unterschied zwischen Meinung und Fakten.
Eine Meinung ist eine personliche, subjektive Ansicht oder Einschidtzung,
die von einer Person oder Gruppe geduflert wird. Sie basiert oft auf Gefiih-
len, Erfahrungen oder Vorurteilen und ist daher nicht unbedingt sachlich
begriindet.

Ein Fakt oder eine Tatsache hingegen ist eine objektive Wahrheit, die
sich auf belegbare und iiberpriifbare Informationen stiitzt. Sie kann nach-
gewiesen werden und ist unabhingig von personlichen Meinungen oder
Einschitzungen.

Fakten und Meinungen

Neutral faktenbasiert Individuelle Meinung

Beispiele
Lexika, Statistiken,
Forschungsdaten

Formen in den Medien

Nachrichten,
Artikel, Infografiken

Merkmale

Pro und Kontra, objektive
Berichterstattung,
Quellen werden genannt,
Autor:in im Hintergrund

Nicht genau trennbar
Analysen und Reportagen

Beispiele
Kommentare, Bewertungen,
politische Reden

Formen in den Medien

Kommentar, Karikatur,
Kritiken

Merkmale

einseitig, personliche
Wertung, Autor:in im
Vordergrund, Gefiihle,
keine Quellen

Die Bedeutung von Nachrichten und die Kunst, sie zu verarbeiten

303



304

Sich den Unterschied zwischen Meinung und Fakt bewusst zu machen,
ist wichtig, weil dies dazu beitragen kann, die Qualitdt von Diskussionen
und Debatten zu verbessern. Wenn du dich auf Fakten stiitzt, kannst du
eine sachliche Diskussion fithren, die auf Tatsachen und Evidenz beruht.
Verlasst du dich hingegen ausschliefilich auf Meinungen, kann das unpro-
duktive und emotional gefiihrte Diskussionen zur Folge haben, die wenig
oder keine Lésungen hervorbringen. Leider verschwimmen Meinungen
und Fakten oft.

Es ist essenziell zu lernen, zwischen Meinungen und Fakten zu unter-
scheiden, und sich bewusst zu machen, dass Meinungen subjektiv sind
und Fakten objektiv. Das hilft dir, deine eigenen Meinungen zu hinter-
fragen und dich offen fiir die Meinungen anderer zu zeigen, solange diese
auf Fakten basieren. Es kann auch dazu beitragen, dass du dich nicht von
emotionalen Argumenten beeinflussen lasst und stattdessen rational und
sachlich handelst. Dabei ist es vollkommen in Ordnung, auch mal keine
Meinung zu haben, eben weil du dich mit einem Thema noch nicht aus-
einandergesetzt hast.

Wichtig: Meinungen kénnen sich dndern. Genauso die Faktenlage. Die
Wissenschaft strebt nach immer neuen Erkenntnissen. Das bedeutet nicht,
dass die »alten« Fakten falsch waren. Es war zu dem Zeitpunkt eben noch
nichts anderes bekannt.

Tipp: Wenn du dir unsicher bist, ob du es mit einer Meinung oder einer
Tatsache zu tun hast, hilft dir ein bisschen Recherche. Schau doch einfach,
was du auf den groflen Nachrichtenportalen oder in verldsslichen Quellen
zum Thema findest.

Wie erkennst du Fake News?
Ob Donald Trump im Wahlkampf oder die vielen Mythen und Verschwo-
rungstheorien um Corona inklusive hilfreicher Heilmittel gegen das Virus:
Fake News haben uns in den letzten Jahren sehr auf Trab gehalten. Vor
allem bei Prominenten und in Wahlkdmpfen sind Fake News mittlerwei-
le ein verbreitetes Mittel, um die 6ffentliche Meinung zu beeinflussen. Sie
schwirren iiberall im Internet herum und machen sogar vor traditionel-
len Medien wie Zeitungen, Radio oder Fernsehen nicht halt. Aber was sind
Fake News eigentlich genau und wie kannst du sie erkennen?

Fake News sind falsche oder irrefiihrende Nachrichten, die absichtlich
in die Welt gesetzt werden, um Unwahrheiten als Tatsachen darzustellen.
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Sie koénnen in Form von Texten, Bildern oder Videos auftreten und werden
oft online mit reifRerischen Uberschriften verbreitet. Doch was ist das Ziel
von Fake News? Nun, manche Menschen veroffentlichen sie, um Aufmerk-
samkeit zu bekommen oder um bestimmte Meinungen oder Agenden be-
kannt zu machen. Hier geht es vor allem um politische Themen bzw. Per-
sonlichkeiten. Andere tun es, um Geld zu verdienen, weil sie Werbung auf
ihren Websites schalten.

Aber keine Sorge, es gibt einige Moglichkeiten, wie du Fake News erken-
nen kannst:
Priif die Quelle: Stelle sicher, dass die Nachricht aus einer seriésen Quelle
stammt, die sorgfaltig recherchiert und die Fakten gecheckt hat. Zu den ver-
lasslichen Quellen zdhlen die 6ffentlich-rechtlichen Sender sowie qualita-
tiv hochwertige journalistische Nachrichtenportale wie spiegel.de, zeit.de,
sueddeutsche.de, faz.net oder tagesschau.de. Handelt es sich vielleicht um
eine Satireseite? Ob Titanic oder Postillon — viele Menschen nehmen die
Nachrichten dieser Satireseiten fiir bare Miinze. Das ist lustig fiir dieje-
nigen, die wissen, dass es sich um Satire handelt. Dennoch koénnen sich
so aber auch falsche Nachrichten ihren Weg in die Offentlichkeit bahnen.
Wichtig: Kein Medium ist frei von Fehlern. Die eine Nachrichtenseite, die
alles richtig macht, gibt es nicht. Umso wichtiger ist der nachste Punkt auf
deiner To-do-Liste.
Gib acht auf Clickbait-Titel: Wenn ein Titel zu vielversprechend oder
spannend klingt, hast du es mdglicherweise mit einem Clickbait zu tun und
die Nachricht konnte falsch sein. Beispiele hierfiir: »Wie es dieser Student
geschafft hat, pro Tag 2000 Euro zu verdienen und dabei 20 Kilo abzuneh-
men, wird Sie {iberraschen!« oder »Du wirst nicht glauben, wie diese Person
auf ihre Geburtstagsiiberraschung reagiert hat«.
Uberpriife die Fakten: Nutze Onlinerecherchetools, um die in der Nach-
richt gemachten Aussagen zu iiberpriifen: Gibt es die Meldung auch noch
auf anderen Nachrichtenseiten? Wenn die ARD dariiber berichtet, findest
du bestimmt auch einen Beitrag zum selben Thema im ZDF oder in lokalen
Medien. Je mehr Quellen du checkst, desto differenzierter wird dein Bild
vom Wert der Nachricht. Suche bei Nachrichten, die dir merkwiirdig oder
ungeheuerlich vorkommen, im Internet direkt nach den vermeintlichen
Fakten: »Stimmt es, dass sich Arbeit mit der Einfiihrung des Biirgergeldes
nicht mehr lohnt?« Oder: »Stimmt es, dass Bayern spitze beim Ausbau er-
neuerbarer Energien ist?« Die Beitrage, die du dazu angezeigt bekommst,
werden dir helfen, die Themen differenzierter zu sehen.

Die Bedeutung von Nachrichten und die Kunst, sie zu verarbeiten
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Sei skeptisch: Sei skeptisch gegeniiber Nachrichten, die deine Vorurtei-
le bestdtigen oder deine Emotionen stark ansprechen. Diese Nachrichten
sind oft manipulativ und kénnen falsch sein. Schau auf das Datum: Han-
delt es sich um einen (tages)aktuellen Bericht? Oder liegt das Ver6ffentli-
chungsdatum schon Wochen oder sogar Monate zuriick und die Nachricht
hat keine Relevanz mehr?

Mach dir Gedanken zum Schreibstil: Gibt es viele Rechtschreibfehler
und/oder eine komische Ausdrucksweise? Das spricht nicht fiir eine pro-
fessionelle Quelle. In Tagesmedien und Nachrichtenredaktionen sitzen
ausgebildete Journalist:innen. Sie schreiben jeden Tag. Fallt dir hier etwas
Ungewohnliches auf, kannst du zu Recht an der Glaubwiirdigkeit des Arti-
kels zweifeln.

Lies nicht nur die Uberschriften: Im Journalismus ist es iiblich, Ge-
schichten mit reiflerischen und zum Teil manipulativen Uberschriften
zu verkaufen. Dafiir gibt es mitunter sogar Extraredakteure, die die Uber-
schriften zuspitzen. Es kann sein, dass die Uberschrift eines Artikels also
gar nicht vom Autor stammt. Manchmal geht das sogar so weit, dass die
Uberschrift den Sinn oder die Intention des Artikels nicht mehr widerspie-
gelt und vermeintlich etwas aussagt, das gar nicht zutrifft.

Zusammengefasst ldsst sich sagen, dass es vor allem entscheidend ist,
dass du bereit bist, Meldungen nicht einfach schnell zu iibernehmen, son-
dern Dinge kritisch zu hinterfragen und auch zu priifen. So kannst du si-
cherstellen, dass du nicht von Fake News hereingelegt wirst.

Wenn du eine Nachricht erhiltst, die dir merkwiirdig erscheint, ist es
auch deshalb so wichtig, sie zu iiberpriifen, damit du nicht selbst falsche
Nachrichten verbreitest, wenn du sie an andere weiterleitest. Damit kannst
du dazu beitragen, die Ausbreitung von Fake News zu verlangsamen.

Verschiedene Arten von
Manipulationstechniken

Der Begriff »Manipulation« stammt aus dem Lateinischen und setzt sich aus
den Wortern »manus« (»Hand«) und »pellere« (»treiben oder drangen«) zu-
sammen. Im Kern geht es also darum, die Handlungen anderer Menschen
auf bestimmte Weise zu beeinflussen, indem man sie »drangt« oder »treibt«.

Wenn wir das Wort Manipulation hoéren, schrillen daher normalerweise
bereits die Alarmglocken. Um jemanden dazu zu bringen, etwas zu tun, was
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er sonst eigentlich nicht tun wiirde, konnen unterschiedliche Arten von
Manipulationstechniken eingesetzt werden.

Diese Manipulationstechniken sollten nicht mit dem allgemeineren
Konzept der Beeinflussung verwechselt werden. Wenn du jemanden beein-
flussen mochtest, ist es dein Ziel, die Meinungen, Gedanken oder Hand-
lungen anderer Menschen zu verandern oder zu pragen. Dies kann auf viele
Arten geschehen, einschlieRlich Argumentation, Uberzeugungsarbeit oder
durch die Vermittlung von Informationen.

Manipulation hingegen bezieht sich auf eine spezielle Art der Beeinflus-
sung, die oft versteckt oder unethisch ist. Dadurch werden die Gedanken
und Meinungen von Menschen beeinflusst und gesteuert. Als Resultat die-
ser Manipulationen kommt es oft dazu, dass die Menschen aufgrund ihrer
neuen Ansichten auch Dinge tun, die nicht ihrer Personlichkeit entspre-
chen.

Damit du in Zukunft eine Manipulation leichter identifizieren kannst,
schauen wir uns jetzt die unterschiedlichen manipulativen Techniken an
und zeigen auf, wie du dich davor schiitzen kannst.

False Balancing

False Balancing ist eine Technik, bei der ein Argument durch die Gegen-
iberstellung mit einem irrelevanten oder schwachen Gegenargument un-
tergraben wird. Dies kann dazu fiihren, dass das urspriingliche Argument
infrage gestellt oder minimiert wird, obwohl es stirker und relevanter ist
als das Gegenargument. Um dies zu durchschauen, solltest du dir immer
die Fakten und Beweise ansehen, die zur Unterstiitzung beider Argumente
angefiihrt werden, und priifen, ob das Gegenargument tatsichlich bedeut-
sam ist oder ob es lediglich verwendet wird, um das urspriingliche Argu-
ment zu schwichen.

Das kommt vor allem dann vor, wenn wissenschaftliche Erkenntnisse
auf Gegenwind stoflen. Ein sehr bekanntes Beispiel ist die allgemeine Be-
richterstattung iiber den Klimawandel. Grundsatzlich ist es gut und wich-
tig, dass in journalistischen Artikeln immer alle Seiten beleuchtet werden
und Personen, die ebendiese Seiten vertreten, zu Wort kommen. Nun ist es
allerdings so, dass beim Klimawandel 99 Prozent der Klimawissenschaft-
ler:innen die Auffassung vertreten, dass der Klimawandel real und men-
schengemacht ist. In der Berichterstattung stehen ihnen aber Klimaskep-
tiker:innen gegentiber.

Verschiedene Arten von Manipulationstechniken
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False Balancing

Wahrnehmung
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Abweichende
Meinung

Liest jemand diesen Artikel ohne eine entsprechende Einordnung durch
den/die Journalist:in, bekommt er oder sie womdglich das Gefiihl, dass
hier die beiden Positionen — Wissenschaft, die wir als Tatsache identi-
fizieren, und die Ansicht der Klimaskeptiker:innen, die aufgrund der
wissenschaftlichen Ergebnisse eher als Meinung gezdhlt werden kann —
gleichberechtigt sind. Dadurch werden Sachverhalte nicht ausgeglichen
dargestellt und die Empfangenden werden bestimmte Situationen, The-
men oder Erkenntnisse nicht fiir so bedeutend, wahr, gefahrlich, wichtig
oder erschreckend halten, wie sie es sind. Damit dir das nicht passiert, ist
es wichtig, dieses Phdnomen zu kennen, um journalistische Artikel richtig
bewerten zu kénnen und zu hinterfragen, ob eine geduflerte Behauptung
wirklich fundiert ist.
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Whataboutism

Du erzdhlst eine:r Freund:in, dass du dir Gedanken iiber Nachhaltigkeit
machst und dich deshalb entschieden hast, vegan zu leben. Trotzdem ver-
reist du gerne, auch nach Ubersee. Die Reaktion des Whataboutism ist nun:
»Schon, dass du dich entschlossen hast, vegan zu leben. Aber was ist mit
dem Reisen? Dann bringt das Ganze ja gar nichts.«

Damit fiihlst du dich wahrscheinlich nicht mehr ganz so gut wie zu Be-
ginn des Gesprachs. Also, was ist das mit dem Whataboutism? Hier handelt
es sich um eine Technik, bei der ein Argument durch die Gegeniiberstel-
lung mit einem verwandten, aber unverhaltnismifiigen oder irrelevan-
ten Gegenargument gekontert wird. Es wird oft verwendet, um von einem
Missstand oder einer Ungerechtigkeit abzulenken, indem man auf andere
Missstande oder Ungerechtigkeiten hinweist, die ebenfalls existieren.

Dies kann dazu fithren, dass das urspriingliche Argument angezweifelt
oder kleiner gemacht wird, ohne dass es tatsachlich angegangen wird. Um
dies zu durchschauen, solltest du dich immer darauf konzentrieren, wel-
ches Argument tatsachlich diskutiert wird und ob das Gegenargument in
dem Zusammenhang relevant ist oder lediglich vorgebracht wird, um von
der urspriinglichen Diskussion abzulenken.

Ein gutes Beispiel gibt es aus der politischen Ecke aus dem Jahr 2020:

Alice Weidel &
Es ist vollig inakzeptabel, dass einige Chaoten nach der friedlichen

#BerlinDemo die Polizei-Absperrungen vor dem #Reichstag durchbrochen

haben. Dieses Verhalten ist genauso falsch, wie der Missbrauch des

Reichstages durch Greenpeace fiir ihre Propaganda vor einigen Wochen.
1/2

Hier vergleicht die AfD-Politikerin Alice Weidel eine Demonstration der
AfD gegen die Coronamafinahmen mit einer Aktion von Greenpeace. Zehn
Aktivist:innen hatten Anfang Juli 2020 ein Banner am Reichstag ange-
bracht, auf dem stand: »Eine Zukunft ohne Kohlekraft«.®® Bei der »fried-
lichen BerlinDemo« stiirmten mehrere Hundert Menschen im Rahmen ei-
ner Demonstration gegen Coronamafinahmen den Reichstag. Dabei hatten
sie unter anderem Fahnen des ehemaligen Deutschen Reichs dabei. Zuvor

Verschiedene Arten von Manipulationstechniken

309



310

hatten Teilnehmende in rechten Netzwerken zu dieser Tat aufgerufen.®*
Mit ihrem Tweet verharmlost Alice Weidel die Aktion, lenkt durch Green-
peace von der Demo ab und setzt ein Anbringen eines Spruchbands mit
einer demokratiefeindlichen Aktion gleich.®®

Framing

Framing ist eine Technik, bei der Informationen auf eine besondere Weise
prasentiert werden, um eine bestimmte Meinung oder Reaktion hervorzu-
rufen. Dies beinhaltet die Auswahl spezieller Worte oder Bilder, die Ver-
wendung von Metaphern oder Analogien oder die Darstellung von Infor-
mationen in einer bestimmten Reihenfolge.

Framing kann dazu genutzt werden, die Wahrnehmung von Ereignis-
sen oder Problemstellungen zu beeinflussen, indem sie in einem speziel-
len Licht dargestellt werden. Das passiert oft im politischen Umfeld — aber
auch in taglichen Marketingbotschaften, die iberall auf dich warten.

So ist zum Beispiel der Begriff »Fliichtlingswelle« ein Framing. Den Zu-
zug von Gefliichteten als Welle zu bezeichnen, also als eine Naturgewalt,
die nur schwer zu kontrollieren ist, soll Angste schiiren. Sind Wellen grof}
genug, konnen sie dich einfach mitreiflen.

Framing funktioniert aber ebenso andersherum. Die Emotion, die das
Framing hervorrufen soll, muss nicht negativ sein. Beispiel: das »Gute-Ki-
Ta-Gesetz«. Mit diesem Frame wurde 2019 ein Gesetz »eingerahmt, das ei-
gentlich »Gesetz zur Weiterentwicklung der Qualitdt und zur Verbesserung
der Teilhabe in Tageseinrichtungen und in der Kindertagespflege« (KiTa-
Qualitits- und -Teilhabeverbesserungsgesetz — KiQuTG) heifdt. Sicherlich
ist da das »Gute-KiTa-Gesetz« sehr viel eingdngiger, aber der Dreh, einfach
das Adjektiv »gut« vor ein Gesetz zu schreiben, um Menschen diesbeziig-
lich positiv zu stimmen, ist schon ziemlich plump.

Doch nicht nur die Politik, auch die Werbung benutzt Framing. So lasst
sich eine Verpackung mit Haferflocken fiir mehr Geld verkaufen, wenn
statt Haferflocken Porridge darauf steht. Dabei ist Porridge nichts anderes
als das englische Wort fiir Haferbrei.

Ubrigens ist auch unsere Kapiteliiberschrift »Trotz Informationsflut
den Uberblick behalten« ein Framing. Die Flut macht aus den Informatio-
nen eine Naturgewalt.
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Doomscrolling - wann du deinen
Nachrichtenkonsum einschranken solltest

Es ist Mitte Mirz 2020. Die Welt steht still. Corona breitet sich rasant aus
und keiner weif} so wirklich, was es ist, wie wir damit umgehen sollen und
wie es weitergeht. Und was machen wir? Da die Medien {iber quasi nichts
anderes mehr berichten, lesen wir uns jeden einzelnen Artikel durch, che-
cken regelmiaflig die Statistikseiten, werfen zwischendurch unsere selbst
gendhten Masken zur Desinfektion in den Ofen, um die Statistik gleich
wieder zu aktualisieren. Herzlich willkommen in deiner Vergangenheit —
und dem Phanomen Doomscrolling.

Dieser Begriff beschreibt das Phdnomen, wenn Menschen sich dazu
verleiten lassen, unentwegt negative Nachrichten auf ihren Handys oder
Computern anzusehen. Es bezieht sich auf das Lesen von Nachrichten {iber
Katastrophen, Pandemien, politische Unruhen, Kriminalitit und andere
schlechte Neuigkeiten, die dazu fithren konnen, dass Menschen sich be-
sorgt, angstlich oder deprimiert fithlen. Oder kannst du dich daran erin-
nern, dass nach finf Artikeln iiber die neuesten COVID-Geschehnisse dein
Endorphinspiegel angestiegen ware? Vermutlich nicht.

Im Gegenteil: Das standige Lesen von negativen Nachrichten kann dazu
beitragen, dass du dir Sorgen machst, Angst spiirst oder deprimiert bist.
Legst du keine Pause ein, kdnnen Schlafstérungen, Angststérungen und
Depressionen die Folge sein. Einige Menschen berichten auch, dass sie sich
von ihrer Umgebung entfremdet und von ihren Freunden und Familien-
mitgliedern isoliert fiithlen, wenn sie stindig negative Nachrichten lesen.
Davon loszukommen, scheint aktuell sehr schwierig zu sein, denn gefiihlt
reiht sich eine Katastrophe an die néchste. Politische Unruhen auf der gan-
zen Welt, der Regenwald wird jeden Tag weiter gerodet, es sterben so viele
Tiere aus, und auch wenn wir es von einer zivilisierten Welt im 21. Jahrhun-
dert nicht gedacht hatten — es herrscht Krieg an so vielen Stellen.

Wie kommst du da wieder raus? Im ersten Schritt musst du erkennen,
dass du gerade in einem Doomscrolling-Rausch bist. Handy weg, Laptop
zu — durchatmen. Weitere Tipps:

Setz dir Zeitlimits: morgens, mittags oder abends? Egal, Hauptsache,
nicht den ganzen Tag. Definiere Zeitlimits fiir das Lesen von Nach-
richten und halt dich daran.

Sei selektiv: Wahle sorgfiltig aus, welche Nachrichten von welchen
Medien du liest und welche nicht. Du musst nicht jede Nachricht
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lesen, die dir begegnet. Pass besonders bei Schreckensmeldungen auf,
dass es sich nicht um Fake News handelt. Lieber einmal zu viel nach-
recherchiert als unndtig Sorgen gemacht.

Vermeide es, Nachrichten vor dem Schlafen zu lesen: Das kann dazu
fithren, dass du dich besorgt und angstlich fiihlst, und dies wiederum
kann deine Schlafqualitdt negativ beeintrachtigen.

Verbinde dich mit anderen: Teile deine Gedanken und Gefiihle mit
Freund:innen und Familienmitgliedern. Es ist hilfreich, sich Unter-
stiitzung zu suchen und zu erfahren, dass du nicht allein bist.

Nimm dir Auszeiten: Wenn du das Gefiihl hast, dass es dir zu viel wird,
zieh dich raus. Die Welt geht nicht unter, wenn du zwei Tage lang kei-
ne Nachrichten liest.
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Deine Rechte im Alltag

Wir haben uns dem Thema Recht bereits in anderen Kapiteln iiber das
Miet- und Arbeitsrecht gendhert. Hier wollen wir es noch einmal vertiefen,
da es fiir dich als Verbraucher:in, als Verkehrsteilnehmer:in, im Job oder in
deinem Alltag wichtig sein kann, deine Rechte zu kennen.

Deine Rechte als Verbraucher:in

Darfst du ein gekauftes Produkt immer umtauschen?

Nein. Wenn du es in einem stationdren Ladengeschift gekauft hast, ist der
Verkaufer nicht verpflichtet, die Ware zuriickzunehmen und dir das Geld zu
erstatten. Anders beim Versand- und Onlinehandel: Hier gibt es ein 14-ta-
giges Riickgaberecht fiir gekaufte Produkte. Innerhalb dieser Frist kann das
Produkt ohne Angabe von Griinden zuriickgesandt werden. Es gibt jedoch
Ausnahmen von dieser Regelung, zum Beispiel Waren, die auf Kunden-
wunsch angefertigt wurden oder versiegelt waren und deren Versiegelung
nach der Lieferung entfernt wurde. Es ist am besten, sich vor dem Kauf
uber die Riickgabebedingungen des Handlers zu informieren.

Musst du beschddigte Ware selbst zuriickschicken?

Nein. Es besteht ein gesetzliches Gewahrleistungsrecht von zwei Jahren fiir
gekaufte Waren. Das bedeutet, dass der Verkaufer dafiir verantwortlich ist,
dass die Ware bei Ubergabe frei von Material- und Herstellungsfehlern ist
und die vereinbarten Eigenschaften hat. Wenn die Ware innerhalb dieser
zwei Jahre beschddigt und dies auf einen Material- oder Herstellungsfehler
zuriickzufiihren ist, hast du als Kunde Anspruch auf Nacherfiillung oder
Minderung des Kaufpreises. In diesem Fall ist es {iblich, dass du die Ware
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nicht selbst zum Handler zuriickschicken musst, sondern der Handler die
Abholung organisiert. Handelt es sich um einen Onlineshop, wird es in der
Regel eine Riicksendemdglichkeit mit Versandetikett geben. Es ist jedoch
am besten, sich vorher mit dem Handler in Verbindung zu setzen und die
Riicksendebedingungen zu kldren.

Musst du beim Einkauf in einem chinesischen oder amerikani-
schen Onlineshop immer Zoll oder Einfuhrumsatzsteuer bezahlen?
Fiir Waren, die aus einem Nicht-EU-Land kommen und deren Wert unter
22 Euro liegt, fallen in der Regel keine Einfuhrumsatzsteuer und Zoll an.
Sind die Waren jedoch teurer als 22 Euro, musst du eventuell Einfuhrum-
satzsteuer und Zoll bezahlen. Der genaue Wert hingt allerdings von der
Art der Ware, dem Herkunftsland und dem Verkaufer ab. Erkundige dich
am besten vor dem Kauf in einem Shop aus einem Nicht-EU-Land iiber die
genauen Zollbedingungen und mogliche zusatzliche Kosten.

Kannst du aus einem Jahresvertrag fiirs Handy frither aussteigen?
In der Regel nicht, aber unter Umstédnden ja. Es gibt zum Beispiel ein Son-
derkiindigungsrecht, wenn sich bestimmte Bedingungen dndern und der
Vertrag fiir dich nicht mehr tragbar ist. Einige Griinde fiir ein Sonderkiin-
digungsrecht bei einem Handyvertrag sind:
Der Vertragspartner (z. B. der Mobilfunkanbieter) nimmt eine Ver-
tragsanderung ohne deine Zustimmung vor, die fiir dich nachteilig ist.
Der Vertragspartner ist nicht mehr in der Lage, die vertraglich verein-
barten Leistungen zu erbringen (z. B. durch Insolvenz).
Du wirst arbeitslos und kannst dadurch die vertraglich vereinbarten
Zahlungen nicht mehr leisten.
Du ziehst um und hast an deinem neuen Wohnort keinen Empfang
mehr.

Ein Sonderkiindigungsrecht gilt nicht automatisch. Der Anspruch wird
in jedem Fall gepriift. Es ist am besten, sich an den Mobilfunkanbieter zu
wenden, den Fall zu schildern und die genauen Umstande zu klaren.

Kannst du jede Kartenzahlung zuriickholen?

Nein. Bei Zahlung mit Kreditkarte oder Girocard mit PIN musst du die
Riickgabe der Zahlung beantragen und einen Grund angeben. Vor allem bei
Kreditkartenzahlungen stehen deine Chancen aber nicht schlecht, dass dir
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der Betrag tatsichlich erstattet wird, etwa wenn du aus Versehen bei einem
Fake Shop bezahlt hast oder aber ein Produkt sich als Markenfalschung he-
rausgestellt hat, vom Zoll einkassiert und zerstért wurde.

Deine Rechte im Verkehr

Fahrst du schwarz, wenn der Ticketautomat kaputt ist?

In der Regel ja. Ein kaputter Ticketautomat ist keine Erlaubnis dafiir, ohne
Ticket zu fahren. Du kannst die Fahrt dennoch antreten, wenn du wirklich
alle anderen Moglichkeiten ausgeschopft hast, ein Ticket zu kaufen (z. B.
online). Notier dir in jedem Fall die Nummer des defekten Automaten so-
wie Datum und Uhrzeit der Stérung. Es empfiehlt sich, nach dem Einstei-
gen unverziiglich ein:e Servicemitarbeiter:in aufzusuchen und das Ticket
nachzuldsen.

Darfst du wihrend des Radfahrens oder im Auto Kopfhorer tragen
und Musik horen?

Grundsatzlich ist es erlaubt, im Auto oder beim Fahrradfahren Kopfhorer
zu tragen und Musik zu horen. Es gibt jedoch zwei grundlegende Regeln,
die du beachten solltest: Andere Tonquellen diirfen nicht beeintrachtigt
sein. Du musst also die Verkehrsgerdausche oder Fahrzeugsignale immer
noch wahrnehmen konnen. Musik in einer Lautstdrke abzuspielen, die an-
dere Verkehrsteilnehmer stért oder beeintrdchtigt, ist nicht erlaubt und
kann zu einem Bufigeld fithren. Es ist iibrigens auch verboten, wahrend
der Fahrt ein Headset zu tragen und zu telefonieren, es sei denn, es handelt
sich um eine Freisprechanlage.

Musst du die Reinigung zahlen, wenn du dich in einem Taxi oder in
der Bahn iibergibst?

In der Regel ja, wenn es die Vertragsbedingungen des Unternehmens vor-
sehen. Solltest du selbst an deiner Ubelkeit nicht schuld sein, etwa wenn
eine Erkrankung wie eine Lebensmittelvergiftung der Grund ist, kann es
sein, dass deine private Haftpflicht die Kosten {ibernimmt. Sollte Fahrlis-
sigkeit vorliegen, zum Beispiel zu viel Alkohol, der Grund sein, zahlt die
Versicherung nicht.

Deine Rechte im Verkehr
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Sind Blitzer-Apps legal?

Nein. Solltest du bei der Nutzung einer solchen erwischt werden, zahlst du
ein Bufigeld und bekommst einen Punkt in Flensburg. Die Installation der
App selbst ist nicht strafbar.

Wie lange darfst du in zweiter Reihe parken?

Gar nicht. Es ist grundsatzlich nicht erlaubt und zieht ein Buf3geld sowie
einen Punkt in Flensburg nach sich.

Musst du einen Alkoholtest machen, wenn die Polizei dich darum
bittet?

Nein, grundsatzlich nicht, du darfst den Test verweigern. Allerdings kann
die Polizei danach einen Bluttest anordnen.

Darfst du auf die Frage der Polizei, ob du etwas getrunken hast,
ligen?

Ja. Du musst dich nicht selbst belasten und bist gegeniiber Polizisten nicht
der Wahrheitverpflichtet. Deine Liige wirkt sich nicht strafverschéarfend aus.

Deine Rechte gegenuber der Polizei

Musst du deinen Ausweis immer vorzeigen kénnen?

Nein. Es besteht keine Pflicht, sich immer ausweisen zu konnen. Das gilt
auch, wenn die Polizei nach deinem Ausweis fragt. Sie kann dich allerdings,
falls du keinen Ausweis hast und es einen Grund fiir deine Identitdtsfest-
stellung gibt, so lange festhalten, bis deine Identitét festgestellt ist, jedoch
nicht langer als zwolf Stunden. Ausweisen kannst du dich mit jedem amt-

lichen Dokument, also auch mit einem Fiihrerschein. Die Griinde fiir eine
Identitatsfeststellung sind relativ breit gefachert. So kann das Feststellen
einer Ordnungswidrigkeit als Grund angegeben werden, die Verfolgung ei-
ner Straftat oder aber eine praventive Maffnahme.

Darf dir die Polizei dein Handy wegnehmen?
Nur wenn sie iber einen richterlichen Beschluss verfiigt oder aber Gefahr
im Verzug ist. Gefahr im Verzug gilt zum Beispiel dann, wenn dein Handy
ein Beweismittel ist und du die Moglichkeit hattest, durch den fortgesetz-
ten Zugriff auf dein Handy Beweise zu vernichten.
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Musst du fiir die Polizei auf Verlangen dein Handy entsperren?
Nein, niemals. Selbst wenn Beamte behaupten, dass du dazu verpflichtet bist.

Darfst du vor der Polizei weglaufen?
Ja. Das wirkt sich auch nicht strafverscharfend aus. Es sei denn, du machst
wahrend deiner Flucht etwas kaputt oder verletzt andere Menschen.
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Darfst du Polizeieinsétze filmen? Und diirfen dir Polizisten das Fil-
men verbieten, wenn du keinen Presseausweis hast?

Du darfst Polizeieinsitze filmen. Einen Presseausweis bendtigst du nicht.
Allerdings darfst du die Aufnahmen nicht einfach veroffentlichen. Polizis-
ten diirfen das Filmen nur dann untersagen, wenn dadurch die polizeiliche
Mafinahme behindert wird.

Darf die Polizei dich zwingen, Aufnahmen zu 16schen?
Nein.

Deine Rechte im Alltag

Wie aussichtsreich sind Klagen fiir den Studienplatz?

Sagen wir es so: Wenn du eine Rechtsschutzversicherung hast, die das
Hochschulzugangsrecht abdeckt, und du bereit bist, die festgeschriebene
Selbstbeteiligung zu investieren, solltest du es versuchen. Wie grof3 deine
Chancen sind, hangt von der Zahl der freien Plitze und der aktuellen Zahl
der Studienplatzklager ab.

Miissen deine Eltern dich im Studium finanziell unterstiitzen?

Eltern sind — als Verwandte in gerader Linie — nach dem Biirgerlichen
Gesetzbuch (§ 1601 BGB) grundsitzlich verpflichtet, ihren volljahrigen
Kindern wihrend einer Ausbildung, also auch wahrend eines Studiums,
Unterhalt zu zahlen. Die Hohe des Unterhalts richtet sich nach der wirt-
schaftlichen Leistungsfahigkeit der Eltern.

Musst du deine Eltern finanziell unterstiitzen, wenn sie in Not ge-
raten?

Ja, das Sozialamt kann dich zum Elternunterhalt verpflichten, wenn deine
Eltern zum Beispiel nicht mehr in der Lage sein sollten, Pflegekosten selbst

Deine Rechte im Alltag
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zu bezahlen. Allerdings sind Kinder erst ab einem Jahresbruttoeinkommen
von mehr als 100.000 Euro zum Elternunterhalt verpflichtet.

Kannst du enterbt werden?
Ja, allerdings hast du, selbst wenn du enterbt wirst, Anspruch auf einen
Teil deines Pflichtteils. Dieser kann durch das Enterben lediglich reduziert

werden.

Musst du Schadenersatz bezahlen, wenn du eine Reservierung im
Restaurant oder beim Friseur absagst?

Theoretisch ja. Allerdings miissen sowohl Wirte als auch Friseure einen
Schaden nachweisen. Du zahlst also in der Regel nicht die gesamte Leis-
tung, da sich der Wirt oder der Friseur ja auch Energie und Material gespart
haben.

Bekommst du bei einem schlechten Haarschnitt dein Geld zuriick?
In der Regel nicht. Du kannst bei Nichtgefallen der Frisur eine Nachbes-
serung verlangen. Liegen allerdings grobe handwerkliche Maingel vor,
kannst du dein Geld zuriickverlangen. Kommt es zu Schdaden am Haar, etwa
Verbrennungen bei einer Blondierung oder Haarausfall, kannst du sogar
Schmerzensgeld bekommen.

Haftet der Wirt, wenn deine Jacke an der Garderobe im Restaurant
gestohlen wird?

Nein, selbst dann nicht, wenn es kein Schild an der Garderobe gibt, das auf
einen Haftungsausschluss hinweist.

Darfst du deine:n Partner:in ohrfeigen?
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Nein, Ohrfeigen gelten als Korperverletzung.

Darfst du deinen Nachbarn ins Fenster schauen?

Erst einmal ja. Doch es gibt Grenzen. Sobald das Gucken dazu geeignet ist,
die Lebensgestaltung der Betroffenen schwerwiegend zu beeintrachtigen,
kann das als Nachstellung nach Paragraf 238 Strafgesetzbuch (StGB) aus-
gelegt werden.
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Kannst du mit indirekter Rede — zum Beispiel: Am liebsten wiirde
ich dich jetzt Arschloch nennen - eine Beleidigung umgehen?
Nein.

Deine Rechte im Job

Darfst du wahrend der Arbeit Alkohol trinken? Zum Beispiel, um
auf einen Geburtstag anzustofien?

Das Trinken von Alkohol ist zumindest gesetzlich nicht verboten. Wenn
dein Chef den Konsum unterbinden will, muss es eine Betriebsvereinba-
rung dazu geben. Konsequenzen hat der Alkoholkonsum auch ohne eine
solche Vereinbarung fiir dich, wenn du danach nicht mehr deine volle Ar-
beitskraft zur Verfligung stellen kannst.

Darfst du mit Firmenstrom dein privates Handy aufladen?

Nein. Es ist sogar ein Kiindigungsgrund. Wenn du dein privates Handy in
der Arbeit aufladen mdchtest, solltest du deinen Arbeitgeber explizit um
Erlaubnis bitten. Nutzt du das private Handy auch fiir betriebliche Zwecke,
ist das Laden dagegen gestattet.

Darfst du wiahrend der Arbeitszeit privat telefonieren?
Nein. Wenn es in deinem Arbeitsvertrag nicht anders geregelt ist, ist das
Fiihren von privaten Telefonaten eine Vertragspflichtverletzung.

Darfst du trotz Krankschreibung arbeiten? Kann dein:e Chef:in es
von dir verlangen?

Eine Krankschreibung ist grundsitzlich kein Arbeitsverbot. Fiihlst du dich
schneller wieder gesund, als die Arbeitsunfdhigkeitsbescheinigung vor-
sieht, darfst du zur Arbeit gehen. Eine »Gesundschreibung« vom Arzt ist
nicht notwendig. Dein: Chef:in darf dich aber nicht zwingen, krank zu ar-
beiten.

Musst du ans Telefon gehen, wenn dein:e Chef:in dich wahrend ei-

ner Krankheit anruft, oder ihn/sie zuriickrufen?
Nein.

Deine Rechte im Job
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Kann dir wegen privater Social-Media-Postings gekiindigt werden?
Ja, wenn durch dein Posting zum Beispiel das Ansehen des Arbeitgebers
in der Offentlichkeit geschddigt wird. Dafiir reicht mitunter schon die Zu-
stimmung zu einer ehrverletzenden Auferung eines Dritten.

Deine Rechte im Internet

Was kannst du gegen Mobbing im Netz tun?

Massive Beleidigungen, Bedrohungen und Beldstigungen sind auch im In-
ternet strafbar, ebenso wie die Verletzung der Personlichkeitsrechte durch
die unerlaubte Veroffentlichung von Fotos oder Filmen. Dokumentiere den
Vorfall so umfassend wie méglich und erstatte Anzeige bei der Polizei.

Sind VPN-Netzwerke legal?

Grundsatzlich ist die Nutzung von VPN-Netzwerken legal. Solltest du da-
mit allerdings Geo-Blockaden umgehen, um Inhalte im Internet freizu-
schalten, die du in Deutschland nicht sehen darfst, kann dich der Online-
anbieter zur Verantwortung ziehen.

Ist die Nutzung von Streamingdiensten fiir Filme wie zum Beispiel
kinox.to strafbar?

Ja, wenn das Angebot offensichtlich als illegal zu erkennen ist. Solltest du
erwischt werden, kann Schadenersatz von dir verlangt werden.

Was kann dir passieren, wenn du Fake News verbreitest?

Du kannst, je nach Sachverhalt, mit einer Geldstrafe oder sogar mit einer
Freiheitsstrafe belegt werden. Dabei ist es nicht einmal relevant, ob du
wusstest, dass es sich um Fake News handelt. Verbreitest du bewusst Fake
News, die eine juristische Person herabwiirdigen oder verachtlich machen,
handelt es sich um Verleumdung. Bist du dir der Tatsache nicht bewusst,
dass die Meldung falsch ist, begehst du immer noch iible Nachrede.

Wo fingt die Beleidigung an und wo hort die Meinung auf?

Auch Meinungsaufierungen im Internet konnen strafbar sein, etwa wenn
die AuRerung diskriminierend ist, zu Gewalt oder Hass gegen andere aufruft.
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Darfst du Inhalte von anderen im Internet kopieren oder verstofit
du damit gegen das Urheberrecht?

Ja, in der Regel verstofit du gegen das Urheberrecht, wenn du Inhalte ohne
Erlaubnis kopierst. Nun ist aber das Teilen von Inhalten auf Plattformen
wie Twitter, Facebook oder Instagram Teil der vorgesehenen Verwertung
und ist entsprechend erlaubt. Du darfst aber auch hier nicht einfach Inhal-
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te kopieren und als deine eigenen ausgeben.

Deine Rechte im Internet
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GefUhlswelten zwischen Angst und Trauer

Im Folgenden mochten wir dich fiir zwei besondere Gefiihle sensibilisie-
ren: die Angst und die Trauer. Mit der Angst solltest du dich beschaftigen,
weil sie in der Lage ist, dich zu ldhmen. Der falsche Umgang mit Angst
kann dich passiv machen und verhindert, dass du dein Leben selbstwirk-
sam gestaltest. Die Trauer ist ein Gefiihl von enormer Kraft. Sie kann dich
fir Monate oder gar Jahre vollkommen aus der Bahn werfen. Soweit es
mdglich ist, wollen wir dir den Umgang mit deiner eigenen Trauer und mit
der Trauer anderer Menschen ein wenig erleichtern.

Was du Uber Angst wissen solltest

Wie du vielleicht in der Schule gelernt hast, sind Gefiihle und Emotionen
nicht dasselbe. Emotionen sind eine Form der Kommunikation, die sich
aus Gefiihlen, unserem Denken sowie korperlichen Reaktionen wie Lachen,
Weinen oder Schwitzen zusammensetzt. Wir brauchen Emotionen als in-
neren Kompass. Sie helfen uns dabei, uns schnell in unserer Umwelt zu
orientieren. Wir wissen dank unserer Emotionen, ob es uns gut geht oder
ob uns Gefahr droht und wir ins Handeln kommen miissen. Deine Emotio-
nalitdt hangt dabei entscheidend von deinen Werten, deiner Kultur und
deinen Erfahrungen ab. Doch kommen wir nun zu den Gefiihlen. In der
Regel werden bei der Beschreibung die folgenden Affekte als Grundgefiihle
benannt: Freude, Uberraschung, Liebe, Wut, Traurigkeit, Angst und Ekel.
Eines dieser Gefiihle wollen wir uns naher anschauen, da es zum gréfiten
Verhinderer fiir ein gliickliches Leben werden kann: die Angst.

Angst ist das Gefiihl, mit dem wir auf Situationen reagieren, die wir als
bedrohlich empfinden. Normalerweise soll die Angst uns ins Handeln brin-
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gen. Wir sollen angesichts einer Bedrohung fliehen (handeln) oder kimp-
fen. Dieses Prinzip nennt die Wissenschaft Fight-or-Flight. Doch genau die-
se Fahigkeit, ins Handeln zu kommen, sobald uns Angst erfasst, scheinen
wir in vielen Féllen verlernt zu haben. Schuld daran ist eine ganz besondere
Form der Angst: die Angst vor der Veranderung. Sie fiihrt dazu, dass Men-
schen in Jobs verharren, die sie eigentlich nicht mehr machen wollen. In
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Beziehungen stecken, die ihnen nicht guttun. Oder Dinge tun, auf die sie
eigentlich ldngst keine Lust mehr haben, wie etwa den zehnten Mallorca-
Urlaub. Das Problem mit dieser besonderen Form der Angst ist, dass sie sich
potenzieren und dich massiv in deinem Alltag einschrénken kann.

So kann die — irrationale — Angst vor dem Fahren in 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln dazu fithren, dass du nicht mehr verreist. Du machst dir Sor-
gen, dass du den falschen Fahrschein hast oder dass du ihn verlierst. Dass
du das Gleis deines Zuges nicht findest. Und dann erst der Stress beim Um-
steigen. In solchen Fillen ist die Angst zu einer Angststérung angewach-
sen. Das kann dir auch in deiner Beziehung passieren. Die Angst davor, al-
lein zu sein oder aber nach einer Trennung keinen Partner mehr zu finden,
kann so grofd werden, dass du selbst in Beziehungen bleibst, von denen du
weifdt, dass sie toxisch sind. Du redest dir ein, dass du es fiir die Kinder
tust, damit sie nicht unter der Trennung leiden. (Als ob sie unter den Strei-
tereien im Jetzt nicht leiden wiirden.) Oder du sagst dir, dass spéter viel-
leicht ein besserer Zeitpunkt fiir eine Trennung wiére, weil der andere Be-
ziehungspart diese besser verarbeiten konnte.

Wir Menschen sind Weltmeister darin, wenn es darum geht, Ausreden
zu erfinden, um etwas nicht zu tun. Das Problem dabei ist: So werden wir
die Angst nicht los. Im frithen Stadium der Angst hilft die sogenannte Kon-
frontationstherapie. Einfach machen. Immer wieder. Je 6fter wir uns einer
uns unangenehmen, angstvollen Situation aussetzen, desto souverdner ge-

hen wir in Zukunft damit um. Wir verlieren unsere Angst. Sie 16st sich auf.

Ist die Angst fortgeschrittener, empfiehlt es sich, der Angst ein Best-
Case-Szenario entgegenzusetzen. Angst setzt sich normalerweise aus Worst-
Case-Szenarien zusammen. Wir gehen in der Angst vom Schlimmsten aus,
das uns widerfahren kann. In einem Best-Case-Szenario stellst du dir nun
jedoch vor, dass du nach der Trennung eben nicht allein sein wirst, son-
dern einen Partner oder eine Partnerin findest, der oder die dich tatsdch-
lich liebt, respektiert und wertschitzt. Du kannst an romantische Urlaube
denken. An wunderbaren Sex. Daran, dass es deinen Kindern — falls du wel-
che hast — besser gehen wird.

Was du iiber Angst wissen solltest
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Unsere Angst ist oft damit verbunden, dass wir uns als Opfer sehen.
Dass wir uns nicht eingestehen, dass wir jeden Tag selbst entscheiden,
nichts an der Situation und somit an der Angst zu dndern. »Ich kann mei-
nen Job nicht kiindigen, weil ich keinen neuen finde.« Doch, findest du.
Es wird vielleicht nicht leicht, und du musst 20, 30 oder 100 Bewerbungen
schreiben. Aber wenn du bereit bist, aus dem Feedback jeder einzelnen Be-
werbung zu lernen, wirst du an dein Ziel kommen.

Apropos Ziel: Genau ein solches definierst du mit deinem Best-Case-Sze-
nario. Und wie an anderer Stelle bereits gesagt: Erst wenn du weifst, was
du willst, hast du eine Chance, es zu bekommen. In deinem Leben gibt es
immer drei Moglichkeiten: Es wird schlechter, es bleibt gleich, es wird bes-
ser. Egal, was du tust, die Wahrscheinlichkeit, dass es schlechter wird, ist
stets geringer als die Wahrscheinlichkeit, dass es gleich bleibt oder besser
wird. Deine Chancen stehen immer 2 : 1. Das gilt so auch fiir die Priifungs-
angst: Du kannst durch die Priifung fliegen, eine normale Note kassieren
oder — bei entsprechender Vorbereitung und etwas Gliick mit den Fragen —
brillieren. Solltest du durchfallen, hast du nach der Priifung leider ein paar
mehr Aufgaben im Gepéck als bei einem ordentlichen Ergebnis. Woran lag
es? Was kannst du besser machen? Erledige diese Aufgaben, aber hab keine
Angst.

Wichtig ist: Wenn du Angst spiirst, solltest du erkennen, dass dein Kon-
flikt niemals der Angst an sich gilt. Deine Angst ist nur eine natiirliche
Reaktion auf eine Situation. Du solltest deine Angst daher auch nicht iiber-
hohen. Es ist wichtig, dass es dir gelingt, deinen Fokus auf die eigentliche
Ursache deiner Angst zu legen. Wenn der Rauchmelder in deiner Wohnung
Alarm schlégt, reicht es ja schlieflich nicht, den Warnton (deine Angst)
abzuschalten. Du solltest lieber schleunigst das Feuer 16schen. Hast du das
getan, bleibt in Zukunft auch der Rauchmelder ruhig.

Wie irrational unsere Angste mitunter sind, zeigt das folgende Bei-
spiel: Wovor fiirchtest du dich mehr? Vor Autos oder vor Schlangen? Wahr-
scheinlich sind es Schlangen. Dabei miisstest du — beim Betrachten der
nackten Fakten — eigentlich mehr Angst vor Autos haben, denn jedes Jahr
sterben in Deutschland iiber 2000 Menschen im Strafienverkehr. Tédliche
Schlangenbisse gab es dagegen seit 1960 nur einen einzigen.
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Wie Trauer funktioniert und
wie du Trauernden helfen kannst

Das Leben ist ein Geschenk. Wir werden geboren, wir wachsen, wir lernen.
Wir probieren uns aus, haben Spafd und entwickeln uns weiter. Verlieben
uns, trennen uns, verlieben uns neu. Genieflen das Leben. Wir sammeln Er-
fahrungen und Erinnerungen, gehen durch Héhen und Tiefen. Wir nutzen
die Jahre, die uns gegeben sind, und schreiben unsere eigene Geschichte.
Und irgendwann kommt der Punkt, den wir oft vor uns herschieben. Ein
Tabuthema in unserer Gesellschaft: der Tod.

Er gehort zum Leben dazu wie alles andere. Und er tragt auch dazu bei,
dass das Leben, die Zeit, die wir geschenkt bekommen, einen groflen Wert
hat. Sie ist vergédnglich — einmal verstrichen, unwiederbringlich vorbei.
Doch genau das gibt den Dingen, die wir tun, der Zeit, die wir mit geliebten
Menschen verbringen, mehr Bedeutung. Zeit ist das Wertvollste, das wir
besitzen.

In unserer Gesellschaft wird allerdings das Thema Tod gern totgeschwie-
gen. Klar ist es kein schones Thema, aber frither oder spater wird jeder von
uns damit konfrontiert sein. Und dann ist es doch besser, wenn du ein biss-
chen darauf vorbereitet bist, dich bei gewissen Anzeichen auf den Abschied
einstellen kannst und auch mit der Person Gesprache gefiihrt hast tiber
Entscheidungen, die du vielleicht gar nicht fiir diese Person treffen moch-
test. Und die dir deine Trauer noch etwas schwieriger machen.

In der Trauer wirst du sowieso schon mit vielem konfrontiert. Zu den
Gefiihlen, die dich iiberkommen, gehdren Angst, Wut, Einsamkeit oder
auch Uberforderung. Die Reaktionen auf den Verlust sind individuell und
héangen von verschiedenen Faktoren ab wie der Art des Verlustes, der per-
sonlichen Beziehung zu der verlorenen Person oder Sache und der indivi-
duellen Personlichkeit. Deshalb gibt es auch kein allgemeingiiltiges Vorge-
hen, das dir die Trauer erleichtert. Allerdings gibt es bestimmte Dinge, die
dir dabei helfen kénnen, damit umzugehen.

Wie Trauer funktioniert und wie du Trauernden helfen kannst
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»Mit einem Trauer-Bullshit-Bingo ist keinem geholfen«

Trauer ist neben der Liebe wohl das Gefiihl, welches dein Leben am
starksten verdndern kann. Dr. Julian Heigl betreibt in Berlin Thanatos,
ein modernes Bestattungsunternehmen, das sich fiir alternative Bestat-
tungen, zum Beispiel auch von queeren Personen, einsetzt und der Viel-
schichtigkeit des schmerzhaften Themas Trauer Rechnung tragt. Wir
sprachen mit Julian {iber die extremen Gefiihle, die mit Trauer verbun-
den sind, dariiber, was der Tod iiber das Leben lehrt und was Trauernde
wirklich brauchen.

Was hiittest du in der Schule allgemein gern itber das Leben gelernt?

Ich hitte gerne mehr dariiber gelernt, wie wir unsere eigenen Gefiihle
wahrnehmen und diese auch ausdriicken konnen. Und natiirlich hatte ich
gerne mehr iiber Sterben, Tod und Trauern gelernt.

Was kénnen wir vom Tod iiber das Leben lernen?

Wenn man viel mit dem Thema Tod zu tun hat, merkt man, wie schnell das
Leben vorbei sein kann und wie kostbar es eigentlich ist. Die Beschaftigung
mit dem Tod ladt tatsdachlich dazu ein, sich dem Leben mehr zuzuwenden.

Hattest du in der Schulzeit bereits Kontakt mit dem Beruf oder dem Thema
Tod im Allgemeinen?

Nein, ich hatte personlich damals noch keinen direkten Kontakt mit dem
Tod, obwohl mich das Thema schon immer interessiert hat. In meinem ka-
tholischen Religionsunterricht wurde das Thema eher abstrakt behandelt.

Sollte das Thema Tod in der Schule angesprochen werden?

Ja, der Tod sollte meiner Meinung nach immer wieder thematisiert werden.
Es gibt mittlerweile viele pddagogische Konzepte, wie Kinder und Jugendli-
che an das Thema herangefiihrt werden konnen. Dazu gehort zum Beispiel
der Besuch eines Bestattungsunternehmens oder eines Friedhofs. Das Gan-
ze wird dabei greifbar gemacht.
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Welche Tipps hast du, um mit Trauer gut umzugehen?

Ich halte mich grundséatzlich mit Tipps zuriick. Es gibt aber Sitze, die nicht
gesagt werden sollten, sozusagen ein Trauer-Bullshit-Bingo. Das sind Sat-
ze, die gut gemeint sind, aber genau das Gegenteil bewirken, zum Beispiel:
»Du musst mal loslassen.« Wir miissen {iber den Verlust unserer Toten
nicht hinwegkommen, indem wir sie loslassen und vergessen, sondern wir
diirfen immer mit ihnen in Verbindung bleiben. Wir diirfen an sie denken,
mit ihnen reden und ihretwegen bestimmte Dinge tun. Sie diirfen uns un-
ser Leben lang begleiten.

Wie liisst sich der Trauerprozess erkliiren?

Ich nutze gerne die Trauerfacetten beziehungsweise das TrauerKaleidos-
kop von Chris Paul. Die einzelnen Facetten der Trauer mischen sich da-
bei, manchmal ist eine Facette iberlagernd, manchmal ergédnzen sie sich.
Trauer tritt auch nicht nur auf, wenn jemand gestorben ist. Es gibt viele
Parallelen zum Beispiel bei der Verarbeitung einer Trennung. Oft wird in
unserer Gesellschaft jedoch nicht akzeptiert, dass um eine Beziehung lange
getrauert wird oder um eine zerbrochene Freundschaft oder ein geliebtes
Haustier. Ich wiirde sagen, es gibt eine gesellschaftlich akzeptierte Trauer
und fiir andere Varianten ist meist wenig Verstandnis da.

Was sollten wir iiber Trauer wissen?

Der Tod eines nahen Menschen kann uns in extreme Gefiihle bringen. Er
kann unseren Korper verdndern, unsere Gewissheiten infrage stellen und
dazu fiithren, dass wir unser Leben neu ordnen miissen. All das nennen wir
Trauer — eine universelle Erfahrung, die zu jedem Leben dazugehdrt und
die eigentlich gesund ist, um einen Verlust bearbeiten zu kénnen.

Warum fiillt uns der Umgang mit dem Thema Tod in Deutschland so schwer?
Unser Umgang mit Sterben und Tod ist kulturell gepragt. In unserer Kul-
tur ist es ein gewisses Tabu, Trauer zu zeigen. Zum Beispiel ist lautes Wei-
nen am Sarg bei uns eher uniiblich. Auch Tod und Sterben sind in unserer
Gesellschaft mehr oder weniger unsichtbar. Bis vor 100 Jahren haben be-
reits Kinder und Jugendliche mehrere Menschen zu Hause sterben sehen
und dort Abschied genommen. Heute dauert es wesentlich langer, bis ein
Mensch den ersten Toten zu Gesicht bekommt. Dass das Abschiednehmen
vom toten Korper fiir den Trauerprozess hilfreich ist, riickt erst langsam
wieder ins gesellschaftliche Bewusstsein. Tod und Sterben sind in unserer
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Gesellschaft unsichtbar. Hier gibt es ebenfalls Parallelen zur Geburt, die
frither von den Familienmitgliedern miterlebt wurde.

Warum findest du es wichtig, dass Menschen ihre eigene Beerdigung planen?
Mit der Vorausplanung ist sowohl den Sterbenden, die ihre Wiinsche au-
fRern konnen, als auch den Angehorigen, die die Bestattung durchfithren
miissen, geholfen. Hiufig wird zu Lebzeiten nicht dariiber gesprochen und
die Angehorigen wissen dann gar nicht, was der Verstorbene gerne gehabt
hitte. Es gibt die Moglichkeit, zu Lebzeiten seine eigene Beerdigung beim
Bestattungsunternehmen zu planen und zu bezahlen. Allerdings ist es
dann immer unternehmensgebunden. Es gibt auch Sterbeversicherungen,
die abgeschlossen werden konnen. Damit sind die Kosten fiir die Beerdi-
gung gedeckt und die Angehdrigen werden nicht finanziell belastet.

Was méchtest du unseren Leser:innen noch mit aufihren Lebensweg geben?
Wir werben dafiir, sich den Verstorbenen zuzuwenden und sich die Zeit zu
nehmen, die fiir die eigene Trauer benoétigt wird. Viele Menschen wissen
nicht, dass man die Toten allein oder mithilfe der Bestattenden waschen
und ankleiden kann, dass man ihnen Briefe und kleine Gegenstande mit in
den Sarg geben kann, dass man Sarg und Urne bemalen oder sogar selbst
herstellen kann.

Was du bei Trauer tun kannst

Nimm dir Zeit: Gib dir die Zeit, die du brauchst, um deine Gefiihle anzu-
nehmen und zu verarbeiten. Es gibt keine feststehende Dauer, wie lange
deine Trauer anhilt — jeder Mensch ist anders. Und es gibt auch viele Fille,
in denen die Trauer zu einem bestimmten Maf} ein Leben lang andauert.
Du lernst nur, damit umzugehen.

Lass deine Trauer zu: Unterdriick sie nicht, das wird dir nicht weiter-
helfen. Die Trauer ist da, weil etwas Trauriges passiert ist. Wenn du dich
nicht damit auseinandersetzt, wirst du frither oder spater Probleme damit
haben. Verurteile dich nicht fiir deine Gefithle und versuch nicht, sie zu
unterdriicken.

Sprich mit jemandem: Rede mit Freunden oder Familienmitgliedern
iiber deine Gefiihle und Gedanken. Sie wollen dir helfen. Doch das kénnen
sie nur, wenn du dich etwas 6ffnest. Sollten dir diese Gespréache nichts brin-
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gen, raten wir dir, professionelle Hilfe zu suchen. In unserer Infobox findest
du einige Moglichkeiten.

Engagiere dich: Finde Dinge, um dich zu beschéftigen und abzulenken.
Du gehst gerne laufen? Pack die Laufschuhe aus und raus in die Natur mit
dir. Du spielst ein Instrument? Uberleg, welche Musik dir in deiner Situa-
tion helfen konnte. Du bist komplett verspannt? Dann gonn dir eine Mas-
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sage — das tut oft nicht nur dem Korper gut.

Nimm dir Auszeiten: Es ist wichtig, auch mal eine Pause zu machen und
sich um sich selbst zu kiimmern. Geh spazieren, mach Yoga oder meditie-
re — was immer fiir dich am besten funktioniert.

Sei nett zu dir selbst: Wir sind oft am hirtesten mit uns selbst. Uberleg
dir, ob du die Dinge, mit denen du haderst oder die du dir selbst vorwirfst,
auch anderen Menschen vorwerfen wiirdest. Dazu gehort zum Beispiel,
dass du langer trauerst, als es gesellschaftlich akzeptiert ist. Oder dass die
alltaglichen Dinge einfach mal liegen bleiben, weil du keine Kraft dazu
hast. Oder du einfach im Bett liegen bleibst, weil du keine Kraft zum Auf-
stehen hast. Gib dir die Erlaubnis, deine Gefiihle wirklich zu fiihlen. Es gibt
einen Grund, wieso sie da sind.

Es ist wichtig, dass Trauer den Platz und die Zeit bekommt, die sie
braucht. Dass Menschen ihre Trauer auf ihre eigene Art und Weise ausdrii-
cken und verarbeiten konnen, um mit dem Verlust umzugehen. Damit sie
sich in Zukunft wieder stabilisieren konnen. Manche Menschen bewaltigen
ihre Trauer durch Gespriache mit Freund:innen oder Familienmitgliedern,
andere durch das Schreiben von Gedichten oder Briefen, durch korperli-
che Aktivitaten oder durch die Teilnahme an Support-Gruppen. Oft neh-
men sich Menschen jedoch nicht ausreichend Zeit, um die Trauer zu ver-
arbeiten. Ist ja gesellschaftlich auch eher weniger akzeptiert. Das sollten sie
aber. Ist es zu schwer, die Trauer allein zu bewdltigen, dann kann professio-

nelle Hilfe angeraten sein.

] Hilfe bei Trauer :
¢ Telefonseelsorge: 08001110111  :
¢ Kummertelefon fiir Kinder und Jugendliche: 08001110333
¢ Notrufnummer bei psychischen Krisen: 022871002424  :

Wie Trauer funktioniert und wie du Trauernden helfen kannst
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Infotelefon Depression: 0800 3344533

Trauerbegleitung: bv-trauerbegleitung.de
Trauergruppen vor Ort: www.trauergruppe.de
Online Trauercafé Memoir: cafe-memoire.de

Wie kannst du Trauernde unterstitzen?

Ein:e Freund:in von dir hat jemand Nahestehenden verloren? Dann fragst
du dich bestimmt, wie du der Person am besten zur Seite stehen und Trost
spenden kannst. Fiir viele sind vor allem die Wochen direkt nach dem Tod
des Menschen am schlimmsten. Es ist eine absolute Ausnahmesituation.
Sie miissen realisieren, dass die geliebte Person nicht mehr da ist. Auch
Veranderungen oder eine komplette Umstrukturierung des Alltags konnen
Folgen des Verlusts sein. Es ist gut mdglich, dass die Trauernden sich zu-
riickziehen — jedoch ist es genau dann besonders wichtig, Prasenz zu zei-
gen. Das kannst du tun, um zu helfen:

Da sein & zuhdren: Der Tod einer Person bringt eine Ausnahmesituation
fiir alle Angehorigen. Da ist es hilfreich, den Trauernden zu zeigen, dass sie
nicht allein sind. Es ist wichtig, iiber die verstorbene Person zu sprechen,
an sie zu erinnern und den Trauernden zuzuhdren. Trauernde wollen meist
gar nicht, dass ihnen der Schmerz genommen wird, aber sie méchten dar-
iiber sprechen.

Auf Trauernde zugehen: Viele Menschen vermeiden Treffen und Gespra-
che mit Trauernden ganz einfach aus dem Grund, dass sie nicht genau wis-
sen, wie sie selbst damit umgehen sollen. Das ist kein Problem. Wichtig
ist nur, dass sich die Trauernden durch den Riickzug ihres Umfelds nicht
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komplett verlassen fiihlen. Deshalb sei fiir die Person da, selbst wenn dir
die richtigen Worte fehlen.

Ehrlich sein: Du weifdt nicht genau, was du deinem/deiner trauernde:n
Freund:in sagen sollst? Das ist ganz normal. Doch das ist kein Grund, sich
zuriickzuziehen. Sag einfach, dass du nicht weifdt, was die richtigen Worte
sind oder was du tun sollst. Fiir niemanden ist die Situation leicht. Und
es ist besser, offen und ehrlich zu sein, als die Trauernden allein zu lassen.
Im Alltag helfen: Vor allem der Alltag wird fiir Trauernde oft zur Heraus-
forderung: Wasche waschen, putzen, kochen. Viele Dinge erscheinen in der
Situation banal und es fehlt ihnen an Kraft, diese auszufithren. Gerade wenn
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es Aufgaben waren, die der:die verstorbene Partner:in zuvor immer iiber-
nommen hatte. Nimm dir etwas Zeit und schau, wo du unterstiitzen kannst.
Aktivitdten vorschlagen: Die Situation ist kriftezehrend und viele Trau-
ernde tun sich schwer, in dieser Zeit aktiv auf ihr Umfeld zuzugehen. Einige
sehnen sich jedoch nach etwas Abwechslung und danach rauszukommen,
andere mdchten das nicht. Die Bediirfnisse sind da sehr verschieden. Mach
den ersten Schritt und schlage spezifische Aktivitdten inklusive Zeit und
Ort vor. Die Trauernden miissen dann nur noch entscheiden, ob sie kom-
men mochten. Sollten sie das (noch) nicht wollen, nimm das nicht als per-
sonliche Zuriickweisung. Der Schmerz ist dann meist noch zu grofl und das
Alleinsein wird der Gesellschaft vorgezogen.
Kleine Gesten: Eine Umarmung, ein Blumenstrauf;, ein Stiick vom Lieb-
lingskuchen — es gibt viele Moglichkeiten, Trauernden eine kleine Freude
zu bereiten und auf diese Weise zu zeigen, dass du an die Person denkst und
fir sie da bist.
Geduld & Ausdauer: In den ersten Wochen ist die Aufmerksamkeit, die
Trauernde von ihrem Umfeld bekommen, sehr grofd. Doch nach etwa acht
Wochen flacht diese ab. Die Trauer ist jedoch immer noch da, sie tut immer
noch weh. Und wird das auch noch eine ganze Weile tun. Erkundige dich
deshalb in regelm@figen Abstinden bei den Personen und lade sie ein, {iber
die verstorbene Person z sprechen.
Kluge Spriiche beiseitelassen: Jeder kennt altkluge Spriiche, die zu be-
stimmten Anldssen hervorgeholt werden. Uberlege, welche Dinge dir in
dieser Situation helfen wiirden. Und lass die Spriiche, die wir gleich noch
im Detail anschauen, lieber in der Schublade.

Vier Satze, die du besser nicht sagen solltest:

1. »Er/sie hatte ja ein stolzes Alter« — auch wenn der Lieblingsmensch
110 Jahre alt geworden ist, gefiihlt ist es immer zu friih.

2. »Ihr hattet so viel Zeit zusammen, dafiir solltest du dankbar sein« — in
dem Moment der Trauer war die gemeinsame Zeit zu kurz. Und der Fo-
kus liegt darauf, dass die restliche Lebenszeit ohne die Person ablauft.
Das macht es nicht leichter. Im Gegenteil. Je mehr Zeit zwei Menschen
miteinander verbracht haben, umso schwieriger wird die Umstellung,
nun wieder allein zu sein. So ein Satz spielt die Trauer herunter, und das
sollte nicht passieren.

3. »Jetzt muss er/sie nicht mehr leiden« — das kann schon sein, aber wer
weifd denn, was nach dem Tod kommt. Es ist wahrscheinlich nur gut

Wie Trauer funktioniert und wie du Trauernden helfen kannst
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gemeint, doch leider falsch ausgedriickt. Auch Trauernde wollen nicht,
dass Partner:innen oder Angehdrige leiden miissen, dieser Satz lindert
den Schmerz jedoch nicht.

4. »Sag Bescheid, wenn du etwas brauchst« — das ist auch nett gemeint,
aber wie vorhin schon erwiahnt, haben Trauernde oft nicht die Kraft
und Motivation, aktiv nach etwas zu fragen. Also lieber regelmaflig
nachfragen und selbst handeln.

Beziehungen und Gefiihle III — Gefiihlswelten zwischen Angst und Trauer
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Zurack zum Gluck

Welche Zutaten braucht der Mensch eigentlich, um ein gliickliches Leben
zu fithren? Wir werfen in diesem Kapitel einen Blick auf die Gliicksfor-
schung und machen dich auf einen der grofien Verhinderer von Gliick auf-
merksam — die Selbstliige. Und wir schauen auf die Dinge, die Menschen
am Ende ihres Lebens hédufig bereuen. Damit es dir hoffentlich nicht so
ergeht.

GlUck, was ist das eigentlich?

Wir hatten am Anfang dieses Buches versprochen, dass es um deinen Weg
in ein gliickliches Leben gehen wird. Doch was gehort eigentlich dazu? Der
franzosische Schriftsteller Edmond About hat einmal gesagt: »Gliick be-
steht aus einem hiibschen Bankkonto, einer guten Kochin und einer tadel-
losen Verdauung.«®¢

Kein schlechter Einstieg ins Thema Lebenszufriedenheit, wobei About
heutzutage nicht mehr unbedingt mit einer ihm zur Verfiigung stehenden
Kochin rechnen diirfte, sondern sich fiir sein Lebensgliick ruhig selbst an
den Herd stellen sollte.

Geld ist, wie About korrekt anmerkte, tatsdchlich ein wichtiger Faktor
fiirs Lebensgliick, der jedoch in seiner Wirkung meist {iberschatzt wird.
Ohne Essen, den zweiten Punkt, den About in seiner Gliicksdefinition an-
spricht, ist ebenfalls schnell Schluss mit lustig. »Du bist nicht du, wenn
du hungrig bist«, bringen die legendaren Snickers-Commercials das Thema
wunderbar auf den Punkt. Hunger setzt jedem von uns zu, da reichen mit-
unter schon ein paar Stunden. Und was die »tadellose Verdauung« angeht,
die About anfiihrt, sie ist ein ziemlich guter Hinweis auf den aktuellen
Gesundheitsstatus und somit ebenfalls ein wichtiger Faktor fiirs Lebens-
gliick. So weit, so gut. Allerdings greift die Gliicksdefinition von About viel
zu kurz. Die aktuelle Gliicksforschung benennt neben Gesundheit und Geld

Gliick, was ist das eigentlich?
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zur Erfillung der Grundbediirfnisse (wie zum Beispiel Essen) noch zwei
weitere wichtige Gliicksfaktoren. Da wiren zum Beispiel stabile soziale Be-
ziehungen wie Partnerschaften oder Freundschaften und eine den eigenen
Fahigkeiten entsprechende Aufgabe. Das kann zum Beispiel der Beruf bzw.
die Arbeit sein (berufliche Karriere) oder aber ein anderes gesellschaftli-
ches Engagement (private Karriere).

Gliick setzt sich also in der Regel aus den folgenden Faktoren zusam-
men:

eine
gesicherte
Existenz
eine
erfiillende
Aufgabe

stabile Gesundheit

soziale
Beziehungen

Fiir alle vier dieser Gliicksbausteine haben wir dir hoffentlich geniigend
Input mit auf deinen Weg gegeben sowie Tools, mit denen du arbeiten
kannst. Unterschitze und vernachléssige bitte keinen der Bausteine. Alle
vier wirken immer wieder zusammen. Deine Beziehungen kénnen zum
Beispiel unmittelbar deine Gesundheit beeinflussen. Je warmer und herz-
licher deine Beziehungen sind, desto besser verarbeitest du zum Beispiel
Stress. Eine Existenz, die nicht gesichert ist, verursacht dagegen Stress.
Eine Aufgabe, die zwar deine Existenz sichert, dich jedoch nicht erfiillt,
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lasst deine Motivation sinken und fithrt zu Frust, der dich psychisch be-
lastet.

Vergiss jedoch auch nie, dass Gliick kein Dauerzustand ist. Es ist so gut
wie unmoglich, alle vier Gliicksbausteine immer in Balance zu halten. Es
gibt Zeiten, in denen wir unserem Korper mehr abverlangen, als gut fiir
ihn ist. Ebenso gibt es Zeiten, in denen wir unsere Beziehungen vernach-
lassigen. Wichtig ist, sich diese Dysbalance bewusst zu machen und eine
Perspektive zu entwickeln, um sie wieder auszugleichen und zuriick zum
Gliick zu finden.

Walk what you talk -
was Ehrlichkeit und Konsequenz fur dich
und dein Wohlbefinden leisten

Hast du schon einmal von der kognitiven Dissonanz gehdrt? Dabei han-
delt es sich um ein psychologisches Phanomen, das immer dann auftritt,
wenn wir eine falsche Entscheidung treffen. Zum Beispiel beim Kauf eines
neuen Smartphones. Anfangs ist noch alles prima, aber nach kurzer Zeit
stellst du fest, dass das Handy doch nicht so gut in der Hand liegt. Das La-
den der Apps dauert manchmal ganz schon lange. Und die Akkulaufzeiten
sind auch nicht so doll. Mit anderen Worten: Du bist unzufrieden. Ursache
fiir diese Unzufriedenheit ist die sogenannte kognitive Dissonanz. Sie ent-
steht immer dann, wenn in unserem Leben Wunsch und Wirklichkeit nicht
iibereinstimme

Unser Gehirn befindet sich jedoch nicht gern in einer solchen kognitiven

Dissonanz. Es versucht daher, die Unzufriedenheit loszuwerden. Das kann

auf zwei Arten gescheheni

1. Wir passen die Wirklichkeit an unseren Wunsch a2.

2. Wir schrauben unsere Erwartungen herunter und geben uns mit weni-
ger zufrieden.

Ubersetzt auf den konkreten Fall, heifit das:

1. Du gibst das Handy zuriick und versuchst dein Gliick mit einem ande-
ren.

2. Du redest dir deinen Kauf schon.

Walk what you talk — was Ehrlichkeit und Konsequenz fiir dich leisten
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In der Regel ist der Aufwand, die Wirklichkeit dem Wunsch anzupassen,
sehr hoch. Wir miissen dafiir sehr viel tun. Das Handy muss wieder ver-
packt und zuriickgeschickt werden. Das neue Handy muss installiert und
eingerichtet werden. Womoglich gibt es Probleme mit dem Verkaufer, weil
er den Mangel nicht akzeptiert. Sehr viel einfacher ist es dagegen, die Er-
wartungen herunterzusetzen. Wir schwindeln uns einfach selbst an. Geht
es um Kleinigkeiten, ist dieses Verhalten auch nicht verkehrt. Doch die Un-
ehrlichkeit uns selbst gegeniiber kann uns eben auch zum Verhdngnis wer-
den, denn: Wir 16sen das eigentliche Problem nicht. Wir ignorieren es.

Dieses Verhaltensmuster ist auch einer der Griinde, warum es manche
Menschen viel zu lange in einer toxischen Beziehung aushalten oder aber
im falschen Job. Sie packen das echte Problem nicht an, sondern bleiben
passiv. Wir kénnen dich nur bitten, dir das Phanomen der kognitiven Dis-
sonanz bewusst zu machen. Beliig dich bei den Dingen, die wirklich wichtig
sind, die deine Beziehung, deinen Job, deine Existenz und deine Gesund-
heit betreffen, nicht. Vertrau auf das Feedback von guten Freund:innen und
Expert:innen. Hol dir, wenn noétig, Hilfe. Nur mit Ehrlichkeit gegeniiber dir
selbst bist du in der Lage, dein Potenzial vollstindig auszuschopfen, dich
zu entwickeln und gliicklich zu werden.

wWas Menschen am Ende
ihres Lebens bereuen

Was wiirdest du anders machen, wenn du dein Leben noch einmal leben
konntest? Die Australierin Bronnie Ware kennt die gdngigsten Antworten
auf diese Frage. Sie hat jahrelang als Palliativkrankenschwester gearbei-
tet. In ihrer beruflichen Laufbahn hat sie viele Menschen auf ihrem letz-
ten Weg begleitet. Dabei hat sie intensive Gesprache mit den Patient:innen
gefiihrt und entdeckt, dass immer wieder die gleichen Dinge zur Sprache
kamen, die Menschen am Ende ihres Lebens bedauern. Sie hat dariiber das
Buch 5 Dinge, die Sterbende am meisten bereuen® geschrieben. Und das sind
die finf Punkte:

1. »Ich wiinschte, ich hitte den Mut gehabt, mir selbst treu zu blei-
ben, statt so zu leben, wie andere es von mir erwartet haben.«
Viele Menschen tun in ihrem Leben das, was von ihnen erwartet wird.
Sie suchen sich Berufe aus, weil sie nach Ansicht der Eltern gute und si-
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chere Jobs sind. Wenn sie nach einiger Zeit merken, dass es doch nicht
das Richtige ist, wird es oft abgetan mit Ausreden wie »Nun habe ich
schon so viel Zeit und/oder Geld investiert, das mache ich jetzt weiter«.
Das Gleiche gilt auch fiir Beziehungen. Wir sind zu Kopfmenschen ge-
worden, die vor allem nach dem Verstand handeln. Doch das Bauchge-
fithl — der intuitive Kopf — wird oft beiseitegeschoben. Die Losung? Das
tun, was du wirklich liebst. Und wenn dir der Sinn nach etwas anderem
steht — mach es einfach!

»Ich wiinschte, ich hitte nicht so viel gearbeitet.«
Wir haben an verschiedenen Stellen in diesem Buch {iber das Thema
Zeit gesprochen, unter anderem dariiber, wie viel Zeit wir in unserem
Leben tatsdchlich mit bezahlter Arbeit verbringen. Aber ein Job allein
kann dich nicht gliicklich machen. Selbst wenn er dir viel Freude berei-
tet und du dein K6nnen ausleben kannst. Es gibt noch so viel mehr, das
wichtig und bedeutend fiir dein Leben ist. Die Aussage »Ich wiinsch-
te, ich hatte weniger gearbeitet« kam iibrigens ausnahmslos von jedem
maéannlichen Patienten, den Bronnie Ware pflegte. Da die Patienten
noch aus einer Zeit stammten, in der vor allem der Mann dafiir verant-
wortlich war, das Geld nach Hause zu bringen, ist das nicht verwunder-
lich. Allerdings gab es auch Frauen, die dieses Bedauern dufierten.
Wenn wir uns so nach links und rechts umschauen, fallen uns viele
Menschen ein, die auch in diese Sparte fallen. Jeder ist im Stress, arbei-
tet 40, 50 oder noch mehr Stunden pro Woche, hetzt von A nach B. H6-
her, schneller, weiter. Und die Tage? Sie rasen einfach so dahin. Arbei-
ten ist gut und wichtig. Jedoch sollte dich dein Job nicht vollstindig
vereinnahmen. Es gibt Dinge im Leben, die besser und wichtiger sind
und deine kostbare Zeit bendtigen: Freunde, Hobbys, Familie — deine
private Karriere.

»Ich wiinschte, ich hitte den Mut gehabt, meinen Gefiihlen Aus-
druck zu verleihen.«

Gefiihle und Beziehungen sind eines der schwierigsten Themen. Wer
seine Gefiihle offenbart, wer emotional »die Hosen runterldsst«, macht
sich angreifbar und verletzlich. Was, wenn die Gefiihle nicht erwidert
werden? Was, wenn dein Arger das Ende der Beziehung bedeutet? Denk
nicht in Worst-Case-Szenarien, wende dich Best-Case-Szenarien zu. In
den meisten Féllen wirst du gewinnen, wenn du deine Gefiihle ehrlich
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wiedergibst. Ob diese Gefithle nun positiv oder negativ sind — es ist
wichtig, sie auszudriicken.

In ihren Gesprachen erfuhr Bronnie Ware, dass viele Menschen jahr-
zehntelang ihre Gefiihle aus Angst oder um des lieben Friedens willen
unterdriickt hatten. Sie trugen dadurch immer mehr Verbitterung und
Groll mit sich herum, bis sie schwer krank wurden. Du hast bestimmt
schon einmal die klugen Sprichworter »Das muss ich erst einmal ver-
dauen« oder »Das liegt mir wie ein Stein im Magen« gehért. In diesen
Sprichwortern manifestiert sich die Verbindung von Psyche und Kor-
per. Deshalb kann ein jahrelanges Unterdriicken von Gefiihlen nicht
nur dazu fithren, dass du zeit deines Lebens ungliicklich bist, sondern
auch Krankheiten nach sich ziehen.

Doch nun zum schéneren Part: Was passiert eigentlich, wenn
du deine Gefithle doch offenbarst? Stell dir vor, du bist schwer ver-
liebt, hast Schmetterlinge im Bauch, wenn du an diese eine Person
denkst. Aber du traust dich nicht, es diesem Menschen auch zu sa-
gen. Es konnte ja schiefgehen. Aber was, wenn nicht? Was, wenn die
Person dieselben Gefiihle hat und es nicht wagt, etwas zu sagen? Hier
hilft dir wieder die 10-10-10-Methode (siehe Seite 124), die wir be-
reits vorgestellt haben. Was ist das Schlimmste, das geschehen kann,
und welche Bedeutung hat es fiir dich in zehn Minuten, zehn Mona-
ten oder zehn Jahren? Werden deine Gefiihle nicht erwidert, fithlst
du dich zehn Minuten wahrscheinlich ziemlich bléd und schlecht. In
zehn Monaten bist du aber mit Sicherheit iiber die Geschichte hin-
weg. Und hast womdglich sogar ein neues Gliick gefunden. Wir sagen
daher: go for it! Denn selbst wenn es ein Korb wird — du lernst dazu.
Aber auch in bereits bestehenden Beziehungen zu Gefiihlen zu stehen
und sie zu teilen, ist wichtig. Ob in einer Beziehung — in deiner Liebes-
sprache — oder in Freundschaften. Nur so kannst du dein Gegeniiber
wirklich kennenlernen und auch die andere Person an deinem Seelen-
leben teilhaben lassen. Vieles wird so fiir Partner:innen oder Freund:in-
nen verstandlicher, nachvollziehbarer und bestimmte Probleme lassen
sich dann ganz einfach 16sen. Nur wenn du dich 6ffnest und iiber Ge-
fihle sprichst, kannst du tiefgreifende Verbindungen zulassen und ge-
nau so sein, wie du bist.

»... und ich fragte mich, warum wir alle solche Angst haben, ehr-
lich und offen zu sein. Natiirlich wollen wir in erster Linie Schmerzen
vermeiden, die wir uns mit unserer Ehrlichkeit einbrocken kénnen.
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Aber diese Mauern, die wir da um uns bauen, bescheren uns doch auch
Schmerzen, weil wir andere davon abhalten, uns so kennenzulernen,
wie wir wirklich sind.«%8

»Ich wiinschte, ich hiitte den Kontakt zu meinen Freunden ge-
halten.«

Im Arbeitsleben und in der g4o-Stunden-Woche angekommen, leben
viele nur noch von Wochenende zu Wochenende. Dann alle Termine
und Freund:innen in die zwei Tage zu packen, ist anstrengend und kon-
traproduktiv. In unseren jungen Jahren haben wir noch viel Zeit, die
wir mit Freunden verbringen, dementsprechend auch meist einen gro-
fen Freundeskreis. Doch wie wir im Kapitel »Beziehungen & Gefiihle I«
bereits anhand der Grafiken sehen konnten, wird die Zeit, die wir mit
Freund:innen teilen, immer weniger. Freundschaften zu pflegen, ist
Arbeit. Keine Frage. Diese Arbeit muss eben, wie auch in einer Liebes-
beziehung, gemacht werden. Von beiden Seiten. Jedoch verbeiflen wir
uns oft in Kleinigkeiten. »Nein, ich hab das letzte Mal gefragt, ob wir
etwas machen. Dieses Mal soll der andere sich melden.« Ein bestimm-
tes Gleichgewicht und ein Interesse von beiden Seiten sind natiirlich
wiinschenswert. Wenn allerdings Freundschaften deshalb zu Ende ge-
hen, ist das schade. Denn die vielen Jahre, die miteinander verbracht
wurden, bedeuten etwas. Vor allem da das Gefiihl der Einsamkeit in
Deutschland in den letzten Jahren sprunghaft angestiegen ist. Das
liegt natiirlich auch an der Coronapandemie und der Verlagerung des
Lebens in die eigenen vier Wande. Doch anders als vielleicht spontan
angenommen, sind nicht nur die dlteren Menschen (60+) von Einsam-
keit betroffen. Vor allem Jugendliche und junge Erwachsene (15 bis 30)
geben in Umfragen an, sich einsam zu fiihlen.

Mit Freund:innen an der Seite erwachsen zu werden oder zu altern,
mit Menschen, die dich kennen, die um deine ganze vollstindige Ge-
schichte wissen und die Dinge verstehen, ohne dass sie erklart werden
miussen, dafiir lohnt es sich, immer wieder Zeit in Freundschaften zu
investieren.

»Ich wiinschte, ich hitte mir mehr Freude gegénnt.«

Erlaub dir das Gliicklichsein. Manchmal ist Gliick tatsdchlich eine pro-
aktive Entscheidung. Ganz am Anfang dieses Buches haben wir ge-
schrieben, dass wir kein Buch iiber Selbstoptimierung schreiben wol-
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len. Wie kénnten wir auch: Du sollst bestimmen, wer du bist und was
dich gliicklich macht. Wir sind allerdings nur zu gut mit dem inneren
Kritiker vertraut, der dich stdndig zweifeln lasst und in die Unzufrie-
denheit treibt. Er fliistert zum Beispiel: Verdiene ich eigentlich genug?
Konnte ich nicht mit einem anderen Partner oder einer anderen Part-
nerin ein schoneres Leben haben? Miisste ich nicht ein paar Kilo abneh-

men, um schoén(er) auszusehen?

Es gibt immer etwas, mit dem du hadern kannst. Die meisten unse-
rer Probleme sind jedoch Luxusprobleme. Aber in diese steigern wir uns
oft hinein, schimpfen viel und lassen uns dadurch die Laune verderben.
Das war ja auch ein wichtiger Punkt beim Thema Zukunft. Die Welt ist
oft gar nicht so schlecht, wie wir sie wahrnehmen. Wir konzentrieren
uns aber grundséatzlich mehr auf die Dinge, die schlecht laufen, als auf]
die guten. Denk doch einmal an Bewertungen. Hast du ein Restaurant
besucht, das toll ist, gehst du satt und zufrieden nach Hause. Du wirst
wahrscheinlich keine Bewertung bei Google iiber dein positives Erleb-
nis schreiben. Ist aber ein Haar in deiner Suppe oder du hast {iber eine
Stunde auf dein Essen gewartet, glithen die Tasten ziemlich sicher kurz
danach und eine 1-Sterne-Bewertung wird verfasst.

Genau bei diesem Sachverhalt setzt der fiinfte Punkt an, den Bronnie
Ware in ihrem Buch vorstellt. Wir sollten uns im Leben viel 6fter auf]
die Dinge konzentrieren, die gut sind. Die uns gliicklich machen. Und
diese genieflen. Dankbarkeit ist hier das Stichwort. Also — fiihr dir bitte
immer wieder vor Augen, welche Sachen, Menschen oder Situationen
in deinem Leben toll sind, und génn dir die Freude dariiber.
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Mehr Infos? Unsere Empfehlungen

Wir haben versucht, uns in diesem Buch in jeder Kategorie auf das We-
sentliche zu beschranken. Wenn du Lust hast, das eine oder andere Thema
zu vertiefen, findest du hier unsere Empfehlungen fiir Biicher, Filme, Web-
sites, Youtube-Kanaile oder Podcasts fiir die jeweilige Kategorie.
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Psychologie

BUCH Finde dein Warum. Der praktische Wegweiser zu deiner wahren Bestim-
mung — Simon Sinek

BUCH Das Café am Rande der Welt — John Strelecky

BUCH Verhandeln — Daniel Shapiro

FILM Der kluge Bauch. Unser zweites Gehirn

INSTAGRAM @jamesclear Autor von Atomic Habits

Job und Karriere

BUCH Der Karrierequru. Mission Traumjob — Tobias Jost

BUCH Get a Life, Not a Job — Paula Caligiuri

WEBSITE arbeitsagentur.de — Agentur fiir Arbeit — Berufsinformations-
zentrum BIZ

WEBSITE karrierebibel.de

Organisation und Alltag

WEBSITE sparkasse.de

WEBSITE mieterbund.de

BUCH Aufriumen — Marie Kondo

BUCH Aufridumen fiir Faule. So bekommst du das Chaos in den Griff — Rachel

Hoffman

BUCH Der Taschenanwalt. Die spannendsten Rechtsfragen einfach erkldrt —
Christian Solmecke

YOUTUBE-KANAL Anwalt Jun
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Gesundheit

BUCH Fit ohne Geriite. Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht — Marc Lau-
ren, Joshua Clark

BUCH Der Ernihrungskompass — Bas Kast

YOUTUBE-KANAL Hasﬁt

YOUTUBE-KANAL Fitnesshlender

YOUTUBE-KANAL Mady Morrison

YOUTUBE-KANAL growingannanas

Finanzen und Steuern

BUCH Rich Dad. Poor Dad — Robert Kiyosaki

WEBSITE finanztip.de — alles rund ums Thema Finanzen

WEBSITE finanztip.schule.de — Finanztip Schule — Bildungsinitiative der
Finanztip Stiftung

WEBSITE lazyinvestors.de — alles rund um das Thema Altersvorsorge

PODCAST Madame Moneypenny — Finanzthemen aus Frauensicht

INSTAGRAM @steuerfabi

Gesellschaft

BUCH Eine kurze Geschichte der Menschheit — Yuval Noah Harari
BUCH Riding the waves of culture — Charles Hampden-Turner
BUCH Interkulturelle Zusammenarbeit — Geert Hofstede

BUCH Unlearn Patriarchy — Lisa Jaspers, Naomi Ryland et al.
BUCH Alle Zeit — Theresa Biicker

Beziehungen und Gefiihle

BUCH Jeder ist beziehungsfihig — Stefanie Stahl

BUCH Die fiinf Sprachen der Liebe — Gary Chapman

BUCH Trauerfacetten — Chris Paul

BUCH Endlich iiber Trauer reden — Susann Briickner, Caroline Kraft
BUCH j5 Dinge, die Sterbende am meisten bereuen — Bronnie Ware
FILM Alles steht Kopf — Film von Pixar

YOUTUBE-KANAL Sarggeschichten

PODCAST 21 Gramm

PODCAST endlich

Mehr Infos? Unsere Empfehlungen
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Kommunikation

BUCH Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens — Marshall B. Ro-
senberg

BUCH Kommunikationstraining. Zwischenmenschliche Beziehungen erfolgreich
gestalten — Vera F. Birkenbihl

BUCH Menschen lesen — Joe Navarro

BUCH Gebrauchsanweisung fiir das Internet — Dirk von Gehlen

SERIE Lie to me — Serie iiber die Verbrechensbekdmpfung anhand des Faci-
al-Action-Coding-Systems

FILM Arrival

Mehr Infos? Unsere Empfehlungen

343






© 2023 des Titels Daniel Wiechmann, Corinna Bock »Alles, was du in der Schule nicht

gelernt hast« (978-3-978-3-96905-231-0) 2023 by Yes Verlag Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Famous last words

Tja, jetzt bist du an der Reihe. Wir hoffen, dass du durch unser Buch ein
besseres Gefiihl dafiir erhalten hast, was in den nichsten Jahren auf dich
zukommt und in welche Themen du besonders viel Zeit und Energie ste-
cken solltest. Wie du vielleicht gemerkt hast, war es uns wichtig, dir immer
wieder die Zusammenhinge der unterschiedlichen Themen zu verdeutli-
chen. Bitte versuch in Zukunft, deine personliche Karriere und deine beruf-
liche Karriere immer in Abhédngigkeit von deiner Personlichkeit zu gestal-
ten. Entwickle aus deiner Personlichkeit heraus deine Anspriiche an deine
Beziehungen ebenso wie deine Anspriiche an unsere Gesellschaft. Vor al-
lem aber hoffen wir, dass wir dich davon iiberzeugen konnten, dass du stets
etwas dafiir tun kannst, um deine Lebenssituation zu verbessern. Und zwar
nicht unbedingt, weil du das musst, sondern weil du das so mdchtest. Viel
Spafd dabei!

Trau dich, fiir die Dinge, die dir wirklich etwas bedeuten, Risiken ein-
zugehen. Versuch nicht, alles richtig zu machen. Am Ende deines Lebens
wirst du dich nicht an die Tage erinnern, an denen du frith ins Bett gegan-
gen bist. Diese Tage gehoren dazu. Aber es sind nicht die wichtigsten.

Vergiss nie: Starke Gefiihle haben die Kraft, Losungswissen zu blockie-
ren. Wir konnen dir nur empfehlen, dieses Buch daher immer wieder zur
Hand zu nehmen - in Ausnahmesituationen sowieso, aber nicht nur. Es
hilft sehr, sich bestimmte Abldaufe sowie Tools und Techniken ofter mal
bewusst zu machen. Wir selbst haben beim Schreiben mehr als einmal be-
merkt, in welchen Bereichen wir es in der letzten Zeit haben schleifen las-
sen und das Heft des Handelns aus der Hand gegeben haben. Aber wir wer-
den diese Themen anpacken und freuen uns auf den Prozess. Mal schauen,
wo er uns hinfiihren wird. Das Aufregendste am Leben bleiben schlieflich
die Uberraschungen, die es fiir jeden von uns bereithalt.

Famous last words
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