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:: Woran erkennt man Menschen,
die einen niedrigen Selbstbestim-
mungs-Standard leben? An Formulie-
rungen wie: „Ich muss ja …“ oder „Ich
sollte mal …“. Gern fangen sie ihre
Sätze auch an mit Wendungen wie:
„Ich darf ja nicht …“ und „Ich würde
gern …“.

Selbstbestimmung heißt vor allem,
sich zu sich entscheiden: Möchte ich
der Hammer oder der Nagel sein?
Möchte ich mit Energie mein Leben
gestalten oder will ich es von anderen
gestalten lassen? 

Als junge Frau habe ich vor der
Frage zurückgescheut: Möchtest du
Opfer oder Täter sein? Opfer wollte
ich eigentlich nicht mehr sein, aber
Täter natürlich auch nicht. Erlösend
war ein Satz, den mir ein alter Freund
gesagt hat: „Es geht nicht um Opfer
oder Täter, sondern um Opfer oder
Handelnde.“ Ja, das klang richtig –
jetzt war ich dabei. 

Handelnde oder Handelnder zu
sein bedeutet, Lebensentscheidungen
treffen, große wie auch kleine, ganz
nach den eigenen Wünschen. „Ja, ich
will“ oder „Nein, ich will nicht“. Es
kann aber auch heißen: „Ich weiß noch
nicht, ich brauche noch Zeit.“ Handeln
heißt nicht, in blinden Aktionismus 
zu verfallen. 

Auch die Entscheidung zum Slow
Life oder zu Slow Work, zum Lang-
sammachen und einfach auch mal
weniger Wollen ist Handeln. In Zeiten
des Karrierestrebens, immer weiter
steigender Taktzahl, ständiger Er-
reichbarkeit und Konsumdruck kann
Handeln auch mal heißen: Ich möchte
weniger.

Die gute Seite an der neuen
Selbstbestimmung: Der Lebensalltag
verläuft immer mehr so, wie wir ihn
uns wünschen. Die Kehrseite ist: Es
werden uns nicht mehr alle Menschen
gleich lieb haben. Selbstbestimmung
ist bestimmt nichts für Warmduscher.
Aber sie bringt ein köstliches Stück
Freiheit. 

Keine Illusionen: Freiheit bedeu-
tet entscheiden, und das heißt auch,
sie bedeutet Fehler zu machen. Des-
halb gehört zur Selbstbestimmung
auch Toleranz und sich selbst ver-
zeihen können. Aber das ist wieder ein
anderes Thema.

Sabine Asgodom ist Keynote-Speaker, Erfolgs-Coach
und Dozentin für Selbst-PR www.asgodom.de

K O M P A S S

Sind Sie Hammer
oder Nagel?
E I N  KO M M E N TA R  
VO N  S A B I N E  A S G O D O M

Präsentationen Warum Vorträge die Zuhörer oft einschläfern, weiß Trainerin Mira Amari – und auch, was Redner besser machen können Seite 59
Online Karrieretipps, Interviews, Arbeitsrecht – alles rund um die Themen Job, Aufstieg, Berufsleben Abendblatt.de/karriere

A N Z E I G EA N Z E I G E

Jahresbrutto, ohne Personalverantwortung 

Quartil = Ober- oder unterhalb dieses Wertes verdienen nur noch
25 % besser oder schlechter.

WER VERDIENT WIE VIEL?
Produktmanager

Unteres
Quartil* Median** Oberes

Quartil

45 911 57 096 71 035

Gesamt

42 093 50 047 63 470
49 817 60 890 75 680

Frauen
Männer

36 545 42 313 48 309

Nach Alter

52 013 62 701 73 255

60 018 71 943 85 044

39 075 45 995 59 898

45 616 54 730 66 050

53 282 66 571 79 689

25 Jahre

35 Jahre

45 Jahre

Nach Unternehmensgröße

Bis 100 Mitarbeiter

101 – 1000

> 1000

Median = 50 % verdienen mehr, 50 % weniger**

*

€

:: Stress ist für jeden etwas anderes:
Lärm, Kälte, ein anstrengender Vorge-
setzter, Massen an E-Mails, Probleme,
die im Kopf rotieren, knappe Abgabe-
termine. „Es hat sehr viel mit der per-
sönlichen Bewertung zu tun, was der
Einzelne als belastend empfindet“, sagt
Sabine Sluyter, Coach und Burn-out-
Beraterin in Hamburg. Wo diese Bewer-
tung herkommt? „Aus Erfahrungen und
der generellen Einstellung zum Leben“,
sagt Sluyter. „Auch die Erziehung spielt
eine Rolle.“

Wird alles einfach „zu viel“, melden
sich die körperlichen Beschwerden. 
„Es fängt mit Schlafstörungen an, mit
Konzentrationsschwierigkeiten oder
Verspannungen“, sagt Sluyter. Dauert
eine Überlastung an, können Rücken-
beschwerden, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen folgen, das Immunsystem
schwächelt.

„Doch die Anforderungen von au-
ßen kann man selten beeinflussen“, sagt
die Personalentwicklerin. „Eigentlich
geht es vor allem darum, seine Einstel-
lung zum Stress zu verändern.“ Man
könne lernen, in belastenden Situatio-
nen anders als bisher zu reagieren. Ein
grundlegender Tipp von ihr: „Informa-
tionsfasten – das entspannt.“ Berufs-
tätige sollten sich bewusst entscheiden,
was sie aufnehmen wollten. „Dazu ge-
hört zum Beispiel, abends das Dienst-
handy abzustellen und sich nicht 20-

mal am Tag negative Nachrichten an-
zugucken.“ Sabine Sluyter rät dazu, sich
abzugrenzen. „Kann man zum Beispiel
Aufgaben delegieren? Kann man sich
von jemandem im Team unterstützen
lassen?“

Arbeitspausen machen, Entspan-
nungs- und Atemübungen lernen und
anwenden, sich gesund ernähren, genug
schlafen – all das gehört zum Stress-
management. „Die Basis ist aber, das
Bewusstsein für sich selbst zu stärken“,
sagt die Burn-out-Trainerin. Und auch
mal gnädig mit sich selbst zu sein: „Viele
Menschen bewerten ihre eigene Person
sehr negativ und sind sehr streng mit
sich“, so Sluyters Erfahrung aus ihren
Coachings.

Verbissen durchzuarbeiten ist also
nicht die beste Idee. „Nehmen Sie Ihre
Mittagspause wahr, essen Sie in Ruhe
und verbinden Sie nicht auch noch die-
se Zeit mit wichtigen Gesprächen.“ Je-
der sollte sich häufiger einmal fragen,

ob der Einsatz, den er betreibt, wirklich
in Relation zum Ergebnis steht.

Der Dreh ist, aus alten Mustern
auszubrechen. „Wenn ich bei einer neu-
en Aufgabe von vornherein denke, ‚Ist
das schwierig!‘, dann verstärke ich die
negative Bewertung der Belastung“, er-
klärt Sluyter. „Es geht nicht ums Schön-
reden, aber man kann lernen, sich in so
einer Situation stattdessen zu fragen:
‚Was daran kann mir nützen? Was ist
dabei gut für mich?‘“ Sluyter ist über-
zeugt, dass jeder Mensch die Ressour-
cen dazu hat. „Aber oft kommt man an
sie nicht heran, wenn man so gestresst
ist.“ Dann fehle der klare Blick, um eine
andere Entscheidung zu treffen. „Das
muss man sich bewusst machen und
wieder handlungsfähig werden.“

Die Einstellung „Ab morgen beher-
zige ich das alles, aber heute muss ich
erst noch schnell …“ kennt Sabine Sluy-
ter gut. „Ich habe nur eine Gesundheit.
Die sollte ich nicht aufs Spiel setzen, in-
dem ich die Symptome ignoriere“, sagt
sie. Dabei denkt sie nicht ausschließlich
an beruflichen Stress. „Es gibt auch
Menschen, die sich Freizeitstress ma-
chen.“ Etwa mit dem Anspruch, neben
dem Vollzeitjob noch für einen Mara-
thon zu trainieren. Wobei Sport an sich
ein hervorragender Ausgleich sei. „Ich
muss einfach ausprobieren, was mich
entspannt – Sport, soziale Kontakte,
kulturelle Veranstaltungen … Alles, was
mir Spaß macht, ist ein Energieliefe-
rant, der mich stressresistenter macht.“

Alte Muster durchbrechen
Top im Job Wie Berufstätige aus der Stressspirale aussteigen können, erklärt Coach Sabine Sluyter

A N D R E A  PAW L I K

Sabine Sluyter
ist Coach und 
Burn-out-Beraterin

Viele Menschen bewerten sich negativ
und sind zu streng mit sich selbst

Inhalt:
Kaum eine Frage spaltet die Gesell-
schaft so stark wie die nach Löhnen und
Gehältern: Ist es gerecht, dass die einen
viel verdienen und die anderen wenig?
Lassen sich Leistung und Verantwor-
tung wirklich in Geld umrechnen?
Lohnt sich eine qualifizierte Ausbil-
dung? Dirk Börnecke wirft einen kriti-
schen Blick auf das Prinzip der leis-
tungsorientierten Entlohnung. Er ver-
gleicht beispielhaft Gehälter in unter-
schiedlichen Berufsgruppen, nach
Branchen und Regionen, im öffentli-
chen Dienst und in der Wirtschaft und
weist auf Unterschiede nach Alter, Ge-
schlecht oder anderen Kriterien hin. 

Auch die Themen Selbstständig-
keit, Image und Managergehälter wer-
den dabei nicht außer Acht gelassen.
Hierbei geht er auch der Frage nach, ob
sich Verantwortung und Qualifikatio-
nen tatsächlich vergleichen lassen, und
bringt noch weitere Aspekte ins Spiel –
etwa Qualität und Sicherheit des 
Arbeitsplatzes, Möglichkeit zur Selbst-
entfaltung oder private Situation.

Präsentation:
Das Buch ist dicht gepackt mit Über-
sichts- und Vergleichstabellen. In Zah-
len verglichen werden verschiedene Be-
rufe, Branchen, Ausbildungsniveaus,
Hierarchiestufen, Bundesländer, Staa-
ten, Arbeitskosten, Monats- und Jah-

resgehälter. Börnecke erklärt diese Ta-
bellen mit dem Blick für das große Gan-
ze, ohne sich im Detail zu verlieren.
Dennoch ist das Spektrum der Themen,
die er kenntnisreich und gut lesbar ab-
handelt, sehr ambitioniert. Im Ergebnis
ist die Schriftgröße des Textes zwei
Punkt zu klein gewählt und dadurch we-
nig lesefreundlich.

Praxiswert:
Wer sich vom reißerisch formulierten
Titel überraschende Erkenntnisse ver-
spricht, wird enttäuscht sein. Wohltu-
end sachlich analysiert der Autor das oft
emotionalisierte Thema. Am Ende sind
die Erkenntnisse beinahe banal: „Über
kaum ein anderes Thema wird so viel
Wind gemacht und gleichzeitig so viel
geschönt … und so viel Missgunst be-
trieben.“ Wer sich allerdings beruflich
mit dem Thema Gehälter und Lohnge-
rechtigkeit befasst, wird hier hilfreiche
Anregungen finden. 

B U C H D E R  W O C H E

Wer flunkert bei seinem Gehalt?
M A R K  H Ü B N E R -W E I N H O L D

„Die 
Gehälterlüge“ von
Dirk Börnecke.
Publicis,
212 Seiten,
19,90 Euro

M A N U E L A  K E I L

:: Müssen sich vor allem Berufsein-
steiger mit befristeten Anstellungen zu-
friedengeben? Wer ist am häufigsten
betroffen? Was empfehlen Experten?
Nach einer Untersuchung des Instituts
für Arbeitsmarkt- und Berufsforschung
(IAB) hat 2010 fast jeder zweite neu ein-
gestellte Arbeitnehmer (46 Prozent) ei-
nen befristeten Vertrag bekommen. Im
Vergleich dazu wurde 2001 fast jeder
Dritte auf Zeit eingestellt. 

Im Career Center der Universität
Hamburg lassen sich viele Absolventen
beraten, nur wenige von ihnen beschäf-
tigt das Thema Befristung. „Sie definie-
ren das für sich noch nicht als Pro-
blem“, sagt Frauke Narjes, Leiterin des
Career Centers. „Und einige von ihnen
sind im Gegenteil sogar froh, sich bei ih-
rer ersten Anstellung nur ein bis zwei
Jahre zu binden und nicht für Jahr-
zehnte festgelegt zu sein.“ Zum Pro-
blem werde die Befristung erst im Laufe
einer Biografie beim zweiten, dritten
oder vierten Vertrag. Narjes weist auf
das Beispiel eines jungen Uni-Absol-
venten hin, dessen erste Anstellung
dreimal hintereinander auf jeweils ein
halbes Jahr befristet wurde. „Das ist ha-
nebüchen“, sagt Narjes. Eine zweijähri-
ge Befristung sei dagegen in Ordnung.

Ein befristeter Job sei zudem für
viele Absolventen der Einstieg in Be-
rufserfahrung und werde somit von den
jungen Akademikern positiv bewertet,
sagt Narjes. Sie gibt keine Empfehlun-
gen, sondern stellt Ratsuchenden Fra-
gen: Wo will ich beruflich hin? Und: Ist
diese Tätigkeit meinem Ziel dienlich?
Biete der Arbeitgeber nach der ersten
Befristung erneut einen Job auf Zeit an,
sei auch mal ein klares Nein angesagt.
In Problemfällen rät Narjes, sich an den
Betriebsrat oder die Gewerkschaft zu
wenden. Bei kleinen Firmen ohne Be-
triebsrat sollte der Mitarbeiter einen
Anwalt hinzuziehen.

Von einer befristeten Generation
könne man nicht sprechen, sagt Christi-
an Hohendanner vom IAB. „Es kommt
sehr auf die Branche an. Während im öf-
fentlichen, sozialen und Dienstleis-
tungsbereich eine Befristung häufiger
ist, trifft das für Anstellungen in der
Produktion und den Mint-Berufen
(MINT steht für Mathematik, Informa-
tik, Naturwissenschaft, Technik) nur in

geringem Maße zu.“ Außerdem seien
die Chancen auf dem Arbeitsmarkt bes-
ser, je höher die Qualifikation des Mit-
arbeiters ist. Zwar erhalten junge Aka-
demiker zunächst häufig eine befristete
Anstellung, bekommen dann jedoch
später eher unbefristete Verträge, sagt
der Wissenschaftler. In seiner eigenen
Branche, in der rund 80 Prozent befris-
tet arbeiten, greife das Wissenschafts-
zeitvertragsgesetz. „Die ewige Befris-
tung ist im Wissenschaftsbereich ein
großes Problem.“ 

Dennoch bedeutet eine Befristung
nicht per se einen Nachteil. Das Gesetz
verbietet sogar ausdrücklich eine Be-
nachteiligung von Mitarbeitern mit Be-
fristung. Das geht aus dem 23 Paragra-
fen umfassenden Teilzeit- und Befris-
tungsgesetz hervor. Demnach gibt es
zwei Arten von Befristungen, den ka-
lendermäßig befristeten (ohne Sach-
grund) sowie den zweckbefristeten Ar-
beitsvertrag, beispielsweise als Vertre-
tung in der Elternzeit oder für einen
Langzeiterkrankten.

„Am häufigsten kommen bei Neu-
einstellungen die Befristungen ohne
Sachgrund vor, die längstens zwei Jahre
zulässig sind und höchstens dreimal in

dieser Zeit verlängert werden dürfen“,
sagt der Hamburger Fachanwalt für Ar-
beitsrecht Alexander Lentz. Möchte der
Arbeitgeber nach Ablauf der zwei Jahre
eine neue Befristung vereinbaren, muss
ein neuer Vertrag dann einen Sach-
grund haben und rechtzeitig unter-
schrieben werden – „spätestens am Tag
des Ablaufs der zwei Jahre müssen alle
Unterschriften auf dem Vertrag sein“.

Von den Befristungen ohne Sach-
grund sind vor allem Mitarbeiter bei
projektbezogenen Jobs betroffen, sagt
Lentz. „Insbesondere in Wissenschaft,
Universität, Medien und Werbung ist
diese Art Verträge häufig, wenn Arbeit-
nehmer aus Haushaltsmitteln oder Pro-
jekt-Budgets bezahlt werden, die befris-
tet sind.“ Zudem sind Befristungen zur
Erprobung von drei bis sechs Monaten
üblich, sagt der Arbeitsrechtler. „Die
ersten sechs Monate im Job sind immer
mit Risiken behaftet, denn auch bei un-
befristeten Verträgen greift erst nach
sechs Monaten der Kündigungsschutz.“ 

In einigen Berufen sind befristete
Verträge normal, wie bei Lehrern und
Ärzten, sagt Kolja Briedis vom Hoch-
schul-Informations-System (HIS) in
Hannover. „Diese Beispiele zeigen, dass
eine Befristung am Anfang der berufli-
chen Laufbahn nicht negativ ist.“ Zwar
seien Befristungen beim Berufseinstieg

weit verbreitet, das ändert sich jedoch
in den Folgejahren gerade bei Hoch-
qualifizierten zugunsten von Dauer-
beschäftigungen. Man könne eher von
einer verlängerten Probezeit sprechen,
sagt Briedis, der Absolventen zehn Jah-
re nach ihrem Examen befragt hat. Da-
nach sind befristete Beschäftigungsver-
hältnisse im öffentlichen Dienst häufi-
ger als in der Privatwirtschaft.

Der Anteil der Befristungen an der
Gesamtbeschäftigtenzahl liegt unter
zehn Prozent. „Damit steht Deutsch-
land im internationalen Vergleich gut
da, denn in anderen Ländern liegt der
Anteil der befristeten Verträge bei 25
bis 30 Prozent“, sagt Christian Hohen-
danner vom IAB. Zudem wurde 2010
aus jeder zweiten befristeten eine unbe-
fristete Festanstellung. 

Die verlängerte Probezeit
Bei Berufseinsteigern sind befristete Jobs fast die Regel, vor allem in der Dienstleistung und der Wissenschaft. Mitunter hat das auch Vorteile

Der Anteil an Befristungen
liegt in Deutschland unter

zehn Prozent. Damit stehen
wir im Vergleich gut da.

Christian Hohendanner

Befristungsgrund kann die Vertretung
eines Langzeiterkrankten sein

Mehrfach befristete
Arbeitsverträge sind
rechtmäßig, hat jüngst
der Europäische Ge-
richtshof geurteilt.
Wenn es einen sachli-
chen Grund gibt, dürfen
befristete Arbeitsver-
träge nun rechtlich
einwandfrei mehrfach
hintereinander ver-
längert werden. Sachli-
cher Grund ist zurzeit
zum Beispiel die Ver-
tretung von Mitarbei-
tern in Elternzeit. Die
EU-Richter forderten

von den Mitgliedstaaten
klare Regeln, um zu
bestimmen, was weitere
„sachliche Gründe“
sind.

Geklagt hatte eine Frau,
die 13 befristete Arbeits-
verträge hintereinander
bekam. Sie war von 1996
bis 2007 in der Ge-
schäftsstelle des Amts-
gerichts Köln beschäf-
tigt und wurde jeweils
zur Vertretung für vorü-
bergehend fehlende
Mitarbeiter eingesetzt

und wollte nun fest
angestellt werden. 

„Arbeitsverträge – was
muss ich wissen?“ heißt
eine Infoveranstaltung
des Career Centers der
Uni Hamburg, Moneta-
straße 4, am 7. Februar.
Zwischen 15 bis 18 Uhr
wird Rechtsanwalt
Wolfgang Berendsohn
dazu referieren und
Fragen beantworten.
Bitte anmelden. (kei)
www.uni-hamburg.de/
careercenter

Career Center der Uni informiert über Arbeitsverträge


