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Dr. Yvonne Kaiser 
ist Leiterin der Arbeitsmarktabteilung im Bundes-

ministerium für Arbeit und Soziales (BMAS). Hier  

beschreibt sie die Topthemen eines typischen Tages.

09:45 Uhr – Videokonferenz mit der  
„Taskforce Bürgergeld“

Ein wichtiges Großprojekt des BMAS ist die Einführung 
des Bürgergeldes. Diese umfangreiche Reform soll die 
Grundsicherung für Arbeitsuchende erneuern und dabei 
alle mitnehmen, die damit zu tun haben. Deshalb ist es 
mir sehr wichtig, die Ziele des Bürgergelds frühzeitig  
und verständlich zu kommunizieren. Wie uns das gelin- 
gen kann, bespreche ich mit meinen Mitarbeiterinnen  
und Mitarbeitern. Denn die erfolgreiche Umsetzung  
wird uns nur gelingen, wenn die große Mehrheit der  
Beteiligten hinter den Plänen steht. Wertschätzung,  
Wir-Gefühl, Wirksamkeit – auf diese drei Ws sollten  
wir uns fokussieren. 

10:30 Uhr – Besprechung zur  
Fachkräftesicherung 

Es muss uns gelingen, die Fachkräftebasis zu sichern.  
Mit der Leiterin der Abteilung für Qualifizierung, Aus-  
und Weiterbildung und Fachkräftesicherung habe ich 
eben Themen für unser gemeinsames Arbeitsprogramm 
geklärt: Wie können wir sowohl im Inland als auch im 
Ausland noch aktiver um Fachkräfte werben? Welche 
Branchen können wie attraktiver werden – vor allem für 
junge Menschen? Wo werden welche Weiterbildungs-
angebote benötigt? Und wie sieht die bestmögliche  
Unterstützung seitens der Politik aus? Von allen Heraus-
forderungen unserer Zeit ist eine der größten, die  
Fachkräftebasis zu sichern. 

13:00 Uhr – konstruktive Diskussion beim  
Mittagessen 

Mit einem Kollegen diskutiere ich, wie die neue Vertrauens-
zeit und die Neuregelung der Leistungsminderungen im 
Bürgergeld ausgestaltet sein sollten. Die Menschen sollen 
den Kopf frei haben für einen beruflichen Neustart und 
sich keine Sorgen um die Wohnung, das Ersparte oder 
den Lebensunterhalt machen müssen. Wir wollen daher 
stärker im Gesetz verankern, was die Jobcenter schon  
lange wissen: Ein Beratungsbündnis muss von gegen-
seitigem Vertrauen geprägt sein und nicht unnötig Druck 
machen. Gelingt es nicht sofort, einen gemeinsamen  
Kooperationsplan aufzustellen, soll ein Schlichtungs-
mechanismus greifen. Wie können wir das gesetzlich  
fassen, damit die Kolleginnen und Kollegen in den Job- 
centern das gut umsetzen können? 

15:30 Uhr – Bürgergeld-Besprechung

In der Besprechung zur Bürgergeld-Reform diskutieren 
wir: Wie können wir die Jobcenter-Beschäftigten bei  
der Umsetzung der Reform bestmöglich unterstützen? 
Welche Werkzeuge und Rahmenbedingungen brauchen  
sie dafür? 

17:00 Uhr – Tatendrang für Großprojekte

Die Auswirkungen der Corona-Pandemie und die Betreu-
ung der Ukraine-Geflüchteten verlangen den Jobcentern 
echt viel ab, denke ich auf dem Weg zurück an meinen 
Schreibtisch. Ich bin sehr beeindruckt vom Engagement 
und der Professionalität, mit denen die Mitarbeitenden 
Tag für Tag diese Herausforderungen lösen. Genau diesen 
Einsatz und Tatendrang brauchen wir, um Großprojekte 
wie das Bürgergeld erfolgreich zu meistern. 

„Mit Tatendrang 
Großprojekte 
meistern“
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Prof. Dr. Niko Kohls
Der Medizinpsychologe forscht seit mehr als 

20 Jahren unter anderem zu Achtsamkeit und 

Resilienz und deren Auswirkungen auf Ge-

sundheit und Lebensqualität. Seit 2013 lehrt 

er an der Hochschule für angewandte Wissen-

schaften Coburg im Bereich Gesundheitsför-

derung. Sein im Juni 2022 im Südwest Verlag 

erschienenes Buch „Mehr Lebensfreude durch 

Achtsamkeit und Resilienz“ erläutert, wie  

sich Resilienz aufbauen und dadurch ein Leben 

in Balance führen lässt. Mehr Infos hier: 

https://www.niko-kohls.de/

„Resilienz hat  
vor allem  
mit Lern fähig keit 
zu tun“ 
Seit mehr als 20 Jahren beschäftigt sich Prof. Dr. Niko 
Kohls mit den Zusammenhängen zwischen Achtsam-
keit, Resilienz, Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Im 
Interview erläutert der Medizinpsychologe, warum 
resiliente Menschen gelassener durchs Leben gehen, 
wie sich Resilienz trainieren lässt und welche Vorteile 
sich dadurch für den Arbeitsalltag ergeben. 

Herr Prof. Dr. Kohls, Sie haben einen vollen 
Terminkalender: Sie lehren, forschen, hal- 
ten Vorträge. Wie schaffen Sie es, in Ihrem  
Alltag achtsam zu bleiben?

Zum einen habe ich eine sehr klare Tagesstruktur. Täglich 
morgens nach dem Aufstehen und abends vor dem Zu-
bettgehen mache ich Achtsamkeitsübungen oder widme 
mich kurz, aber intensiv meiner Selbstreflexion – wo auch 
immer ich bin. Damit zentriere ich mich und verankere 
meinen Tag zwischen Wach- und Schlafrhythmus. Ich  
habe realisiert, dass es für mich nicht allzu gut funktioniert, 
die Übungen zu willkürlichen Zeiten zu machen: Da kann 
immer etwas dazwischenkommen. Zum anderen habe  
ich gelernt, meinen Terminkalender nicht mehr zu voll zu 
packen. Ich bin immer wieder erstaunt, wenn ich Menschen 
erlebe, die im Grunde nur eine Aneinandertaktung von  
Ereignissen in ihrem Kalender haben. Dadurch bleibt der 
Psyche keine Zeit mehr, das Erlebte überhaupt als sinnhaft 
miteinander verbundene, aber auch getrennte Episoden  
zu verarbeiten. Im Sinne von sogenannter Psycho hygiene 

sind aber gerade diese Auszeiten extrem wichtig – im Ideal-
fall in Verbindung mit Bewegung: Wenn Sie das nächste 
Mal ein Meeting haben, nehmen Sie die Treppe und gehen 
im Idealfall noch einmal um das Gebäude herum.

Achtsamkeit und Resilienz sind mittlerweile  
in aller Munde. Doch was genau verbirgt  
sich aus wissenschaftlicher Sicht hinter den 
Begriffen und wie bedingen sie einander? 

Achtsamkeit ist die Fähigkeit, den gegenwärtigen Moment 
so wahrzunehmen, wie er eben ist – ohne sich sofort  
durch emotionale Bewertungen wegreißen zu lassen. Neh-
men wir die Atmung als Beispiel: Die meisten Menschen 
können sich ein, zwei Atemzüge gut auf ihre Atmung kon-
zentrieren, bevor es schwierig wird. Dann kommen irgend-
welche Gedanken, und mit ihnen die Bewertungen. Acht-
samkeit bedeutet im Grunde, genau diese ungeplanten 
Gedanken wertfrei im Hier und Jetzt zu betrachten und 
sie dann gehen zu lassen. So kann jeder Mensch lernen, 
seine Aufmerksamkeit zu fokussieren, aber auch zu weiten. 
Diese Änderung von Aufmerksamkeitsprozessen ist  
eine Grundvoraussetzung für Resilienz. Sie wird häufig  

als Widerstandsfähigkeit beschrieben, bedeutet jedoch 
mehr: Resilient zu sein heißt auch, sich entwickeln und 
wachsen zu können. Dafür ist ein bestimmter Bewusstseins-
zustand nötig. Man kann so lernen, die Dinge zu verändern, 
die man verändern kann. Auf der anderen Seite heißt dies 
aber auch, die Dinge zu akzeptieren, die man eben nicht 
verändern kann. Resilienz hat nicht nur etwas mit Stress-
resistenz zu tun, sondern vor allem auch mit offener, dyna-
mischer und letztlich auch staunender Lernfähigkeit. 

Sie sagen, Resilienz lasse sich durch die  
Verbindung von Achtsamkeit und Selbst-
regulation erlernen. Was genau bedeutet 
Selbstregulation?

Alle biologischen Systeme verfügen über Selbstregula-
tionsfähigkeiten. Bestimmte Kreisläufe in unserem Orga-
nismus steuern etwa die Körpertemperatur oder das 
Hungergefühl – und bei uns Menschen eben auch die 
psychische Befindlichkeit oder konkreter: die Emotionen. 
Emotionen können wir nicht abstellen und das ist auch  
gut so. Aber ihre Wahrnehmung können wir, im Gegen-
satz zu vielen anderen Prozessen, zumindest teilweise  
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regulieren. Das können wir lernen. Wenn wir beispielsweise 
mit einer schwierigen Person zu tun haben, können wir 
uns auf deren in unseren Augen negative Eigenschaften 
fokussieren und uns fürchterlich aufregen. Oder aber wir 
lenken unseren Blick ganz bewusst auf positive Aspekte 
und akzeptieren diejenigen, die uns zwar nicht gefallen, 
aber die wir nicht ändern können. Genau diesen Perspek-
tivwechsel kann man lernen – und so den Grundstein  
für Achtsamkeit, damit einhergehend wertfreie Wahrneh-
mung und letztlich Resilienz, legen. 

Resilienz wird manchmal auch als „mentales 
Immunsystem“ umschrieben. Über welche 
konkreten Eigenschaften verfügen resiliente 
Menschen?  

Resiliente Menschen sehen sogenannte Anomalien, die 
die bisherige Normalität ins Wanken bringen, als heraus-
fordernde Chance. Eine Anomalie – also eine Veränderung – 
kann im Grunde alles sein: der unerwartete Stau auf dem 
Weg zur Arbeit, ein schwieriges Gespräch, einschneidende 
Ereignisse im Privatleben oder eine schlimme Diagnose. 
Resiliente Menschen fragen sich in solchen Momenten: 

„Wie kann ich die Anomalie wieder aufheben oder zumin-
dest so mit ihr umgehen, dass ich mich nicht vollständig 
überfordere? Und was kann ich daraus für mich lernen?“ 
Aus dieser Perspektive sind Anomalien – bei allen Schwie-
rigkeiten – Möglichkeiten, um zu wachsen, und resiliente 
Menschen haben diese Wahrnehmungsoption verinner-
licht. Sie sind entsprechend sehr lernfähig und sich zudem 
ihrer eigenen Überlastungsgrenzen bewusst. Die Stanford- 
Psychologin Carol Dweck hat dafür den Begriff „Growth- 
Mindset“ geprägt.

Wo setzen Jobcenter-Mitarbeitende am besten 
an, wenn sie resilienter werden möchten?

Das Wichtigste ist wohl das echte Interesse am Gegenüber, 
verbunden mit der Fähigkeit, sich aber auch abzugrenzen. 
Schwierig wird es häufig, wenn sich Gespräch an Gespräch 
reiht, ohne jegliche Erholungsoase dazwischen. Niemand 
kann sofort umschalten, mit dem vorherigen Gespräch 
abschließen und sich auf die nächste Person einlassen. 
Was ich Jobcenter-Mitarbeitenden daher empfehlen würde: 
sich bewusst Abgrenzungsrituale im Arbeitsalltag schaffen. 
Das können ein, zwei Minuten für Atemübungen sein 
oder auch ein kurzer Gang nach draußen. Ortswechsel 
tun unserer Psyche erwiesenermaßen gut. Auch achtsam-
keitsbasierte Programme können sehr hilfreich sein und 
viel zur Förderung der Selbstfürsorge beitragen. Bereits 
nach etwa acht Wochen verändert sich nach zehn Minu-

ten Achtsamkeit täglich die Gehirnstruktur – etwa in den 
Bereichen, die unsere Emotionen regulieren. Übrigens 
verfügen alle Menschen über die Veranlagung, Resilienz  
zu erlernen und zu trainieren. So lernt man auch, Themen 
an dem Ort zu lassen, wo sie hingehören, und diese nicht 
über Gebühr mit nach Hause zu nehmen.

Haben Sie Praxistipps, wie man sich an mehr 
Achtsamkeit im (Arbeits-)Alltag erinnern  
kann – vor allem in stressigen Situationen? 

Mögliche Beispiele wären, vor einem schwierigen Gespräch 
eine kurze aber effektive Zentrierungsübung in Form der 
Bauchatmung zu machen. Dies bietet sich speziell auch 
an, wenn ein Gespräch zu kippen oder zu eskalieren droht. 
In dem Fall können Sie auch einen intensiven Atemzug 
nehmen und sich dabei die Frage stellen: Will ich das jetzt 
eskalieren oder gebe ich nach? Beide Optionen sind völlig 
in Ordnung, nur haben Sie Ihre Entscheidung bewusst ge-
troffen und haben nicht impulsiv gehandelt! Das macht es 
häufig leichter. Wie gesagt, auch kleine Übergangsrituale 
können Entspannung und Gleichgewicht bringen, bei-
spielsweise nach jedem Gespräch bewusst stehend ein 
Glas Wasser zu trinken oder sich auf den Atem zu konzen-
trieren oder mit einer kleinen Reflexionsübung in die  
Mittagspause zu starten. Auch nach Feierabend können 
etablierte Rituale das Abschalten erleichtern. Wer zur  
Arbeit pendelt, kann sich beispielsweise einen bestimm-
ten Punkt auf dem Heimweg aussuchen, bis zu dem das  
Grübeln über den Arbeitstag erlaubt ist. Das kann ein  
Autobahnschild oder ein bestimmter Ausblick aus dem 
Zug sein. Dann heißt es „Schluss für heute“ und danach 
werden die Gedanken beiseitegeschoben und nicht mit  
in die Freizeit genommen. 

Bleiben wir im Arbeitskontext und blicken 
nochmals in die Jobcenter: Die dortigen Mit-
arbeitenden betreuen die unterschiedlichsten 
Menschen mit ebenso unterschiedlichen Le-
bensrealitäten. Inwieweit helfen Achtsamkeit 
und Resilienz zum einen, um Distanz zu den 
Einzelsituationen zu halten, und zum anderen, 
bestmögliche Beratungsgespräche zu führen?  

Jobcenter-Mitarbeitende haben einen psychosozial sehr 
fordernden Beruf: Häufig beraten sie Menschen, die sich 
in schwierigen Lebenssituationen befinden. Dafür ist  
natürlich ein hohes Maß an Empathie notwendig, doch 
wir Menschen können nicht unbegrenzt empathisch sein: 
Empathie ist eine nur sehr begrenzt vorhandene psycho- 
emotionale Ressource. Wer ständig zu allen empathisch 

ist, überfordert sich schnell selbst – womöglich bis hin 
zum Burnout. Um einem Missverständnis vorzubeugen: 
Dies bedeutet mitnichten, sich völlig unbeteiligt etwas an-
zuhören. Man kann nämlich lernen, Menschen zu helfen, 
ohne deren Gefühle zu spiegeln. Dies bedeutet, aus Mitge-
fühl und Nachempfinden professionelle Fürsorge entste-
hen zu lassen: Das kognitive, nicht emotionale Nachemp-
finden einer persönlichen Situation kann helfen, sich von 
schwierigen Gesprächen abzugrenzen und der betroffenen 
Person neue Perspektiven zu eröffnen. Das hilft nicht  
nur einem selbst, sondern auch dem Menschen, der direkt 
vor Ihnen sitzt, aber auch dem, der danach kommt.

Homeoffice, Onlineservices, alternative  
Beratungsformate: In den vergangenen zwei 
Jahren hat sich die Arbeitsweise der Jobcenter 
umfassend verändert. Wie können Führungs-
kräfte ihre Mitarbeitenden unterstützen,  
resilienter zu werden? 

Führungskräfte sind auch Rollenvorbilder. Ich habe an  
einer der weltweit umfangreichsten Studien zum Thema 

„Achtsamkeit in der Arbeitswelt“ mitgewirkt. Dort hat sich 
gezeigt: In Organisationen, in denen Führungskräfte 
Achtsamkeit und Resilienz authentisch vorgelebt haben, 
waren die positiven Auswirkungen am deutlichsten zu  
sehen. Personalverantwortliche sollten also mit gutem 
Beispiel vorangehen und ihre Belegschaft ermutigen – vor 
allem diejenigen, die Veränderungen als Chance begreifen. 
Workshops und Kurse lediglich für die Mitarbeitenden 
anzubieten, ohne sich als Führungskraft damit auseinan-
derzusetzen, ist wenig zielführend. Achtsamkeit dient 
eben nicht dazu, ausschließlich widerstandsfähiger und 
belastbarer zu werden – sondern auch reflektierter sich 
selbst und dem Umfeld gegenüber: Wo liegen meine  
eigenen Grenzen, mit welchen äußeren Strukturen bin ich 
unzufrieden – und wie könnte ich etwas verändern? So 
gesehen haben Achtsamkeit und Resilienz nicht nur was 
mit dem Individuum, sondern auch mit der Organisation 
zu tun – hier übrigens deutlich mehr mit Organisations- 
denn mit reiner Personalentwicklung. Denn organisatio-
nale Achtsamkeit und Resilienz sind auch ein Gradmesser 
für den Reifegrad einer Organisation, weil sie den Zustand 
der kollektiven Bewusstseinskultur spiegeln. 

Wie selbstreflektiert gehen Sie 
durchs Leben?

„Ich fahre täglich 40 Kilometer mit dem Auto 

zur Arbeit – und durch Staus habe ich oft 1,5 

Stunden Zeit zum Nachdenken: Wie viel Sinn 

hat mein Job eigentlich? Seit der Pandemie 

finde ich meine Arbeit wichtiger denn je. Ich 

bin nebenberuflich Sängerin, viele meiner 

Freunde machen Musik im Hauptberuf. Wenn 

es keine Jobcenter gäbe, hätten sie monate-

lang kein Geld gehabt. Jeder von uns kann 

plötzlich aus seinem Leben gerissen werden 

und völlig unverschuldet in so eine Notlage 

geraten. Diese Erkenntnis hat mich sehr ge-

erdet. Wir im Jobcenter können dann konkret 

etwas für die Menschen tun und helfen.“

Moji Mareike Enderich

Leiterin eines Vermittlungsteams am Standort 

Rüsselsheim des Kommunalen Jobcenters 

Kreis Groß-Gerau
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Selbst  
wirksam  
werden
Im Job geht Janett Rister auf Distanz. 
Zumindest im emotionalen Sinne. Als 
Coachin im Jobcenter Berlin Lichtenberg 
unterstützt sie Leistungsbeziehende, 
die mit multiplen Herausforderungen 
konfrontiert sind – mit teils weitrei-
chenden Folgen für ihr gesamtes Leben. 
Häufig hilft die professionell begleitete 
Auseinandersetzung mit sich selbst, 
Probleme zu bewältigen. Rister gibt 
Einblicke in ihre Arbeit und ihre persön-
liche Einstellung zu Resilienz.

Wie wichtig professionelle Fürsorge, aber auch emotionale 
Distanz für die eigene Arbeit sind, weiß Janett Rister be-
reits aus ihrer Zeit als Arbeitsvermittlerin: „Um objektiv 
beraten und die Selbstwirksamkeit der Leistungsbezie-
henden fundiert stärken zu können, darf ich selbst nicht 
zu tief in den Emotionen meines Gegenübers stecken“,  
erläutert Rister. Die studierte Sozialpädagogin unterstützt 
als Coachin im Aktiv-Team des Jobcenters Berlin Lichten-
berg vor allem ehemalige Langzeitarbeitslose, die gerade 
ein Arbeitsverhältnis aufgenommen haben oder seit eini- 
ger Zeit wieder arbeiten. Das Coaching findet Jobcenter- 
intern in enger Zusammenarbeit mit den anderen Bera-
tungsbereichen statt. 

Sich ihrer Selbstwirksamkeit bewusst zu werden, müssen 
viele der Leistungsbeziehenden erst wieder erlernen.  
Die Lebensgeschichten derjenigen, die Rister unterstützt, 
sind neben langjähriger Erwerbslosigkeit oftmals geprägt 
von Sucht, Überschuldung, familiären Problemen und 

vielfältigen anderen Schwierigkeiten. Resignation und 
Überforderung bis hin zum vollständigen Rückzug seien 
häufige Verhaltensweisen, berichtet Rister. „Die meisten 
haben kein Selbstbewusstsein mehr: Sie haben vergessen, 
was sie alles können.“ 

Genau hier setzt Rister an. „Ich frage meine Coachees bei-
spielsweise, was ihnen zuletzt auf der Arbeit besonders 
gut gelungen ist. Gab es vielleicht Lob vom Chef? War  
eine Aufgabe schneller erledigt als geplant? ‚Cool reagiert‘ 
oder ‚super gemacht‘, lobe ich dann auch.“ Diese positive 
Rückkopplung gebe wichtige Impulse fürs Selbstbewusst-
sein – und für die Erkenntnis, sehr wohl Schritt für Schritt 
etwas ändern zu können. Wichtigster Antrieb sei hierfür 
aber die intrinsische Motivation, die auf unterschiedlichste 
Art und Weise geweckt werden könne, etwa durch Erleb-
nisse oder Bemerkungen von Außenstehenden. Erst  
der eigene Änderungswille der Leistungsbeziehenden  
ebne deren Weg für Veränderung. 

Wie und in welchem Tempo auch die „größeren Themen“ 
angegangen werden, hängt laut Rister jedoch ganz von 
den Leistungsbeziehenden ab. Ohne gegenseitiges Ver-
trauen funktioniere das ohnehin nicht. Wichtig sei hierfür 
unter anderem das aktive Zuhören, denn „nur darüber ge-
winnt man die Menschen“, so Rister. Aktives Zuhören, das 
kennen die Leistungsbeziehenden auch aus anderen Bera-
tungsbereichen, wie etwa der Arbeitsvermittlung. Das 
Coaching ergänzt die intensive Betreuung und bietet den 
Rahmen, das erste Etappenziel – die erfolgreiche Arbeits-
aufnahme – zu stärken. „Zu Beginn biete ich meinen  
Coachees daher an, kleinere Dinge wie den Anruf bei der 
Leistungsabteilung des Jobcenters in ihrem Auftrag zu-
nächst zu übernehmen. Die Menschen sollen erst mal im 
Job ankommen und sich dort festigen“, erläutert Rister  
ihr Vorgehen. Eine wichtige Rolle spielt in dem Zusammen-
hang auch die intensive Auseinandersetzung mit sich 
selbst, die für viele Leistungsbeziehende zunächst unge-
wohnt ist. 

Deutlich wird dies an der „Hausaufgabe“, die Rister im 
Laufe des Coachings aufgibt: Die Coachees sollen zu Hause 
notieren, was sie beschäftigt, interessiert, wie sie bestimm-
te Situationen wahrgenommen haben. Kurzum: reflektie-
ren. Laut Rister reichen dafür zehn Minuten am Tag, doch 
häufig komme in den Folgegesprächen „Dafür hatte ich 
keine Zeit“, besonders von Alleinerziehenden. „Wir erstel-
len dann gemeinsam eine Tagesstruktur. Die Menschen 
erkennen dadurch, was sie alles über den Tag leisten, und 
realisieren, wo sich ein Zeitfenster bietet. Ich versuche 
meinen Coachees zu verdeutlichen, dass sie das Coaching 

für sich selbst machen. Es ist ihre ‚Quality time‘, keine Ver-
pflichtung“, so Rister. Neben der „Hausaufgabe“ bietet 
das systemische Coaching viele weitere Techniken, auf die 
Rister je nach Ausgangslage zurückgreift: von der Frage 

„Was würden Sie sich von einer Fee wünschen?“, Situations-
spiegelungen durch den Coach über Perspektivwechsel- 
Übungen bis hin zu zirkulären Fragen, bei denen für die 
gleiche Frage die Sichtweise verschiedener Personen ein-
genommen wird, um nur einige zu nennen. Mit Techniken 
und Tagesstrukturen allein sei es im Coaching aber nicht 
getan, betont Rister: „Netzwerkarbeit macht einen wesent-
lichen Teil der Unterstützung aus.“ Beratungsstellen, me-
dizinische Einrichtungen, Angebote im Kiez, das soziale 
Umfeld – all dies seien wichtige Ressourcen, auf die nicht 
nur sie, sondern auch ihre Kolleginnen und Kollegen aus 
den anderen Bereichen zurückgriffen. Wie wichtig die eng 
verzahnte Betreuung ist, verdeutlicht Rister an einem ihrer 
vergangenen Fälle: „Ich habe meinen Coachee angerufen, 
um zu hören, ob alles in Ordnung ist. Er war nicht zur  

Arbeit gekommen. Mit ‚Ja, Frau Rister, ich mache gerade 
einen Entzug auf eigene Faust, das kenn ich schon‘ als  
Begründung hätte ich nie gerechnet. Ich war erst mal baff 
und besorgt um seine Gesundheit – und habe ihm das  
in dem Moment auch so gespiegelt.“ 

Der Leistungsbeziehende gab Rister sein Okay, dass sie 
bei einer Suchtberatungsstelle anrufen dürfe. Es folgten 
viele Telefonate – mit Beratungsstellen, Kliniken und 
dem Coachee. „Während seines Entzugs habe ich ihn 
täglich angerufen, um zu hören, wie es ihm geht“, schil-
dert Rister. Um die Geschichte abzukürzen: Er ist seit 
mehr als zwei Jahren trocken, hat wieder ein gutes Ver-
hältnis zu seiner Familie, und sein Arbeitgeber möchte 
ihn nun unbefristet einstellen.“ Und dieses Beispiel sei  
nur eines von vielen, das zeige, dass Coaching nicht nur 
die Abbruch- und Kündigungsquote senke, sondern  
auch die Leistungsbeziehenden in ihrem beruflichen und 
privaten Umfeld stärke. 

Janett Rister 
ist Coachin im Jobcenter  

Berlin Lichtenberg.

Wie gelingt Ihnen  
Achtsamkeit im Alltag?

„Achtsamkeit bedeutet für mich, mit offenen 

Augen und Ohren durch die Welt zu gehen. 

Achtsam mit mir selbst und auch im Miteinan-

der zu sein. Das ist seit der Pandemie noch 

wichtiger geworden. Manche unserer 1.500 

Mitarbeitenden fragen sich nach Monaten mit 

kaum persönlichen Kontakten noch heute: 

Wie gehe ich mit Einsamkeit um? Wie lerne  

ich neue Menschen kennen? Ich sehe es als 

meine Aufgabe, auch in diesen Fragen achtsam 

mit Mitarbeitenden umzugehen. Wir bieten  

mit dem Employee Assistance Program eine 

individuelle Beratung, auch für Familienmit-

glieder des Haushalts. Die qualifizierten  

Beraterinnen und Beratern sind telefonisch  

erreichbar.“

Sabine Mendez

Mitglied der Geschäftsführung 

des Jobcenters Köln
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Hier finden Sie die Projektreportage über das  

Aktiv-Team im Jobcenter Berlin Lichtenberg.

Selbstreflexion bei Leistungsbeziehenden fördern: 
Drei Herangehensweisen

1. Aktiv zuhören 
„Leistungsbeziehende wollen gesehen werden“, sagt Rister. 
Dazu gehöre, in den Beratungsgesprächen den Blick nicht 
auf die Schwächen, sondern auf die Potenziale zu lenken 
und den Betreuten vor Augen zu führen. Ganz nach dem 
Motto: „Stärken stärken“ – und auf dieser Basis nach  
Lösungen suchen. 

2. „Die Hausaufgabe“
Was bewegt die Leistungsberechtigten, wo liegen ihre  
Interessen und Wünsche? Zu Hause angefertigte Notizen 
können den Leistungsberechtigten helfen, sich bewusst 
mit sich selbst auseinanderzusetzen und mehr über  
die eigenen Bedürfnisse und „Themen“ zu erfahren, die 
womöglich eine Erwerbstätigkeit ausbremsen. 

3. Selbstwirksamkeit stärken
Man sollte nicht nur die Lebensläufe der Betreuten  
sehen, rät Rister aus eigener Erfahrung. Viele Menschen 
hätten verlernt, an sich selbst zu glauben – positive  
Rückkopplung und Lob auch bei kleinen Erfolgserleb-
nissen seien hier essenziell. Nach und nach realisierten 
die Betreuten wieder, wozu sie in der Lage sind. 

Die Päckchen, die viele ihrer Coachees zu tragen haben, 
versuche sie aber nicht mit in ihre Freizeit zu nehmen, 
sagt Rister. Für die bestmögliche Qualität ihrer Arbeit sei 
es essenziell, bewusst abzuschalten: „Wenn ich mich nach 
der Arbeit mit Freunden treffe, arbeite ich am nächsten 
Tag deutlich motivierter. Im Homeoffice schließe ich nach 
Feierabend meine Dienstunterlagen und das Diensthandy 
weg, und seit Kurzem versuche ich mich auch in Medita-
tion“, beschreibt Rister ihre Abgrenzungsmethoden. 

„Anfangs musste ich mich ermahnen, nicht zu viel für die 
Coachees zu übernehmen. Inzwischen weiß ich, dass wir 
ihnen mit den verschiedenen Techniken und Glaubens-
sätzen – ‚Ich kann etwas ändern‘ zum Beispiel – genügend 
Werkzeuge an die Hand geben, um schwierige Situationen 
wieder allein meistern zu können. Und falls jemand wirk-
lich nicht weiterkommt, frage ich erst mal: ‚Wie haben Sie 
sich in einer ähnlichen Situation weitergeholfen?‘ Im 
Grunde lenke ich ihren Blick auf ihre eigene Resilienz.“ 

Auch sie selbst besinne sich bei Herausforderungen im-
mer auf ihre eigenen Erfahrungen: „Wenn ich selbst nicht 
die Überzeugung in mir tragen würde, dass Krisen Men-
schen stärken – dass sie handhabbar sind –, dann könnte 
ich auch niemand anderen dahingehend unterstützen.  
In dem Sinne wird meine Lebenserfahrung auch Teil mei-
ner Arbeit. Resilienz und Lernfähigkeit gehören für mich 
zusammen.“ Und wie stärkt Rister ihre eigene Resilienz? 

„Das mag jetzt banal klingen, aber: Mir passieren ja immer 
mal wieder Situationen, die mich herausfordern und an 
denen ich am Ende wachse.“ 

Im Südwesten lernen Jobcenter-Mitarbeitende diskriminierungs-
kritisch zu beraten. Das erfordert vor allem: Selbstreflexion und 
Aufrichtigkeit. Fallmanager Christian Heichel und Leistungssach-
bearbeiter Benjamin Vogt lernten viel für ihren Arbeitsalltag.

Der Booster fürs  
Bewusstsein

Selbstreflexion
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Was ist Ihr persönlicher Tipp für  
gestärkte Resilienz?

„Ich habe durch eine Therapeutin gelernt, was 

der Begriff bedeutet. Sie hat mir gezeigt, wie 

ich meine Resilienz durch Meditation stärken 

kann. Ich hatte Panikattacken und bin von  

Depressionen betroffen. Und in meiner Arbeit 

habe ich viel mit Menschen zu tun, denen es 

ähnlich geht. Es gibt immer mehr Leute, die 

immer mehr Steine in ihrem Rucksack tragen. 

Es stärkt meine persönliche Resilienz, wenn 

ich merke, dass ich diesen Menschen helfen 

kann. Das ist meine Motivation hier im Job-

center seit 14 Jahren: Menschen helfen. Wenn 

jemand Arbeit findet, rufe ich direkt an und  

sage: ‚Herr Müller, ich freue mich mit Ihnen!‘“

Monika Owen

Fallmanagerin und Gleichstellungsbeauftragte 

im Jobcenter Landsberg am Lech

Vogt hat die Erfahrung gemacht, dass im Schriftverkehr 
viel mehr erläutert werden muss, um weniger zu diskri-
minieren. Ein bewährtes Rezept: reden. „Manche bitten 
um Rückruf. Und dann wird im Gespräch häufig klar, dass 
sie das Schreiben völlig falsch verstanden haben“, sagt 
Vogt. Auch Kolleginnen und Kollegen, die keine Antwort 
oder wütende Reaktionen von Leistungsbeziehenden  
bekommen, rät er nun häufig: „Frag doch erst mal, warum 
es so ist.“

Das Amtsdeutsch in den Briefen führe häufig zu Miss-
verständnissen, weiß Vogt. An Standardschreiben, Text-
bausteinen oder den zugrunde liegenden Gesetzen könne 
er nichts ändern. „Aber ich habe meistens einen Spiel-
raum: Jedem Schreiben kann ich eine Erläuterung bei-
fügen.“ Seit ihm klar ist, dass auch ein Brief diskriminieren 
kann, erläutert er öfter.

Die Schulung hin zu einer diskriminierungskritischen Be-
ratung hat bei Christian Heichel und Benjamin Vogt etwas 
bewegt. Heichel vergleicht die Schulungen mit einer Imp-
fung. „Eine Auffrischung, ein Booster ab und zu ist nicht 
verkehrt.“ Bedeutet: Mit nur einer Schulung allein ist es 
nicht getan. Sich das eigene diskriminierende Verhalten 
vor Augen zu führen, ist ein Prozess. Der Unterschied: Für 
den diskriminierungskritischen Booster braucht es keine 
Spritze, sondern nur den eigenen Kopf. Was habe ich  
erlebt, wie habe ich gehandelt, wie kam das beim Gegen-
über wohl an? Selbstreflexion pur.

Julia Kaiser stößt diese Selbstreflexion an. Sie ist Trainerin 
in den Schulungen, die im BMAS-geförderten Projekt  
klever-iq beim Träger adis e. V. stattfinden. In ihren Work-
shops stellt sie Mitarbeitenden wie auch Führungskräften 
einige Beispiele für Diskriminierung vor und übergibt 
dann an die Teilnehmenden: In Kleingruppen denken sie 
über Beispiele aus ihrem beruflichen oder privaten Umfeld 
nach. Schließlich werden Diskriminierungsrisiken thema-
tisiert: Wo gibt es die in meiner Institution?

Die Risiken sind Fachleuten gut bekannt. Schon 2017  
erschien eine Studie im Auftrag der Antidiskriminierungs-
stelle des Bundes: „Diskriminierungsrisiken in der öffent-
lichen Arbeitsvermittlung“. Neben bestimmten stereo-
typen Bildern können auch Arbeitsverfahren der Jobcenter 
ein Risiko sein. Wer Kennzahlen erfüllen soll, lädt etwa 
häufiger „marktnahe Kunden“ ein – oder genauer gesagt: 
diejenigen, die einem marktnah erscheinen. Sie verspre-
chen den schnellen Vermittlungserfolg.

„Uns geht es um kritische Reflexion des Themas. Diskrimi-
nierung ist ein gesellschaftliches Problem“, sagt Kaiser. 

„Ein Jobcenter ohne Diskriminierung ist nicht das Ziel der 
Schulungen, denn das wäre eine absolute Utopie.“ Selbst 
wer die ganze Zeit reflektiere, könne trotzdem diskrimi-
nieren. „Es kommt nicht auf die Absicht an, sondern auf 
die Wirkung auf andere. Diese Erkenntnis sorgt oft für  
einen Aha-Effekt“, sagt Kaiser. Sie sieht aber Fortschritte 
in der Gesellschaft. „Diskriminierung war vor einigen  
Jahren noch ein Tabuthema, alle sind zusammengezuckt 
bei dem Stichwort. Inzwischen sind die Mitarbeitenden  
bereit, sehr offen darüber zu sprechen.“

„Den ersten Eindruck kann 
man nicht vermeiden, aber 
hinterfragen.“
Christian Heichel

Der erste Gedanke ist wichtig, aber längst nicht immer 
richtig. Was sagt eine Behinderung, was sagt die Hautfarbe 
über eine Person aus? Viele Menschen interpretieren in 
ihren ersten Eindruck etwas hinein – und diskriminieren 
damit ihr Gegenüber. In Baden-Württemberg geht die 
Qualifizierungsreihe „Diskriminierungskritische Beratung“ 
dieses Problem an. Mitarbeitende aus Jobcentern und  
Arbeitsagenturen besuchen zwei dreistündige Seminare, 
in denen sie mit einer unbequemen Wahrheit konfrontiert 
werden: Alle Menschen diskriminieren. Darum heißt es  
diskriminierungskritisch und nicht diskriminierungsfrei – 
denn Letzteres ist eine Utopie.

Christian Heichel nahm teil. Er ist Fallmanager im Job-
center Landkreis Lörrach, kurz vor der Schweizer Grenze. 

„Den ersten Eindruck kann man nicht vermeiden, aber 
hinterfragen“, sagt Heichel. Das habe er schon vorher pro-
biert, tut es aber seit der Teilnahme an der Schulung umso 
bewusster. „Seien wir ehrlich: Alles, was einem bekannt 
vorkommt, liegt einem näher.“ Ein Kopftuch etwa komme 
in seinem persönlichen Umfeld selten vor, es liegt ihm 
privat nicht nah. Schlimm sei das nicht, sagt er. Zur Diskri-
minierung werde es erst, wenn man nicht darüber redet – 
und die Frau mit Kopftuch stillschweigend in den Putzjob 
vermittelt, obwohl sie andere Wünsche und auch andere 
Qualifikationen hat. Sich diese Diskriminierung bewusst 
zu machen sei der wichtigste Schritt.

Heichel rät mit seinem heutigen Wissen, keine falsch ver-
standene Höflichkeit walten zu lassen und stattdessen  
offen zu sprechen. Etwa den unbequemen Satz: „Ich finde, 
es sollte nicht so sein, aber dieser Arbeitgeber könnte Sie 
gegebenenfalls wegen Ihres Kopftuchs für nicht geeignet 
halten.“ Der Satz fällt schwer, kann aber vieles aufklären. 
Denn Diskriminierung entsteht häufig, wenn Dinge nicht 
ausgesprochen werden.

Heichel betont, es brauche Fingerspitzengefühl. Je nach 
Situation gebe es meist Wege, es konstruktiv zu formulie-
ren und dadurch eine unterschwellige Diskriminierung  
zu vermeiden. So etwa bei einem Leistungsbeziehenden 
mit Sprachfehler. „Wenn jemanden nuschelt, bilde ich mir 
möglicherweise schnell ein falsches Urteil“, sagt Heichel. 
Auch dieser Situation solle man offensiv begegnen und 
sie sogar ins Positive wenden: „Ich verstehe Sie nicht so 
gut. Das geht anderen vielleicht auch so – können wir  
daran arbeiten?“

Benjamin Vogt sitzt in Lörrach nur ein Stockwerk von  
Heichel entfernt und kommuniziert ebenfalls den ganzen 
Tag mit Leistungsbeziehenden. Er kann als Sachbearbeiter 
für Leistungen aber in ganz andere kommunikative Fallen 
tappen. Vogt schickt pro Arbeitstag 30 bis 50 Schreiben 
raus. Das sind mindestens 30 bis 50 Risiken zu diskrimi-
nieren, weiß er seit der Schulung. Beim Bewilligungs-
bescheid etwa, der acht bis zwölf Seiten umfasst. „Viele 
lesen den Bescheid gar nicht bis zu Ende und denken  
sich trotzdem: ‚Das machen die jetzt nur bei mir so!‘“

Selbstreflexion
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Alexandra Bolz,
ursprünglich Arbeitsvermittlerin, hat sich 

unter anderem zur Entspannungspädagogin 

weitergebildet. 

Aufrecht sitzen oder stehen. Beide Schultern zuerst 
weit nach hinten schieben. Dabei die Brust weit raus-
strecken. Dies gleicht die typische Computerhaltung 
aus, bei der die Schultern schlaff nach vorne fallen. 

Beide Schultern dennoch auch einmal in die entgegen-
gesetzte Richtung ganz nach vorne schieben. Danach 
die Schultern kreisen lassen: nach vorne und dann nach 
hinten. Die Reihenfolge kann beliebig variiert werden.

3

4
Schritt 1: den Kopf aufrecht halten und langsam 
nach links und nach rechts drehen. Mehrmals wie-
derholen. 

Schritt 2: den Kopf nach vorne neigen, Kinn auf die 
Brust, und von links nach rechts rollen sowie von 
rechts nach links. 

Schritt 3: den Kopf mit Blick nach vorne seitlich 
kippen, das Ohr nähert sich dabei der Schulter. 

Schritt 4: Hand aufs Kinn und den Kopf langsam 
waagerecht nach vorne und nach hinten schieben. 

Im Nackenbereich immer langsam und achtsam 
üben, damit die Nervenbahnen und Blutgefäße 
nicht verletzt werden!

Schultern ziehen  
und kreisen

Kopf bewegen

Vier Übungen für den  
achtsamen Alltag
„Entspannung, aber schnell!“ Dieser scheinbare Widerspruch ist der Wunsch vieler 
Bürobeschäftigter. Zwischen zwei Terminen kurz Zeit für sich finden – das geht. 
Gesundheitsmanagerin Alexandra Bolz aus dem Kommunalen Jobcenter Kreis 
Groß-Gerau hat Übungen zusammengestellt, die sich in der Jobcenter-Praxis  
bewährt haben.

Das linke Nasenloch mit einem Finger zuhalten 
und durch das rechte Loch tief einatmen. Den 
Atem kurz anhalten und wieder mit rechts aus-
atmen. Kurz innehalten und wechseln: das rechte 
Nasenloch zuhalten und durch das linke Loch  
tief einatmen. Wieder den Atem kurz anhalten  
und mit links ausatmen. Kurz innehalten und  
noch einmal von vorn.

Bewusst atmen
1

2
Wechselnd atmen

Tief in den Bauch ein- und wieder ausatmen. Beim Ein-
atmen bis 8 zählen und beim Ausatmen bis 10. Ist die 
Lunge ganz voll oder leer, eventuell kurz anhalten.  
 
Brausen zu viele Gedanken durch den Kopf? Dann die  
Augen geöffnet lassen und einen Punkt auf dem Boden 
fixieren – dieses Bild sollte unerwünschte Bilder im  
Kopf verdrängen.

15
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Rainer Radloff ist Geschäftsführer im Jobcenter Bielefeld. Im Jahr 2021 fanden dort 
immense Umbrüche statt: 360 Mitarbeitende haben intern ihren Job gewechselt. 
Das Ziel: den Menschen noch stärker in den Mittelpunkt stellen. Im Gespräch 
verrät Radloff, wie er selbst mit den Veränderungen umgegangen ist, was er  
daraus für die Zukunft gelernt hat – und wie er seine eigene Resilienz stärkt. 

Herr Radloff, in Ihrem Jobcenter hat sich im 
Jahr 2021 viel verändert: Die Beratung sollte 
menschenzentrierter werden, 360 Mitarbei-
tende haben ihren Job gewechselt. Wie haben 
Sie Ihre Mitarbeitenden ermutigt? 

Wir haben die Veränderungen in einem sehr beteili- 
gungs orientierten Prozess umgesetzt. Unsere Mitarbei-
tenden konnten sich in verschiedenen Rollen einbringen. 
Zum Beispiel wurde in Projektgruppen gearbeitet. Die 
einzige Vorgabe, die wir dabei gemacht haben: Wie kön-
nen wir die Prozesse, die wir zu dem Zeitpunkt schon hat-
ten, so vereinfachen, dass die Kundenorientierung noch 
stärker in den Vordergrund rückt? Für die Projektgruppen 
brauchten wir 40 Mitarbeitende – doppelt so viele haben 
sich beworben. Das Interesse war also von Beginn an da.  

In Onlineveranstaltungen mit bis zu 250 Mitarbeitenden 
haben die Gruppen dann über den aktuellen Stand der 
Dinge informiert. Diese Beteiligungsorientierung gibt es 
bei uns bereits seit 2005. Dennoch glaube ich, dass ich bei 
den jüngsten Umbrüchen nicht jeden einzelnen Mitarbei-
tenden erreichen konnte. Jede Person reagiert anders auf 
Veränderungen, und bei 530 Mitarbeitenden ist es normal, 
dass nicht alle die gleiche Meinung teilen. 

Sie halten sogenannte Retrospektiven aus  
der agilen Softwareentwicklung für eine in-
teressante Methode: am Ende einer Woche  
auf die Dinge zurückzublicken, die nicht so 
gut liefen. Was war bisher Ihr lehrreichster 
Fehler im Beruf? 

Rainer Radloff
ist Geschäftsführer im Jobcenter Bielefeld.

„Resilienz  
setzt für mich  
Selbstreflexion  
voraus“

Selbstreflexion
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Wie selbstreflektiert gehen Sie 
durchs Leben?
 

„Ich würde sagen: sehr. Bei mir liegt es auch an 

meiner Ausbildung, ich bin Ethnologe. In der 

Erforschung des Fremden erfährt man zugleich 

viel über sich. Man lernt, aus fremden Augen 

auf sich selbst zu blicken. Mir ist bewusst ge-

worden, dass meine Einstellung, Gesellschaft 

und Kultur nur eine von vielen sind. Hier im 

Jobcenter empfinde ich diese Erfahrung als 

Riesengewinn. Selbstreflexion ist für mich eine 

Reflexion der eigenen Stärken – und meine 

ethnologische Erfahrung ist eine Stärke. Ich 

gehe zum Beispiel ohne Berührungsängste  

in die aufsuchende Beratung. Andere Lebens-

realitäten interessieren mich einfach.“

Marco Backs

Arbeitsvermittler und Beratungstrainer im 

Jobcenter Berlin Mitte

Entwicklung zu arbeiten und mich weiterzubilden. Immer 
wieder Neues aufzunehmen und zu verarbeiten, hilft mir 
auch dabei, andere Blickwinkel auf meine Arbeit sowie auf 
mich selbst zu bekommen. 

Schauen wir noch einmal auf Resilienz-Strate-
gien: Immer mehr Jobcenter setzen auf Work-
shops oder Kurse für ihre Mitarbeitenden,  
um ihnen gezielt dabei zu helfen, resilienter 
zu werden. Welchen Ansatz verfolgt Ihr  
Haus dahingehend? 

Für die ostwestfälischen Jobcenter, also auch für unser 
Haus in Bielefeld, gab es erstmals im Jahr 2009 vom Bund 
geförderte Stressmanagement-Angebote. Ebenso wie ich 
für mich Selbstreflexion als Kernelement im Umgang mit 
Stress sehe, ist es auch wichtig, den Mitarbeitenden Raum 
zum Reflektieren zu geben. Jede und jeder Mitarbeitende 
ist dieses Programm durchlaufen. Dann kam die Corona- 
Pandemie und wir haben das Angebot etwas vernachläs-
sigt – weil lange nicht klar war, ob und wann es wieder 
Präsenzseminare geben kann. Dieses Stressmanagement 
werden wir jetzt sehr wahrscheinlich wieder anbieten, 
wollen dabei aber noch stärker als bisher auf den Praxis-
transfer setzen. Große Resonanz findet auch ein Coaching-
angebot, das allen Beschäftigten zur Verfügung steht. 
Beim „Tag der Arbeitplus“ (Gesundheitstag für alle Mitar-
beitenden) bietet unser Haus zudem Meditations- und 
Yogakurse an, damit unsere Mitarbeitenden auch dort 
immer wieder hineinschnuppern können. Natürlich gibt es 
die ein oder andere Person, die mit solchen Angeboten 
nichts anfangen kann. Insgesamt aber glaube ich, dass  
die Mehrheit davon bisher profitiert hat. Damit sich dieser 
Anteil stetig weiter erhöht, nehmen wir das Thema  
„gesunde Führung“ mehr und mehr in den Blick.

Welche Tipps und welcher Input von außen 
haben Ihnen geholfen?

Im Grunde arbeite ich seit Beginn meiner Führungstätig-
keiten mit professioneller Unterstützung von außen zu-
sammen, zum Beispiel mit Coaches. Entweder, wenn sich 
eine besonders herausfordernde Phase ankündigt, oder 
auch rückblickend. Wir schauen dann etwa, wie ich in 
welcher Situation agiert und reagiert habe und welchen 
Zugewinn ich daraus für die Zukunft ziehen kann. Dieser 
Blick von außen hilft mir, Dinge in einem anderen Licht 
wahrzunehmen und die Perspektive zu wechseln. Ich  
finde das sehr, sehr wichtig. Im Nachhinein denke ich 
auch, damit viel für meine Gesundheit getan zu haben. 

Wie sieht Ihre eigene Strategie für mehr Resi-
lienz aus – und was davon könnten Sie Kolle-
ginnen und Kollegen mit auf den Weg geben? 

Zunächst einmal: sich wirklich Unterstützung von außen 
holen. Das war lange Zeit verpönt, aber dafür sollte man 
unbedingt offen sein. Mir hilft zudem Meditation sehr 
stark. Ich meditiere seit vielen Jahren, und für mich war 
und ist dies immer eine Möglichkeit, mich selbst herunter-
zufahren. Zum einen merke ich dies daran, dass meine 
Gedanken ein Stück weit freier werden – beim Meditieren 
habe ich meist die besten Ideen –, zum anderen erreiche 
ich auch manchmal den Punkt, an dem ich meine Gedan-
ken stoppen kann. Das ist für mich eine große Erholung.  
In der Regel meditiere ich morgens nach dem Aufstehen 
und so häufig wie möglich auch in der Natur. Durch die 
gespürte Naturverbundenheit erlebe ich die Dinge noch 
mal anders. Zudem habe ich durch das Meditieren gelernt, 
meine Gedanken während der Meditation zunächst so 
wertfrei wie möglich vorüberziehen zu lassen, auf der an-
deren Seite aber auch meine eigenen Bewertungen zu 
überprüfen. 

Und wie kommen Sie nach Feierabend wieder 
mental zu Kräften?

Neue Kraft tanke ich unter anderem mit Bewegung, Rad 
fahren beispielsweise, manchmal auch als Vorbereitung 
auf eine Meditation. Und natürlich mit Gesprächen: Auch 
im Austausch mit meinem engsten Kreis kann ich Dinge 
reflektieren. Außerdem habe ich nie aufgehört, an meiner 

Zu Beginn unserer Umorganisierung habe ich gedacht: 
„Das können wir auch gut während der Pandemie machen.“ 
Ich bin da sehr locker reinmarschiert und habe unterschätzt, 
welche enormen Veränderungen und Herausforderungen 
die Pandemie für die Menschen über die Arbeit hinaus be-
deutet hat. Wenn dann noch ein Umbruchprozess in der 
Organisation hinzukommt, kann das für viele überfordernd 
sein – das hatte ich anfangs anders eingeschätzt. 

Menschen, die auch in schwierigen oder  
stressigen Situationen gelassen und fokussiert 
bleiben, bezeichnet man oftmals als „resi-
lient“. Wie gehen Sie persönlich mit Stress-
momenten um? 

Resilienz setzt für mich Selbstreflexion voraus. Um mich 
selbst und mein Handeln zu hinterfragen, muss ich die 
entsprechenden Fragen erlernen – und sie vor allem in 
stressigen Situationen stellen. Ich zum Beispiel frage 
mich dann: „Wo sind gerade meine Triggerpunkte, was 
stresst mich, und wie gehe ich damit um?“ Dabei denke 
ich auch in drei Zonen: Wenn ich ein Bewusstsein dafür 
habe, wo meine Ruhezone liegt und wo mein Herausfor-
derungs- und Überforderungsbereich, dann kann ich  
entsprechend handeln. Wichtig ist es, immer wieder in  
die eigene Ruhezone einzukehren und dort bewusst  
die Ressourcen anzuzapfen, um mit neuer Kraft in die  
Herausforderung hineinzugehen. 

Sie haben die drei Zonen angesprochen:  
Wie gehen Sie vor, wenn Sie sich überfordert 
fühlen?

Ich bin mittlerweile seit rund 30 Jahren Führungskraft,  
insofern hat mir während der Umbruchphase bei uns im 
Haus auch meine Erfahrung im Umgang mit herausfor-
dernden Situationen geholfen. Im Grunde ist auch dies 
ein längerer Prozess: herauszufinden, wo die eigenen 
Grenzen zwischen den Zonen liegen, und sich aktiv abzu-
grenzen, wenn ein Gefühl der Überforderung eintritt. 
Meist wird für mich die empfundene Überforderung von 
außen herangetragen – auch hier stelle ich mir inzwi-
schen eine Frage: Wie kann ich die Überforderung auch 
als Herausforderung begreifen? Über die Jahre habe  
ich dadurch ein hilfreiches Bewusstsein dafür entwickelt, 
wie ich gestärkt durch den Arbeitsalltag gehe. 

Selbstreflexion
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Wie gelingt Ihnen Achtsamkeit im Alltag?
 

„Ein paar einfache Dinge helfen mir, achtsamer zu sein: Bei gutem Wetter gehe  

ich jeden Dienstag um 18:15 Uhr in einen Park, dort habe ich eine Bank, wo ich 

eine halbe Stunde für mich allein bin. Bei schlechtem Wetter – lachen Sie jetzt 

nicht – gehe ich stattdessen in ein Schuhgeschäft. Ich durchstreife die Regale. 

Ich mag es unheimlich, wenn Schuhe schön sortiert sind, nach Farben und  

Formen. Und dazu der Geruch von Leder! In meinem früheren Beruf als Schuh-

verkäuferin erfüllte es mich immer mit Zufriedenheit am Ende des Tages vor  

einem gut durchsortierten Schuhregal zu stehen.“

Karina Porstmann

Betriebsakquisiteurin im Netzwerke-ABC-Team des Jobcenters Vogtland

Häufig ist Reden eine Rettung. So wie an jenem Tag, als 
Cynthia Morawietz bei Sabine Loß einen Einzeltermin an-
fragt. Morawietz ist im Jobcenter Lahn-Dill persönliche 
Ansprechpartnerin für 111 Leistungsbeziehende, Loß ar-
beitet als Coachin im selben Haus. Die beiden Kolleginnen 
treffen sich, um über ein ernstes Erlebnis zu sprechen: Bei 
einem von Morawietz’ Fällen gab es den Verdacht auf 
Kindeswohlgefährdung und Missbrauch. „Ich habe selbst 
Kinder, da berührt mich so etwas noch einmal auf einer 
anderen Ebene“, sagt Morawietz. „Mit Frau Loß kann ich 
reflektieren, wie ich damit umgehe, und einüben, wie  
ich solche Themen nicht mit nach Hause nehme.“

Im Jobcenter Lahn-Dill genügt dafür eine E-Mail. Denn 
Sabine Loß sitzt in Wetzlar nur ein paar Zimmer entfernt. 
Als Extrastabsstelle agiert sie eigenständig und vertrau-
lich. Für ihre Tätigkeit hat sie mehrere Bezeichnungen: 
Loß ist systemische Coachin, interne Supervisorin und be-
triebliche Sozialberaterin. Letztlich geht es immer darum, 
den Mitarbeitenden eine Reflexion zu ermöglichen –  
und dadurch die Qualität der Beratung zu verbessern, aber 
auch das Wohlbefinden jeder und jedes Einzelnen. Etwa  
90 Einzelgespräche wird sie in diesem Jahr führen, schätzt 
sie, nachdem im Corona-Lockdown die Anzahl zurück-
gegangen war.

„Wer nicht reflektiert, ist anfälliger zu erkranken“, sagt Loß. 
Sie weiß, mit welchen Situationen die Mitarbeitenden 
konfrontiert sind: Loß hat selbst im Jobcenter acht Jahre 

lang junge Leistungsbeziehende betreut. Die Kontakte mit 
jugendlichen Drogenabhängigen zu verarbeiten, fiel auch 
ihr zunächst schwer. „Man muss in unserem Beruf akzep-
tieren, dass man nicht allen helfen kann. Das sagt sich 
leicht, aber man muss sich das bewusst machen und damit 
fertigwerden.“ In der Arbeit mit Menschen gehe es immer 
wieder darum, die eigene Person psychisch zu schützen.

Cynthia Morawietz gelingt es durch die interne Hilfe bes-
ser, mit Belastungen umzugehen. Sie fährt nach der Arbeit 
mit dem Zug nach Hause, an der Lahn entlang, und hat 
sich ein Ritual geschaffen: „Ich schaue aus dem Fenster 
und lege meine Gedanken auf die Wälder und Wiesen, ich 
lasse sie einfach da. Und am nächsten Morgen auf dem 
Weg zur Arbeit hole ich die Gedanken wieder ab.“ Durch 
die Selbstreflexion, sagt sie, werde sie sich ihrer eigenen 
Ressourcen bewusst. „Für mich sind die internen Angebote 
zur Reflexion eine Fürsorge, die mir der Arbeitgeber Job-
center entgegenbringt“, meint Morawietz.

„Wer nicht  
reflektiert,  
ist anfälliger  
zu erkranken.“
Sabine Loß

Tage  
der  
offenen  
Ohren

Im Kommunalen Jobcenter Lahn-Dill 
ist das Reflektieren fest verankert. Die 
Mitarbeitenden treffen sich zu kollegia-
len Fallberatungen. Und wer vertraut 
sprechen möchte, geht direkt zu Sabine 
Loß: Sie ist als hausinterne systemische 
Coachin stets erreichbar.

Fallberatung
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Was ist Ihr persönlicher Tipp für  
gestärkte Resilienz?
 

„Pausen und Bewegung. Ich lege Wert darauf, 

jeden Mittag rauszugehen und mir etwas zu 

essen zu holen. Das verbinde ich mit einer hal-

ben Stunde Spaziergang. Ich nehme mein 

Handy nicht mit und gehe meist allein, um die 

Gedanken schweifen zu lassen. Ich fordere 

auch alle Mitarbeitenden auf, sich Pausen zu 

nehmen. Bei uns im Jobcenter nutze ich  

außerdem keinen Fahrstuhl. Die Resilienz  

unserer Mitarbeitenden zu stärken und ihre 

Gesundheit zu unterstützen ist uns sehr  

wichtig: Wir bieten beispielsweise Bike- 

Leasing an. Damit der Arbeitstag nach dem 

Radfahren frisch beginnt, haben wir eine  

Dusche installiert.“

Sebastian Kleist

Vorstand des Kommunalen Jobcenters  

Lahn-Dill

ende verbindlich. Danach können sich Teilnehmende ab-
melden, müssen aber ihre Bereitschaft zur Reflexion auf 
andere Art nachweisen. Etwa durch Einzeltermine bei Loß 
oder bei externen Coaches. Weshalb diese Pflicht? „Men-
schen zu beraten und nicht bereit sein zur Selbstreflexion 
ist ein Widerspruch in sich“, sagt Loß. Es gehe um viel 
mehr als eine Gruppendiskussion. Die Fallberatung bein-
halte, sich zu öffnen und anderen Vertrauen zu schenken. 
Denn die Teilnehmenden bringen echte Probleme mit, die 
sie teils in Gedanken verfolgen. „Manche haben zunächst 
die Befürchtung, vor den Kolleginnen und Kollegen  
unprofessionell zu wirken. Jede Person, die sich öffnet, 
macht sich ja auch angreifbar.“ Dabei bedeute Professio-
nalität in Berufen, in denen man nah mit Menschen ar-
beitet, genau das: die eigenen Grenzen und Emotionen 
wahrzunehmen und damit umgehen zu können.

Während der Corona-Beschränkungen ruhten auch die 
kollegialen Fallberatungsgruppen. Nun gilt es, die Treffen 
an die veränderten Arbeitsbedingungen anzupassen:  
In einer Befragung der aktuell 174 Mitarbeitenden in  

kollegialen Fallberatungsgruppen sprach sich eine Mehr-
heit dafür aus, die Treffen entweder komplett online oder 
komplett in Präsenz stattfinden zu lassen. Wobei ein rei-
nes Onlineformat immer die Herausforderung mit sich 
bringt, genügend Abstand zur täglichen Arbeit zu gewin-
nen. Die Gruppen erproben nun verschiedene Formate 
und werten sie aus.

Doch damit nicht genug: Im Jobcenter Lahn-Dill reflek-
tieren nicht nur die Mitarbeitenden in Einzel- und Gruppen-
terminen. Allen Führungskräften stehen Coachingange-
bote zur Verfügung. Die Führungskräfte werden von 
externen Supervisorinnen und Supervisoren und Coaches 
begleitet. Loß berät die Führungskräfte je nach Bedarf bei 
der Suche nach Coaches, ist aber hier nicht selbst aktiv, 
um Interessenkonflikte zu vermeiden. Und schließlich 
wird auch die Supervisorin supervidiert: Sabine Loß be-
sucht eine Supervision für sich selbst: „Ich arbeite mit 
Menschen, also gelten alle Kriterien für gute Arbeit dabei 
auch für mich.“

Das trifft auch auf ein weiteres Angebot zu. Alle, die im 
Jobcenter Kontakt zu Leistungsbeziehenden haben, tref-
fen sich zu sogenannten kollegialen Fallberatungen. 
Sachbearbeitende aus dem Leistungsbereich sitzen eben-
so in den Gruppen wie Mitarbeitende aus der Arbeits-
vermittlung. Ohne Zeitdruck besprechen die Fallbera- 
tungsgruppen komplizierte Situationen – und helfen sich 
gegenseitig, Lösungen zu finden. Jede und jeder kann  
einen Fall aus der persönlichen Arbeit mitbringen. Die  
anderen haben zunächst ein offenes Ohr, bilden dann  
Hypothesen und äußern Ideen. Den richtigen Ansatz  
bestimmt am Ende die Fallgeberin oder der Fallgeber 
selbst. Der Termin liefert Impulse für die Selbstreflexion.

„Die kollegiale Fallberatung unterstützt die Kolleginnen 
und Kollegen in der Schärfung ihrer Professionalität“, er-
läutert Loß, die als Coachin alle Gruppen begleitet. „Immer 
wenn Beratung passiert, sollte es eine Reflexion geben, 
wie man als Person in dieser Situation agiert.“ Die kolle-
giale Fallberatung ist eine Art institutionalisiertes Umfeld 
für die Reflexion. Sie folgt einem festen Schema und ist 
sogar verpflichtend. Mitarbeitende bekommen zu Beginn 
ihrer Tätigkeit im Jobcenter eine zwölftägige Qualifizie-
rung in grundlegenden Beratungstechniken. Teilnehmende 
dieser Qualifizierung bilden danach eine Fallberatungs-
gruppe. Die Teilnahme ist im ersten Jahr nach Schulungs-

So verläuft eine  
kollegiale Fallberatung

Frequenz: einmal pro Quartal 
Teilnehmende: bis zu 12 pro Gruppe
Dauer: etwa 3 Stunden
Atmosphäre: entspannt bei Kaffee, Keksen und Obst
Setting: Konferenzraum mit Flipchart
Ablauf: Austauschrunde („Wie geht es mir?“) zu Beginn,  
Gruppe wählt Fall und moderierende Person

Fallberatung in 8 Schritten:

1. Fallgeber(in) schildert Situation
2. Fallgeber(in) konkretisiert Anliegen
3.  Berater(innen) stellen Verständnisfragen, geben  

dabei aber keine (versteckten) Lösungsvorschläge
4.  Berater(innen) bilden Hypothesen, äußern ihre  

Eindrücke, Vermutungen, Annahmen
5.  Fallgeber(in) kommentiert Hypothesen:  

„Das erscheint mir möglich/unwahrscheinlich  …“
6. Berater(innen) sammeln Lösungsideen
7.  Fallgeber(in) nennt für ihn/sie stimmige Lösungs ansätze
8.  Berater(innen) äußern persönliche Betroffenheit:  

„Bei mir war es auch mal so, dass  …“

Selbstreflexion
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Wie selbstreflektiert gehen Sie 
durchs Leben?
 

„Ich hinterfrage jede meiner Entscheidungen. 

Nicht aus Unsicherheit, sondern vielmehr aus 

Ehrgeiz. Ich möchte von meiner Umwelt als 

schnell und gut wahrgenommen werden. Das 

ist mein Treiber – und Selbstreflexion hilft  

mir: Wie nehmen mich wohl andere Menschen 

wahr? Habe ich an alles gedacht? Ich hinter-

frage meine Entscheidungen und damit auch 

ein Stück weit mich selbst. Nur wenn ich re-

flektiere, kann ich mich verbessern. Ich fühle 

mich damit sehr wohl, denn nach vielen Jahren 

in verschiedenen Jobcentern arbeite ich wirk-

lich gerne in diesem Beruf.“

Eike Belle

Geschäftsführerin des Jobcenters Cottbus

Ich übersetze, was sie erklärt. Auch in der Leistungsabtei-
lung dolmetsche ich, und ich übersetze E-Mails, die uns 
auf Ukrainisch erreichen. Natürlich bedeutet dies, dass ich 
hin- und herspringen muss, aber ich sehe es als großen 
Vorteil: Ich bekomme sowohl die Insights aus der Sach-
bearbeitung als auch aus der Arbeitsvermittlung und kann 
so die Zusammenhänge viel besser nachvollziehen und 
entsprechend den Geflüchteten erklären.

Ilg: Ich habe ebenfalls festgestellt, wie wichtig es ist, den 
Menschen grundlegende Informationen in ihrer Mutter-
sprache zu erklären. Wir haben inzwischen auch eine  
ukrainische Dolmetscherin, die wir für Beratungstermine 
buchen können. Oder sie unterstützt die Kolleginnen und 
Kollegen in der Eingangszone, wo es häufig viele Fragen 
gibt. Das war bei der Fluchtbewegung 2015 anders: Ganz 
zu Beginn gab es zum Beispiel die Dolmetscher-Hotline 
noch nicht.

Nikolenko: Das mit der Muttersprache haben Sie ganz 
richtig gesagt, Frau Ilg. Die Menschen, die zu uns kommen, 
haben sehr unterschiedliche Hintergründe, und auch für 
mich ist das jedes Mal eine Herausforderung: Wie erkläre 
ich ihnen das deutsche Behördensystem und die Regeln 
so, dass sie alles verstehen? Auch als Muttersprachlerin 
muss ich mich häufig anpassen. Manchmal sind die Men-
schen leicht frustriert – wegen der Sprachbarrieren, aber 
auch weil vieles noch ungewohnt ist. Ich würde gerne  
allen helfen, aber das kann ich leider nicht. Auf der ande-
ren Seite macht es mich stolz zu sehen, wie viele Ukraine-
rinnen und Ukrainer sich Mühe geben, nachfragen und 
ausprobieren – wir sehen bei vielen eine deutliche Lern-
kurve –, auch wenn sie teils nicht wissen, wie lange sie  
am Ende in Deutschland bleiben wollen.

Frau Ilg, Sie haben gerade zustimmend  
genickt … 

Ilg: Ja, wir machen gerade ähnliche Erfahrungen. Viele 
Menschen wissen derzeit noch nicht, ob sie zurückkeh-
ren oder hierbleiben wollen. Sie sitzen irgendwie zwi-
schen den Stühlen und hoffen, dass der Krieg bald endet. 
Diese abwartende Haltung gab es in den Jahren 2015 
und 2016 nicht: Dort konnten die Leute schlichtweg 
nicht mehr zurück, wenn sie einmal ihr Land verlassen 
hatten. Sie wollten hier, in Deutschland, bleiben und  
haben teils lange Zeit im Asylverfahren gesessen. Im Fall  
Ukraine ist das diesmal anders. Für unsere Beratungs-
arbeit ist dies eine Herausforderung – auch, weil einigen 
das Jobcenter-Prozedere noch nicht klar zu sein scheint. 
Dabei ist es für alle gleich, da gibt es keine Bevorzugung 

oder Benachteiligung: Wir können zum Beispiel keine 
fremdsprachigen Weiterbildungen fördern, wenn ein 
Deutschkurs abgelehnt wird. 

„Man muss 
lernen, es ein 
Stück weit 
auszuhalten“
Jessika Ilg und Tetiana Nikolenko  
beraten Ukraine-Geflüchtete in unter-
schiedlichen Jobcentern. Im Gespräch 
tauschen sie sich über ihre bisherigen 
Erfahrungen aus – und darüber, warum 
das Abschalten nach Feierabend so 
wichtig ist. 

Frau Ilg, Frau Nikolenko, Sie beraten viele  
Geflüchtete aus der Ukraine. Wie sieht Ihr  
Arbeitsalltag momentan aus? 

Jessika Ilg: Insgesamt sind wir im Jobcenter Dachau ein 
Team aus 38 Leuten, davon 11 in der Arbeitsvermittlung. 
Bei uns wurden die Ukraine-Geflüchteten nach den An-
fangsbuchstaben ihrer Nachnamen aufgeteilt: Jede und 
jeder im Team hat neben den bisherigen Leistungsbezie-
henden eine Gruppe übernommen. Ich berate seit dem 
Jahr 2015 mit dem Schwerpunkt Flucht, insofern ist die 
jetzige Situation vom Grundprinzip her für mich nicht  
signifikant anders als damals. Wir arbeiten auch eng mit 
den anderen Jobcentern hier in der Region sowie mit  
dem Landratsamt zusammen.

Tetiana Nikolenko: So viel Erfahrung wie Sie, Frau Ilg,  
habe ich noch nicht. Ich arbeite seit Mitte Mai 2022 als 
Dolmetscherin im Jobcenter Coburg Land und lerne jeden 
Tag sehr viel dazu. Bei uns betreut eine Arbeitsvermittlerin 
alle Geflüchteten. Mit ihr zusammen berate ich im Duo: 

Tetiana Nikolenko 
(Bild oben) lebt seit 2019 in Deutschland.  

Die studierte Betriebswirtschaftlerin übersetzt 

seit Mai 2022 im Jobcenter Coburg Land  

Beratungsgespräche und Korrespondenz mit 

den Ukraine-Geflüchteten.

Jessika Ilg 
(nicht im Bild) ist Arbeitsvermittlerin im  

Jobcenter Dachau. Seit der großen Migrations-

bewegung im Jahr 2015 berät sie dort mit  

dem Schwerpunkt Flucht.
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Was ist Ihr persönlicher Tipp für gestärkte 

Resilienz?

 

„Eine optimistische und positive Grundhaltung. 

Ich versuche mir ständig bewusst zu machen, 

dass es für jedes Problem eine Lösung geben 

kann. Falls es bei meiner Arbeit einmal nicht 

funktioniert, akzeptiere ich das aber auch. 

Manche Menschen nehmen keine Hilfe an. Alle 

führen ihr Leben selbst, das kann ich nicht für 

sie übernehmen. Grundsätzlich gehe ich mit 

einem Lächeln durch den Tag. Ich bin keine 

gebürtige Berlinerin, deshalb kann ich das  

sagen: Es macht sehr viel Spaß, grummelige 

Berlinerinnen und Berliner anzulächeln. Man 

kann Berliner mit einem Lächeln wirklich 

überraschen, bekommt dann aber häufig ein 

Lächeln zurück.“

Sabine Moschner

Integrationsfachkraft mit Schwerpunkt  

Alleinerziehende im ABC-Team des Jobcenters 

Berlin Neukölln
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Möglichkeiten, in Kontakt zu bleiben. Mit meinen Eltern 
tausche ich täglich Nachrichten aus. Vor Kurzem war mei-
ne Mama zu Besuch. Wir hatten zwei Wochen geplant 
und ich hatte die Hoffnung, sie könnte hier ein bisschen 
zur Ruhe kommen und entspannen. Doch nach einer  
Woche hatte sie bereits großes Heimweh – und ist zurück-
gekehrt. Die Ukraine ist ihre Heimat, dort steht ihr Haus, 
lebt ihre Familie und ihr Kater, den sie nicht länger allein 
lassen wollte. Sie konnte nicht anders. Und das muss ich 
akzeptieren, auch wenn es mir häufig nicht leichtfällt.  

Nikolenko: Wir hatten auch schon einige Missverständ nisse, 
bei denen ich den Leistungsbeziehenden erklären musste, 
was der Hintergrund der Sozialleistungen ist oder warum 
es feste Termine gibt. Eindeutige Kommunikation ist hier-
für sehr wichtig. Natürlich ist es auch von Vorteil, wenn 
die Menschen jederzeit wieder zurückkönnen, aber es 
stimmt: Es erschwert auch unsere Arbeit. Besonders bei 
Ortsabwesenheiten wissen wir manchmal nicht, ob die 
Menschen wieder nach Deutschland zurückkehren oder in 
der Ukraine bleiben. „Wollen sie noch unsere Unterstüt-
zung?“, fragen wir uns manchmal. Ich kann dies aber auch 
verstehen. Viele Menschen nutzen die letzten Sommer-
tage, um ihre Familien und Freunde in der Heimat zu be-
suchen. Die lange Busfahrt kann im Winter sehr unange-
nehm sein, weiß ich aus eigener Erfahrung. Es ist wichtig, 
dass die Menschen auch über die Distanz einander unter-
stützen. Das gibt Kraft. Momentan grübeln auch viele  
Ukrainerinnen und Ukrainer: „Ist es ruhiger geworden in 
meinem Heimatort? Steht mein Haus noch? Kann ich zu-
rück?“, denn zu Hause bleibt am Ende immer zu Hause. 

Ilg: Das verstehe ich absolut. Ich bin von Niedersachsen 
nach Bayern gezogen – das kann man natürlich überhaupt 
nicht mit der Situation der Ukrainerinnen und Ukrainer 
vergleichen. Aber das Gefühl, Verwandte und Freundes-
kreise zurückzulassen, ist nie schön. Ich war lange Zeit als 
Sozialpädagogin in der Flüchtlingsarbeit tätig, habe viele 
Jahre mit Geflüchteten zusammengelebt und bin für die 
Befreiung von Frauen in diversen Ländern auf die Straße 
gegangen. Die aktuelle Lage in der Ukraine führt mir wie-
der vor Augen, wie brüchig Frieden ist. Das ist deprimie-
rend, aber man muss lernen, es ein Stück weit auszuhal-
ten. Ich frage mich daher inzwischen: „Und was ist jetzt 
deine Aufgabe?“ Meine Aufgabe ist es, die Menschen, die 
jetzt an meine Tür klopfen, möglichst gut zu versorgen 
und zu begleiten.

Frau Nikolenko, wie nehmen Sie das als  
gebürtige Ukrainerin wahr?

Nikolenko: Als einzelne Person kann ich die Welt nicht 
verändern, auch wenn ich es gerne würde. Aber wenn wir 

jeden Tag sechs bis acht Menschen beraten, sind das 
sechs bis acht Menschen, denen wir ein bisschen weiter-
helfen konnten. Ihnen die nächsten Schritte in Ruhe  
erklären und ihnen die Berührungsängste mit deutschen 
Behörden nehmen, zum Beispiel. Manche kommen bei- 
nahe verzweifelt zu uns. Ich versuche dann, sie auch mental 
zu unterstützen.

Das klingt nach einer emotional fordernden 
Aufgabe …

Nikolenko: Natürlich fühlt man erst mal mit den Menschen. 
Abschalten ist deswegen ganz wichtig. Ich weiß, dass  
davon die Qualität meiner Arbeit abhängt. Wenn ich emp-
findlich oder gereizt bin, wirkt sich das negativ aus. Falls 
ich zwischen den Gesprächen ein paar Minuten Zeit habe, 
gehe ich kurz an die frische Luft. Das brauche ich. Nach 
Feierabend versuche ich, etwas Ruhiges zu machen. Ich 
stricke sehr gerne und lese viel, gehe in der Natur spa-
zieren oder tausche mich mit meinem Partner und meiner 
Familie, die noch in der Ukraine lebt, aus. 

Ilg: Ich gehe mittags auch immer raus und drehe meine 
Runde. Es ist gut, zwischendurch den Beratungsraum zu 
verlassen, vor allem nach einem schwierigen Gespräch. 
Kurz durchatmen und nachdenken helfen mir, Abstand zu 
gewinnen. Unabhängig von den Corona-Auflagen lüfte 
ich zwischen den Gesprächen häufig, damit sich das  
Belastende nach einer Beratung verflüchtigt. In meiner 
Freizeit bleibe ich durch Sport und Musik ausgeglichen.  
Es stimmt, was Frau Nikolenko sagt: Abschalten ist wich-
tig. Und man muss sich regelmäßig vor Augen führen,  
dass es in den Gesprächen nicht um die eigene Lebens-
geschichte geht, sondern um die von anderen Individuen. 

Frau Nikolenko, Sie sagten, Ihre Familie lebe 
noch in der Ukraine. Wie gehen Sie damit um?

Nikolenko: Manchmal ist es schwierig und ich mache mir 
Sorgen. Aber, wie ich schon sagte: Der Zusammenhalt in 
der Ukraine ist sehr eng. Die Familien und Freunde unter-
stützen einander. Und zum Glück gibt es viele digitale 

Sie möchten mehr über die Tandem-Beratung  

Ukraine-Geflüchteter im Jobcenter Coburg 

Land erfahren? Dann lesen Sie die Reportage 

auf sgb2.info.
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