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Die Kündigung als Chance
Eine unerwartete Kündigung ist meistens ein schwerer Schicksals-
schlag. Die Aussage «Eine Kündigung ist auch eine Chance» hat in ei-
ner solchen Situation einen bitteren Beigeschmack. Und trotzdem, das
Arbeits- und Erwerbsleben geht gezwungenermassen irgendwie weiter.

In wirtschaftlich angespannten Zeiten bau-
en Unternehmen oft Personal ab, um Kos-
ten einzusparen. Die damit verbundenen
Konsequenzen müssen die Betroffenen viel-
fach alleine tragen. Denn in den Genuss
von Outplacement-Programmen und Ab-
findungszahlungen kommen nur die we-
nigsten. Eine Laufbahnberatung oder ein
Coaching bietet Stellensuchenden deshalb
eine fundierte und professionelle Unter-
stützung.

Die Kündigung: ein Schicksalsschlag
Markus M., 48 Jahre alt, war zehn Jahre
lang in einem mittelgrossen Industriebe-
trieb als Verkaufsleiter tätig. Vor kurzem
schlug man ihn für eine Beförderung vor,
die seinen Wirkungsgrad erhöht hätte. Die-
se neue Herausforderung lehnte er jedoch
ab, da er sein Familienleben nicht noch
weiter strapazieren wollte. Drei Wochen
später eröffnete ihm der Geschäftsführer
ohne Vorankündigung, dass seine Dienste
nicht mehr gebraucht würden und er ab
sofort freigestellt sei. Wütend und ent-
täuscht wusste er zuerst nicht, was er tun
sollte.

Der Verlust der Tätigkeit lähmt
Schliesslich entschied er sich, eine Lauf-
bahnberatung beziehungsweise ein Coach-
ing in Anspruch zu nehmen. In den Bera-
tungsgesprächen schilderte er, wie schwie-
rig für ihn die jetzige Situation sei, denn
die verlorene Tätigkeit habe ihm viel be-
deutet. Zudem seien noch Geschäfte of-
fen, die er jetzt nicht mehr beenden kön-
ne. Seine Arbeitskollegen seien irritiert
und hätten sich von ihm distanziert. Zu-
dem bahnten sich zuhause Auseinander-
setzungen an, da seine Familie mit der
neuen Situation überfordert sei. Weil er
nicht mehr zur Arbeit gehen könne, füh-
le er sich leer. Seine Wut und Aggression,
aber auch seine Bedrücktheit und An-
triebslosigkeit hindere ihn daran, etwas
Konstruktives zu tun. Er habe sich schon
beworben, sei aber nicht zu Vorstellungs-
gesprächen eingeladen worden – wahr-
scheinlich weil er zu alt sei.

Eine neue Chance durch Coaching
Das Coaching von Markus M. umfasste im
Wesentlichen die folgenden Aspekte:

Situationsbeurteilung
Zunächst ging es darum, die Situation

von Markus M. differenziert zu erfassen,
zu analysieren und Schwerpunkte zu set-

zen. Auf diese Weise konnte er seine Wün-
sche und Anliegen in Form von Zielset-
zungen konkretisieren.

Selbstsicherheit
Markus M. fiel es schwer, sich im Ar-

beitsmarkt von der positiven Seite zu zei-
gen und überzeugend zu wirken, da er
sich schlecht fühlte, nicht mehr so richtig
an sich glaubte und niedergeschlagen war.
Ein erstes Ziel war somit, das Selbstwert-
gefühl von Markus M. wieder aufzubau-
en, indem er sich auf seine eigenen Stär-
ken und Fähigkeiten besann. Dabei spiel-
te eine bedeutende Rolle, sich die eigenen
Erfolgsgeschichten bewusst zu machen.
Ausserdem war es wichtig, die eigenen
Vorurteile wegen seines Alters zu relati-
vieren.

Tagesstruktur
Markus M. hatte am Anfang grosse

Mühe, seinen Tagesablauf zu strukturie-
ren. So beschäftigte er sich von früh bis
spät mit seiner Situation, was dazu führ-
te, dass sich seine Befindlichkeit weiter
verschlechterte. Deshalb war es nötig, für
ihn eine geregelte Tagesstruktur mit Ar-
beits- und Ruhezeiten einzurichten.

Arbeitszeugnis
Keine leichte Aufgabe war es für Mar-

kus M., ein Arbeitszeugnis einzufordern,
nachdem sich der ehemalige Arbeitgeber

zunächst weigerte, dieses sofort auszustel-
len. Das Coaching vermittelte ihm das nöti-
ge Know-how, um das Arbeitszeugnis zu
beurteilen. So konnte er die notwendigen
Korrekturen einfordern. 

Bewerbungsunterlagen
Markus M. musste seine Bewerbungs-

unterlagen neu überarbeiten. Wichtig war
vor allem, ein Qualifikationsprofil zu er-
stellen, da er sich für eine Kaderfunktion
bewerben wollte. Dementsprechend muss-
te er sich hervorheben – nicht nur, um sei-
ne Person, sondern auch um seine Fähig-
keiten zu präsentieren.

Existenzsicherung
Nicht zuletzt wurden auch finanzielle

und versicherungstechnische Fragen be-
sprochen, wobei das richtige Verhalten ge-
genüber der Arbeitslosenkasse im Vorder-
grund stand. 

Stellensuche
Schliesslich entwickelte Markus M. ver-

schiedene Strategien für die Stellensuche.
Zuerst konkretisierte er die eigenen Anfor-
derungen an eine neue Stelle. Dann be-
stimmte er Unternehmen, die in Frage ka-
men, und verschickte Spontanbewerbungen.

Netzwerk
Ein Vorteil für Markus M. war, dass er

sein persönliches Netzwerk nutzen konn-
te. So machte er bei ehemaligen Ge-
schäftspartnern, Freunden und anderen
Schlüsselpersonen gezielt bekannt, dass 
er eine neue berufliche Herausforderung
suchte.

Persönliches Auftreten
Zu guter Letzt trainierte Markus M.

sein Auftreten für ein erfolgreiches Vor-
stellungsgespräch. Hilfreich war für ihn,
sich auf mögliche heikle Fragen vorzube-
reiten, um diese überzeugend beantworten
zu können.

Im Verlauf des Beratungsprozesses begann
Markus M., sich sichtlich besser zu fühlen.
Sein Selbstvertrauen kehrte zurück und
damit auch seine Selbstsicherheit. So konn-
te er aktiver und bestimmter die anste-
henden Aufgaben angehen. 
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