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BWIL und
Medizin auch
ohne Abitur

Die Zahl der Studierenden ohne Abitur
oder Fachhochschulreife hat sich binnen
sechs Jahren zwischen 2010 und 2016
mehr als verdoppelt. Das geht aus Berech-
nungen des Centrums fiir Hochschulent-
wicklung (CHE) hervor, die diese kiirz-
lich in Giitersloh veroffentlichte. Dem-
nach studierten 2016 rund 57 000 Men-
schen an deutschen Hochschulen, ohne
zuvor an Schulen eine Zugangsberechti-
gung erworben zu haben. Das war ein Re-
kordwert. Im Jahr 2016 beendeten 7200
Menschen ohne Fachhochschulreife oder
Abitur ihr Studium erfolgreich, unter den
Studienanfingern betrug ihr Anteil 2,6
Prozent. ,Man muss sich nicht mehr fiir
nur einen Weg entscheiden“, erklirte
CHE-Geschiftsfiihrer Frank Ziegele. ,,Ge-
lernte Krankenpfleger oder Handwerks-
meisterinnen sind heute keine Exoten
mehraufdem Campus.“Denvom CHE er-
hobenen Daten zufolge war fast die Hilfte
der Menschen, die sich rein tiber ihren be-
ruflichen Werdegang fiir ein Studium qua-
lifizierten, dlter als 30 Jahre. Die Linke im
Bundestag forderte angesichts der Zahlen
bessere Angebote und mehr Unterstiit-
zung fiir Studenten ohne Abitur. In
Deutschland fehlten flexible Studienzei-
ten und Teilzeitstudiengédnge zur Weiter-
bildung. Etwa 8000 derrund 19 000 Studi-
enginge an deutschen Hochschulen las-
sen sich auch ohne Abi oder Fachabi bele-
gen, teilt das CHE mit.

Es gelten fiir das Studieren ohne Abi je
nach Bundesland und Hochschule unter-
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schiedliche Regeln. Ein paar Grundsitze
gibt es aber: Wer eine abgeschlossene Be-
rufsausbildung oder mehrere Jahre Jober-
fahrung hat, kann in einem dazu passen-
den Fach studieren - Kaufleute also etwa
BWL. Wer etwas studieren will, das mit
der Ausbildung nichts zu tun hat, braucht
in vielen Fillen den Meister oder ver-
gleichbare Abschliisse wie Techniker
und Fachwirt.

Sogar Ficher mit Zulassungsbeschrin-
kung, die also einen bestimmten Noten-
schnitt voraussetzen, lassen sich oft ohne
Abi studieren. Dafiir gibt es in vielen Bun-
deslindern Vorabquoten: Bevor die
Plitze verteilt werden, geht ein kleiner
Teil erst einmal an andere Personengrup-
pen. Und das konnen etwa Bewerber mit
Berufserfahrung sein. Auf diesem Weg ist
es sogar moglich, einen der vier Studien-
ginge mit zentraler Zulassungsbeschrin-
kung zu belegen - Medizin, Tiermedizin,
Zahnmedizin und Pharmazie. Manche
Hochschulen bieten spezielle Kurse fiir
Studenten ohne Abi an, um zum Beispiel
das Mathe-Wissen aus der Schule aufzu-
frischen. Und Berufserfahrung lisst sich
manchmal anrechnen, Pflichtpraktika
kénnen dann zum Beispiel wegfallen.

Auch ohne Abi gibt es Bafog - theore-
tisch zumindest. Wer auf diesem Weg Un-
terstiitzung fiir ein Bachelor-Studium ha-
ben will, darf aber nicht dlter als 30 sein,
beim Master liegt die Grenze bei 35. Fiir
Studierende, die aufgrund ihrer Berufser-
fahrung eine Hochschulzulassung bekom-
men, gibt es aber Ausnahmeregelungen.
Trotzdem bekommen Z#ltere Studierende
oft kein Baf6g, warnt das CHE - etwa weil
das Einkommen des Ehepartners ange-
rechnet wird. Studierende ohne Abi sind
dhnlich erfolgreich wie Kommilitonen
mit. Das zeigt eine Studie des Deutschen
Zentrums fiir Hochschul- und Wissen-
schaftsforschung (DZHW): Demnach
gleichen sich die Noten spitestens im
dritten Semester an, zum Examen gibt es
kaum noch Unterschiede. Die Abbruch-
quote ist unter den Studierenden ohne
Abi allerdings hoher - etwa, weil sie Stu-
dium, Familie und den Job nicht unter ei-
nen Hut bekommen. AFP/dpa
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Fuhrungskrifte sind
besonders vom Burnout
bedroht. Aber auch
andere Berufstitige tun
oft zu lange nichts
gegen Stress. Unsere
Autorinnen haben eine
Strategie erarbeitet, die

Abhilfe schafft

VonN Eva BRANDT UND
MiriaM FriTscH-KUMPEL

Was ist Stress? Ein Modewort? Eine Aus-
rede? Eine Entschuldigung? Man hat Ver-
stindnis, wenn Sie es aussprechenund da-
bei hilflos mit den Schultern zucken. Un-
willkiirlich verfillt Thr Gegeniiber in Be-
dauern oder Verwunderung: ,,Halten Sie
durch!“, mag er sagen, ,,es werden wieder
bessere Zeiten kommen.“ Das aber ist ein
Trugschluss und dieser Ratschlag kann
Ihr Scheitern sein. Zihlen Sie einmal
nach, wie oft Sie das Wort Stress ausspre-
chen, weil Sie Thre Aufgabennicht erledig-
ten, den Terminplan nicht erfiillten oder
ein Versprechen nicht einlosten. Wie oft
beruhigen Sie mit diesem Wort Ihr Gewis-
sen, wenn Familie und Freunde mal wie-
der zu kurz gekommen sind? Und wie oft
stellen Sie mit diesem Wort eine Selbstdi-
agnose, wenn der Nacken verspannt ist
oder das Herz fiir eine Sequenz von weni-
gen Sekunden aus dem Takt gerit?
»Stress!“, sagen Sie sich, ,ist normal in
komplexen Unternehmenswelten, das
muss man aushalten, denn dafiir wird man
bezahlt und geschitzt“. Und Sie rennen
weiter. Sie wollen in Bewegung bleiben.
Agilitit und Flexibilitit sind en vogue, al-
les andere wiirde Ihrer Karriere schaden.
Allerdings vergessen zunehmend mehr
Manager, dass Stress kein Modewort ist,
sondern ein Raubbau an Koérper und
Geist. Er bleibt nie an der Oberfliche, er
wirkt tief, dringt in jede Zelle ein, verin-
dert dort die biochemischen Vorginge. Er
stort die Hormon- und Nervensysteme,
frisst Energiereserven auf. Wenn Sie es
nicht verhindern, dannlegt er sich wie ein
Netz um die Gedanken, das Fithlen und
das Handeln. Dieses Schicksal teilen sich
weltweit Schafziichter mit Investment-
bankern, Hausfrauen mit Konzernmana-
gern. Selbst Schulkinder aller Nationen
sind nicht gefeit vor den Auswirkungen ei-
nes langanhaltenden, ungesunden Stres-
ses. Das macht ihn zu einem universellen
Thema. Lingst ist das Thema auch in der
Politik und in wissenschaftlichen Institu-
tionen angekommen. Wir sind dankbar,
dass ein jahrliches Reporting samt Zah-
lenwerk durch die Medien wandert, aber
mal Hand aufs Herz: Treten Sie auch nur
einen Schritt kiirzer,
wenn Sie Fakten ho-

ren wie: ,,Aufgrund Jeder dritte
stressbedingter Lei-

den verschob sich Manager

die Frithrentner- rast dem
grenze auf ... Jahre“

oder ,aufgrund von Burnout
stressbedingten psy- entgegen
chischen Erkrankun-

gen stiegen die Ar-
beitsunfihigkeitstage bundesweit auf ..
Millionen an? Wir vermuten, nein. Sie le-
sen die Zahlen, vergessen sie - und ma-
chen weiter wie bisher. Zahlen zeichnen
keine Bilder im Kopf, sie wecken keine
Gefiihle. Zwar sind Sie informiert, dass
wahrscheinlich jeder dritte Manager ei-
nem Burnout entgegenrast, aber doch
bleiben es Prognosen und damit eine
emotionslose Angelegenheit.

Was aber geschieht, wenn es Sie trifft?
Nicht den Konkurrenten, nicht den Kolle-
gen, sondern Sie personlich? Dann wird
diese Prognose fiir Sie zur hundertprozen-
tigen Wahrheit. Dann ist es unerheblich,
welche Tendenz Studien belegen, dann
spielt die Verlaufskurve gemessen an wis-
senschaftlichen Koordinaten keine Rolle
mehr. Wir haben in unseren Beratungen
und Kriseninterventionen erfahren: Mén-
nerwie Frauenbereuen nach einem stress-
bedingten Zusammenbruch zutiefst, dass
sie die frithen Signale zur Seite geschoben
haben mit einem ,,Weiter so. Mir wird
schon nichts passieren«. Gehetzt, gefor-
dert, verausgabungsbereit haben sie iiber
lange Strecken zu viel Druck ertragen. Bis
zur Erschopfung. Wir haben schon sehr
hiufigin Augen gesehen, die keine Zuver-
sicht mehr spiegelten. Unabhingig von
Zahlenwerken konnen wir sagen: Die
Symptome von Stress zwingen auch Sie in
die Knie. Ob entscheidungsfreudige Ma-
cher, detailverliebte Analytiker oder gesel-
lige Netzwerker: Jeder Personlichkeitstyp
verliert mit zunehmendem Stress seine
Stirken und empfindet dort, wo er einst
aufbliithte, nur noch Leere.

Stress hat viele Facetten und doch lduft
er immer nach einem gleichen Muster ab:
Aus dem kurzfristigen Anstieg des Norad-
renalin und des Adrenalin wird eine dau-
erhafte Cortisolflut. Anfangs versucht Ihr
Gehirn, diese Wellen mit einem Sonder-
schub Serotonin aufzuhalten, Thre Stim-
mung wieder auszugleichen. Ein innerer
Kampf der Botenstoffe tobt, um Ihr See-
lenleben zu retten. Die Muskeln spannen
sich. Fluchtbereit. Die Organe werden
verstarkt durchblutet. Leistungsbereit,

Weg vom Kamikaze-Stil

Uber das Limit hinaus. Nach einer Erschipfung sollte ein Manager lernen, ohne Gewissensbisse wieder durchzu starten und dem Leben die schénen Seiten abzu gewinnen. Nur sollte er

das nicht mehr im Kamikazestil tun, sondern unter einer klugen Abwdgung aus Einsatz und Wirkung. Dazu ist es nétig, die Perspektive zu dndern.

punktgenau wird Energie eingesetzt,
Druck erzeugt, Spannung erreicht. Was
immer an Ressourcen vorhanden ist, biin-
delt sich zu einem Drall nach vorne. Fiir
eine kurze Zeit kann dieser Drall Sie be-
fliigeln, dann verschieben Sie Thre Leis-
tungsgrenzen und Sie erleben ein Gliicks-
gefiihl. Sobald aber diese Momente keine
Perlen im Alltag mehr sind, sondern wie
eine Kette den Morgen mit der Nacht ver-
binden, wird Stress zu einer Gefahr.

Was folgt, ist oft der Zusammenbruch,
und was bleibt, ist immer die Reue mit
den Worten: ,,Ach, hitte ich doch ... die
Reiflleine gezogen.“ Diesen Satz horen
wir, wenn Menschen am Boden sind.
Wenn nichts mehr geht, weil der Lebens-
sinn verlorengegangen ist, weil die Ner-
ven zittern, weil sie nicht mehr fihig
sind, auch nur eine Buchseite zu lesen.
Zu diesem Zeitpunkt wissen weder Medi-
ziner noch Psychologen oder Stresscoa-
ches, ob es jemals gelingen wird, diesen
Menschen wieder in seine einstige Leis-
tungsfihigkeit zuriickzubringen. Oft
wird er niemals wieder der sein, der er
vorher war. Er wird nie wieder fiir seine
Aufgaben brennen konnen, nie wieder
diese Leichtigkeit in sich spiiren.

In einer digital-beschleunigten Welt
scheinen Menschen im Rausch der Infor-
mationenihren eigenen Rhythmus zu ver-
gessen. Sie versuchen, Vergangenheit, Ge-
genwart und Zukunft zu einem einzigen
Substrat zu verriihren, indem sie heute
nachholen, was sie gestern versiumten,
und das Morgen bereits gedanklich hinter
sich lassen. Nur: Der menschliche Orga-
nismus ist fiir diesen tiglichen Sprint
ohne Pause nicht gemacht. Seine Funktio-

nalitdt und seine Emotionalitit konnen
sich nur entfalten, wenn es einen Wechsel
aus Anspannung und Loslassen gibt. So
wie der Herzschlag aus Systole und Dias-
tole, aus Zusammenziehen und Erschlaf-
fen, besteht, so wie die Lunge sich mit Luft
fiillt und leert, weil Inspiration und Exspi-
ration im Einklang stehen, so brauchen
auch Sie die Ruhe zwischendurch.

Aber wie, mégen Sie sich nun fragen,
kann das gelingen? Sie ahnen es bereits:
durch Selbstfiirsorge. Denn Sie diirfen ge-
wiss sein, dass Thnen im Business nie-
mand auf die Schulter klopft und sagt:
,Gut gemacht. Sie haben sich einen Ur-
laub gegdnnt, immer die Pausen eingehal-
ten und zudem die Deadline fiir das Pro-
jekt verschoben.“ Niemand wird sich Ge-
danken dariiber machen, ob Ihr Brennen
fiir die Aufgaben nicht mit der Zeit zu ei-
nem Ausbrennen wird.

Das Erkennen von antrainierten Feh-
lern und Haltungen kann schmerzvoll
sein und ein Veridndern ebenso. Sie kon-
nen Thr persénliches Workout durchfiih-
ren. Dazu bieten wir Ihnen Ubungen
oder Fragen zur Reflexion an. Als wir die
Lotus-Strategie entwickelt haben, hatten
wir schon viele Schicksale gesehen. Wir
waren oft zutiefst betroffen, wenn Mana-
ger vor uns standen, die trotz kriftiger
Statur in sich zusammengefallen waren
wie ein Pflanze ohne Wasser. Dennoch
suchten wir in den Gesichtern nach Zu-
versicht. Wo gab es eine Spur, die uns ver-
riet, was diese Fithrungskraft einst an-
trieb? Wie war ihre Personlichkeit in gu-
ten Zeiten, die von Freude, Zufriedenheit
und Erfolg geprigt waren? Diese Spur zu
finden, das war fiir uns der Schliissel fiir

eine Begleitung, die sich nicht in langwie-
rigen Analysen verlieren sollte. Wir woll-
ten unseren Klienten vielmehr Empathie
entgegenbringen und ihre Gedanken auf
das richten, was sie wie einen geneti-
schen Stempel in sich trugen. Das waren
aus unserer Sicht die Charaktermerk-
male, die einzigartige Stirkenkombina-
tion, das individuelle Zeitgefiihl und der
Wertehorizont. Unsere Lotus-Strategie
ist mit dem Ziel entstanden, genau dort
anzusetzen, wo der Manager einst Befrie-
digung empfand. Nach der
Erste-Hilfe-MafRnahme sollte eine lang-
fristige Abwehr gegen Angst und Druck
etabliert werden. Unser Anliegen ist es
deshalb, dass ein Manager nach einer Er-
schopfung seinen Erfolg wieder lieben
lernt. Er sollte ohne Gewissensbisse wie-

der durchstarten
und dem Leben die
schonen Seiten abge- Welches
winnen. .
Nur sollte er das Ziel
nicht mehr im Kami- heschleunigt
kazestil tun, son-
dern unter einer klu- den Stress

gen Abwigung aus
Einsatz und Wir-
kung. Dazu ist es n6-
tig, die Perspektive zu dndern und in eine
Helikopterposition abzuheben, um sich
zu fragen: Bin ich in dem, was ich gerade
tue, bei mir oder lasse ich mich von ande-
ren instrumentalisieren? Kann es sein,
dass dieses Ziel, das ich gerade verfolge,
auf Dauer meinen Stress beschleunigt
und die alten Wunden wieder aufreif3t?
Die Lotus-Strategie soll die Selbstfiir-
sorge von Fiihrungskriften erh6hen und

auf Dauer?

TIPPS UND IDEEN

NICHT ALLES BEENDEN
Beginnen Sie bereits am Ende
eines Arbeitstages damit abzu-
schalten, indem Sie sich noch
am Arbeitsplatz fragen: Was
habe ich heute erledigt, welche
Punkte sind offen geblieben?
Seien Sie sich bewusst, dass
Sie nicht jede Arbeit am Tag zu
Ende bringen kdnnen.

TAGESPLANE MACHEN
Arbeiten Sie mit Tagesplanen
und setzen Sie Haken auf lhre
Erledigungsliste. Das gibt ein

ren Sie die Aufgaben flr den
nachsten Tag.

ABSCHLUSSRITUAL
Etablieren Sie ein Tagesab-
schlussritual, das Ihrer Psyche
signalisiert: Feierabend!

Das kann zum Beispiel das
Trinken einer Tasse Tee sein,
eine kurze AtemUbung oder
das Ordnen der Unterlagen

fur den nachsten Tag. Praktizie-
ren Sie dieses Ritual taglich,

tioniert werden kann.

AUF DEM HEIMWEG
Nehmen Sie auf dem Weg nach

Geflhl von Zufriedenheit. Notie-

damit Ihre Psyche darauf kondi-

Hause — ob im Auto, im Zug,
auf dem Rad oder zu Fuf’ — die
Umgebung ganz bewusst wahr.
Scharfen Sie Ihre Sinne: Was
sehen Sie, was horen Sie, was
riechen Sie? Um das Abschal-
ten auf dem Heimweg zu poin-
tieren, konnen Sie sich eine
Ecke, ein Haus, einen Baum
wahlen, an dem Sie sich selbst
versprechen: ,Ab diesem Punkt
denke ich nicht mehr an das
Business.*

GEDANKEN NOTIEREN

Wenn lhre Gedanken im Laufe
des Abends doch wieder zur Ar-
beit driften, dann schreiben Sie
diese Gedanken auf. Kurz no-
tiert bedeutet: aus dem Kopf
aufs Papier und dann verges-
sen! Das gilt auch fiir nachts.
Legen Sie sich vorsichtshalber
Stift und Papier neben Ihr Bett,
falls ein anderer Gedanke sich
in den Schlaf drangt.

GRUBELEIEN REDUZIEREN

Sollten Sie sich am Abend mit
arbeitsbezogenen Themen be-
fassen (mussen), so tun Sie

dies bitte mit einem zeitlichen
Abstand von mindestens zwei
Stunden, bevor Sie zu Bett ge-

Wie man seine Abschaltfihigkeit trainieren kann

hen. Das reduziert schlafsto-
rende Grilbeleien.

FUNF MINUTEN RUHE
Tauschen Sie sich gerne mit Ih-
rem Partner Uber den Tag aus,
aber tun Sie dies bitte nur fur
eine begrenzte Zeit. Vorsicht:
Erzahlen Sie noch spat am
Abend Uber die Arbeit, dann
nehmen Sie die Arbeit mit ins
Bett und hindern sich am Ein-
oder Durchschlafen. Sorgen
Sie zu Hause flr eine kurze
Zeit der Ruhe: Flnf Minuten
kein Fernsehen, kein Radio ho-
ren, kein Gesprach beginnen.
Auch lhre Familie halt sich da-
ran. Nehmen Sie sich bewusst
Ihre fUnf Minuten des Zuhause-
Ankommens.

AUSNAHMEN SIND MOGLICH
Arbeiten am Feierabend oder
am Wochenende — das darf
sein. Es sollte aber die Aus-
nahme und nicht die Regel
sein. Wenn Sie in lhrer Freizeit
arbeiten, begrenzen Sie diese
Zeit. Nehmen Sie sich im An-
schluss lhre Zeit fur Erholung,
um am Folgetag oder nach
dem Wochenende wieder leis-
tungsstark und fit zu sein.

MULTITASKING VERMEIDEN
Immer gilt: Vermeiden Sie
Multitasking. Versuchen Sie,
sich jeweils nur auf die Sache
zu konzentrieren, die Sie im
Moment erledigen wollen.
Menschen, die die Dinge nicht
gleichzeitig tun, sondern
hintereinander, sind zufriede-
ner und kénnen nach einer
erledigten Aufgabe besser
abschalten.

SCHONES GENIEREN

Wir sind es gewohnt, uns
dartber auszutauschen,
welche Belastung wir gerade
im Alltag erfahren, was uns
nervt, was uns anstrengt:
der tagliche Stau oder der
fordernde Chef. Erzahlen wir
davon, ernten wir oft verstand-
nisvolle Blicke und héren im
Anschluss vom Leid des
anderen. Wir mochten nun
mit Ihnen die Perspektive
wechseln und Sie dazu anre-
gen, einmal dartiber nachzu-
denken, welche schonen Mo-
mente Sie in Ihrem Arbeits-
alltag erlebt haben. Was hat
Sie zum Schmunzeln gebracht?
Was hat Sie positiv tUber-
rascht?
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die individuellen Bewertungskriterien zu-
gunsten der Gesundheit verschieben.
Dazu bieten wir eine Strategie an, die
Menschen ein ganzheitliches Gesund-
heitsprogramm bietet: Akzeptanz, Verin-
derung, Werte, Sinne, Netzwerk und L6-
sung.

Oft werden wir gefragt, ob unserer Stra-
tegie nur Fach- und Fithrungskrifte unter-
stlitzt. Natiirlich nicht! Zwar arbeiten wir
in unseren Seminaren und Coachings
meist mit Fach- und Fiithrungskriften. Je-
doch ist unser Programm fiir jeden geeig-
net, der sich gestresst, belastet und {iber-
fordert fithlt oder der schlichtweg aus
dem inneren Gleichgewicht geraten ist.
Die Werkzeuge sind universell, die Ergeb-
nisse individuell. Fach- und Fiihrungs-
krifte, Experten und Selbststindige sind
allerdings besonders gefihrdet auszu-
brennen.

Sie brennen exzessiv fiir ihre Aufga-
ben, haben einen hohen Anspruch an die
Qualitit ihrer Arbeit oder sie fiihlen sich
nicht wertgeschitzt, ihre Erwartungen
wurden enttduscht. Aus unserer Sicht ist
die Kombination aus lichterlohem Bren-
nen fiir die Aufgaben auf der einen und
enttduschten Erwartungen auf der ande-
ren Seite der hiufigste Grund fiir einen
Burnout im Management.

Es geht uns bei der Lotus-Strategie also
nicht darum, dass Sie Ihr Leben umkrem-
peln. Im Gegenteil. Sie sollen die einzel-
nen Lebens- und Wirkbereiche heilen
und erhalten. Sie sollen Ihre Stirken stir-
ken und Thre Lust und Neugierde jeden
Tag nach oben schrauben, aber bitte mit
dem richtigen Maf!

Lernen Sie Ihre inneren Stresstreiber
kennen, um sie kleinzuhalten und um
sich nicht zum Sklaven von hinderlichen
Glaubenssitzen und Verhaltensmustern
zu machen. Meiden Sie Situationen, die
Ihnen nicht guttun. Sobald Sie spiiren,
dass Ihre Sinne alarmiert sind, dass Sie
korperlich, mental oder emotional in ei-
ner heftigen Weise reagieren, beruhigen
Sie sich mit den Worten: ,,Es geht nicht
um Kampf oder Flucht. Es geht nicht um
Leben oder Tod. Ich kann ruhig bleiben.
Ich kann mich auf meine Kompetenz ver-
lassen.“ Und dann entscheiden Sie, ob
diese Situation fiir Sie schidlich ist. Ent-
scheiden Sie, ob Sie mit geradem Riicken
und Zuversicht diese Situation anneh-
men oder sie zu Ihrem Wohlbefinden ver-
dndern kdnnen.

Sorgen Sie fiir Inseln im Alltag. In unse-
rer digitalen Zeit werden Sie mit Informa-
tionen und Anforderungen nahezu iiber-
flutet. Nach acht Stunden Arbeitszeit
muss eine Entspannung von mindestens
zwei Stunden am Abend folgen. Mit Ent-
spannung meinen wir weder das Konsu-
mieren von TV-Sendungen noch das Pro-
blemgesprich mit Partner oder Kindern.
Wir meinen damit Sport, Lesen, Meditie-
ren, Musik horen, Spazierengehen,
Freunde treffen.

Der Text ist ein
Auszug aus dem Buch
,Stress? Du entschei-
dest, wie du lebst.
Das Trainingsbuch
nach der Lotus-
Strategie“ von Eva
Brandt und Miriam
Fritsch-Kiimpel,
Campus Verlag

Eva Brandt
Miriam Fritsch-Kimpel
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