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DIE KOLLEGE BESCHWINGT



CHINESISCHE JIAOZI

Fiir den ersten Versuch, Teigtaschen ZUBEREITUNG

selbst herzustellen, empfiehlt Food-
blogger und Asienexperte Stefan
Leistner von Asiastreetfood die
Zubereitung von Jiaozi. Der diinne
Teig sei leicht form- und fillbar. Der
Blogger bereitet die chinesischen

Ste gelien als die ilfesten

Foto: asiastreetfood.com/dpa

Tei Wschm Chinas
um/ haém andere | dnder

Asiens inspivier.

Ca. 4 Portionen

ZUTATEN

Fiir den Teig:
200 g Weizenmehl
120 ml Wasser
1/2 TL Salz

Fiir die Fiillung:

250 g Schweinehackfleisch
100 g Pak Chot

2 Frithlingszwiebeln

3 Shiitake-Pilze

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
1 Knoblauchzehe

1 EL helle Sojasofie

1 TL dunkle Sojasofle

1 TL Sesamol

1 EL Shaoxing Reiswein

1 TL Maisstirke

1 Ei

Salz und Pfeffer

Fiir den Dip:
2 EL Sojasofle
1 EL Reisessig
1/2 TL Chili-Ol

Zuerst Mehl, Wasser und Salz zu einem glatten Teig verkneten, 1 Stunde
ruhen lassen. Fiir die Fillung Gemiise fein hacken, Flissigkeit ausdrii-
cken, mit Hackfleisch, Ei, Gewiirzen und Wiirzsoffen vermischen. Den
Teig diinn ausrollen, Kreise ausstechen, fiillen und verschliefen. Die
Teigtaschen in einer Pfanne in Ol goldbraun braten, etwas Wasser zuge-
ben, zudecken und etwa 5 Minuten garen. Den Dip anriihren und zu
Pdckchen folgendermoﬁen zZu: den Jiaozi servieren.

(dpa)



Ganz oben,
mit Ausblick

,work:life OBERPFALZ" besucht mit Markus Frauendorfer in dieser Ausgabe
einen Mittelstindler. Jemanden, der fiir das Riickgrat unserer Volkswirtschaft
steht. Frauendorfer ist Einzelhdndler und Stratege, Familienunternehmer und
Familienvater. Er nimmt die Verantwortung wahr, die ihm als Chef von gut
100 Mitarbeitern zuteilwird, engagiert sich bei der IHK ehrenamtlich fir die
hiesige Wirtschaft.

Solche Menschen wie ithn braucht das Land. Menschen, die anpacken, sich
der Region und den Menschen verbunden fiihlen, die ihnen nahe stehen. Was
treibt jemanden wie Markus Frauendorfer an? Gab es fiir ihn in seiner Jugend
alternative Lebenskonzepte? War sein Weg vorgezeichnet? Antworten kdonnen
die wenigen Zeilen, die wir in ,,work:life OBERPFALZ" zur Verfligung haben,
nicht liefern, eher ein Gefiihl, einen Eindruck von einem Menschen, der ins
Chefsein quasi hineingeboren wurde, diese Aufgabe aber mit seiner ganzen
Kraft wahrnehmen und zugleich auch seinem Umfeld gerecht werden méchte.

Das hat etwas mit Gemeinsinn zu tun. Gemeinsinn ist auch dem Osterreichi-
schen Okonomen und Aktivisten Christian Felber zu eigen. Felber ist ,,Erfin-
der” der Gemeinwohlékonomie, die den Menschen und dessen Wohlergehen
zum Ziel und nicht zum Subjekt unserer wirtschaftlichen Aktivititen machen
mochte. Felber referierte im Sommer in Amberg auf einem internationalen
Symposium, das von der OTH organisiert worden war. Im Zuge dieser Veran-
staltung konnte sich ,work:life OBERPFALZ® mit dem international wahrge-
nommen Vordenker austauschen.

Was verbindet solche Menschen wie Felber und Frauendorfer? Frauendorfer
sieht sich regional in der Verantwortung, Felber wohl global. Doch beide wol-
len im Grunde das Gleiche: anderen Menschen Bedingungen schaffen, die es

thnen erméglichen, sich zu entwickeln.

Ihr Team von
,work:life OBERPFALZ*
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Markus Frauendorfer,
Chef eines Amberger Mébelhauses

S



Foto: Sara Neidhardt
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,Der Einzelhandel

hat weiter Zukunft” c—

M Reiner Wittmann

Die Geschichte des Amberger
Geschaftsmannes Markus
Frauendorfer ist eine lber
Tradition, Verantwortung und
Zugehorigkeitsgefiihl. Sie gibt eine
Vorstellung davon, warum Fami-
lienunternehmen im deutschen
Mittelstand so wichtig sind.

ie Familie Frauendorfer ist in Amberg

ein Begriff, ihr Mobelgeschift gleich

hinter dem Bahnhof seit vielen Jahr-
zehnten eine Institution. Markus Frauendorfer
ist - zusammen mit seiner Schwester Andrea
- der Chef dieses Traditionsunternehmens. Ob-
wohl, Chef, das hort er vermutlich gar nicht so
gerne. Er sieht sich eher als jemand, bei dem die
Fiden zusammenlaufen, der das Wissen und die
Fahigkeiten seiner Mitarbeiter koordiniert. Deren
Knowhow und Motivation sei entscheidend fiir
alle: ,,Jeder einzelne ist ein Fachmann auf seinem
Gebiet. Die Mitarbeiter haben die Erfahrung, die
es braucht, sie kennen die Details, um die man
wissen muss.” Das miisse jeder Geschiftsfiihrer,
jede Fiihrungskraft verstehen. ,Nur gemeinsam
ist man stark®.

Auf der nur wenigen Menschen zuginglichen
Dachterrasse des Mdbelhauses kommt er schnell
auf solche Themen zu sprechen. Die ,work:life
OBERPFALZ“Besucher gelangen durch die ehe-
malige Wohnung seiner verstorbenen Mutter, die
heute zu Biiros umfunktioniert wurde, ins Freie.
Die Sonne scheint an diesem herrlichen Sommer-
tag. Irgendwie, so hat man den Eindruck, sind
diese lichtdurchfluteten Riume und die Terrasse
ein Besinnungsort fiir Frauendorfer, ein Platz,

der fiir eine Zisur steht. Als Teenie und junger
Mann war dies hier auch fiir ihn ein Zuhause ...

Handel mit schonen Dingen

Uberraschend viele Kunden fiir einen Vormittag
mitten unter der Woche, kommt es einem in den
Sinn, als Frauendorfer weiter durchs Haus fiihrt.
»Einzelhandel ist nicht gleich Einzelhandel. In
manchen Branchen wird nur verteilt. Wir be-
schiftigten uns hier aber mit schénen Dingen.
Und wenn Kunden nach der Anlieferung ihrer
Mébel bei uns anrufen und sich bedanken, dann
sind das schon echte Gliicksmomente®, erzihlt er
beim Spurt durch schier endlose Verkaufsraume.

Und: ,,Der stationire Einzelhandel hat weiter-
hin Zukunft®, gibt sich Frauendorfer iiberzeugt
und wirbt fiir sein Metier als Karriereoption fiir
junge Menschen. ,Natiirlich ist das branchenab-
hingig®, schrinkt er ein. ,,Es gibt aber Produkte,
die wollen die Kunden einfach in Augenschein
nehmen. Keiner kauft sich fiir ein paar Tausend
Euro ein Sofa, ohne darauf gesessen zu haben.®

Auch fiir seine Kinder wire es eine attraktive
Option, in die Fuflstapfen des Vaters zu treten -
sollten sie das wollen: ,Momentan studieren alle
drei noch. Sie sollen frei entscheiden, welchen
beruflichen Weg sie einschlagen. Allerdings hat
man sich in der Familie schon vor einiger Zeit
auf ,Begleittage” verstindigt, an denen Andreas,
Konstanze und Theresa im Betrieb mitarbeiten,
um mit den Abliufen vertraut zu werden: ,Sie
wissen um die Charakteristika der Branche und
kennen die Zahlen.

Anzug, weifles Hemd, hoflich und zugewandt:
Markus Frauendorfer ist ein Mensch, der auf



,Wenn es Probleme
gibt, muss man die
identifizieren und
ansprechen, um sie
losen zu konnen.”

Markus Frauendorfer, Gremiumsvor-
sitzender der IHK Amberg-Sulzbach

work:lile JOBERPFALZ

Links oben:
Die Wurzeln des Unternehmens liegen in der Mébelschreinerei, ein

Handwerk, das auch Markus Frauendorfer erlernt hat.

Links unten:

Zugewandte Personlichkeit: Markus Frauendorfer liebt den Kontakt
zu Menschen. Das zeigt sich im Gesprach und ist in seinen Augen
Voraussetzung fir personlichen Erfolg im Einzelhandel.

Rechts oben:
Chef und Mitarbeiter beraten Kunden bei der Klichenplanung.



work:lile JOBERPFALZ

gute Umgangsformen Wert legt. Der Fotografin
hilt er die Tiir auf, er trigt die Kameratasche. Ein
Gentleman. Er kann aber auch anpacken.

Nach dem Abitur, Anfang der 8oerJahre, macht
er eine Lehre als Schreiner. Er will das Geschift
von der Pike auf erlernen, schliefflich hatte das
Unternehmen in diesem Handwerk seine Wur-
zeln (und betreibt noch heute eine hauseigene
Mobelschreinerei).

Es kommt auf den Menschen an

Nach der handwerklichen Ausbildung studiert
er Betriebswirtschaftslehre, erst in Regensburg,
dann an der Uni in Mannheim. Er spielt mit
dem Gedanken, zunichst in die Unternehmens-
beratung zu gehen, aber ,ich habe gesehen, dass
die mit Menschen umgehen wie mit Nummern.
Das wollte ich nicht. Ich wollte in einem Unter-
nehmen arbeiten, in dem Menschen Menschen
sind.“ Also folgen nach dem Studium ein Jahr
lang Abstecher in andere Mébelhiuser, ,um un-
terschiedliche Perspektiven und unternehmeri-
sche Herangehensweisen kennenzulernen.

Nach dem frithen Tod seines Vaters in den
70erJahren hatte die
Frauendorfer die Fiihrung der Geschifte iiber-

Mutter von Markus

nommen. Sie fiihrt ihn und seine Schwester nach
und nach an die Rolle als Leiter eines Unterneh-
mens mit heute rund 100 Mitarbeitern heran. Er
wird Geschaftsfithrer, Anfang der Nuller-Jahre
Gesellschafter.

Probleme benennen

Wenn Frauendorfer heute von seiner vor zehn
Jahren ebenfalls verstorbenen Mutter, der ,Seni-
or-Chefin®, spricht, so ist das eine Mischung aus
Achtung vor deren Lebenswerk und dem frithen
Bekenntnis, die Dinge anders machen zu wollen
als sie, die als Chefin fest das Zepter in der Hand
hielt. ,,Ich habe viel von meiner Mutter iiber das
Unternehmen gelernt, woftir ich dankbar bin,
vieles iibernommen. Was ich nicht ibernommen
habe, war der Fiihrungsstil. Mein Credo ist Fiih-

rung auf Augenhohe. Zuh6ren. Mir ist wichtig,
dass ein Mitarbeiter offen auf mich zugeht, wenn
er ein Problem hat. Gerne auch in privaten Ange-
legenheiten. Man muss den Menschen ganzheit-
lich sehen.”

Dazu gehért in Frauendorfers Augen eine Feh-
lerkultur, die konstruktive Kritik zulisst. Auch
am Chef, an Vorgesetzten. Dieser offene Umgang
ist Markus Frauendorfer nicht nur im Betrieb
ein Anliegen, sondern auch in der Gesellschaft.
~Wenn es Probleme gibt, muss man die identifi-
zieren und ansprechen, um sie 16sen zu kénnen.®
Mit dieser Uberzeugung geht er an seine Aufga-
be als Gremiumsvorsitzender der Industrie- und
Handelskammer fiir die Region Amberg-Sulzbach
heran. Ehrenamtlich artikuliert er hier als gewihl-
ter Reprisentant der Mitgliedsbetriebe die Inte-
ressen der lokalen Wirtschaft - und damit der
Menschen, die in diesen Betrieben arbeiten.

,Zutiefst dankbar”

Bleibt da nicht das Private, die Familie, auf der
Strecke? ,Ich empfinde das nicht so. Fiir mich
gehort es immer dazu, Familie, Geschift und
mein gesellschaftliches Engagement zusammen
zu denken. Ohne das Verstindnis meiner Familie,
den Riickhalt meiner Frau, wire das aber nicht
moglich. Fiir dieses gegenseitige Verstehen bin ich

zutiefst dankbar.”

Gerne steigt Markus
Frauendorfer auf
das Mountainbike
(hier mit einem
Bekannten). ,Bewe-
gung ist wichtig*,
sagt er. Friher
betrieb er Sport

auf hohem Niveau,
zum Beispiel beim

alpinen Klettern.




Berufliche

Veranderung

wagen

Muss immer alles klar sein,
bevor man den Job wechselt
oder eine neue Karriere-Rich-
tung einschldgt? Wie realisti-
sche Zwischenschritte und die
eigenen Fdhigkeiten den Weg
erleichtern konnen.

Der Wunsch nach beruflicher Verinderung
ist bei vielen grof. Doch den Schritt in eine
neue Richtung zu wagen, fillt hiufig schwer.
Am besten soll vorab der perfekte Plan ste-
hen, mégliche Unsicherheiten so gut wie
ausgeschlossen sein. Und weil das nicht re-
alistisch ist, verharren wir an Ort und Stelle.
Dieses Sicherheitsbediirfnis i1st menschlich®,

sagt Stefanie Bickert, Karriereexpertin bei ei-
nem groflen Stellenportal. Je wichtiger eine
Entscheidung erscheint, desto stirker wachse
der Wunsch, alle Risiken abzuwigen - und
damit auch die Angst, etwas falsch zu ma-
chen. Sie gibt Tipps, wie man berufliche Ver-
inderungen angeht, auch wenn man noch
nicht alle Antworten hat.

Neues im Kleinen

Eine neue Richtung lasse sich ,auch im
Kleinen testen®, so Bickert. Zum Beispiel in
einem Nebenprojekt, im Ehrenamt oder so-
gar innerhalb der aktuellen Titigkeit durch
Mitarbeit in einem angrenzenden Bereich.
So lasst sich schon mal austesten: Machen

Aufgabengebiet:

Produktionsanlagen

Aufgabengebiet:

Produktionsschritten

Aufgabengebiet:

(Stelle auf Stunden-Basis)

¥ Maschinenbediener (m/w/d)

- Einstellen/bedienen/besticken von
- Wartungs- und Pflegearbeiten an Produktionsanlagen

- Durchfiihrung von Quilitétsprifungen (Werkerselbstprifung)
- Effahrung im Bereich Glas winschenswert

W Produktionshelfer/-mitarbeiter (m/w/d)

- Handling von Glas und Spiegeln zwischen den

- Durchfiihrung von Qualitétsprifungen (Werkerselbstprifung)
- Erfahrung im Bereich Glas winschenswert

W Reinigungskraft (m/w/d)

- Reinigung von Buro- und Geschdftsrumlichkeiten
- Reinigung von Sanitér- und SozialrGumen
Arbeitszeit nach Absprache flexibel einteilbar

€Co

{0 LECO Glas-, Spiegel- und Kunststoff-Technik GmbH

@ Am Schallerhammer 10-12, 92539 Schénsee
0 +49(0)9674 /92 44 40

> info@leco-glas.de

2 Nicole Ried], nicole.riedI@leco-glas.de

Tel. 09674 / 9244412, Fax 09674 / 92444-29

www.leco-glas.de

mich die neuen Aufgaben neugierig oder

l6sen sie in Teilen schon Widerstand aus?
wJede Erfahrung liefert auf diese Weise neue
Informationen und verringert Unsicherheit®,

so die Karriereexpertin.

Keine Entweder-oder-Fragen

beruflichen Entschei-
dungen steckenbleiben, ,weil sie sich eine
Schwarz-Weif3-Frage
Bickert. ,,Soll ich etwas verindern, ja oder

Viele wiirden bei

stellen”, so Stefanie
nein?® Das erzeuge aber schnell das Gefiihl,
es gebe nur eine richtige Losung. Bickert rit
stattdessen, mit ,Wie“-Fragen zu arbeiten.
Etwa: Wie konnte ein nichster realistischer
Schritt aussehen? Karrierewege wiirden heu-
te selten linear verlaufen. ,Viele berufliche
Wendepunkte ergeben sich eher tiber Zwi-
schenschritte und nicht durch einen groffen
Sprung®, ermutigt die Karriereexpertin.

Oft seien es vor allem ,,diffuse Erwartungen
und Befiirchtungen®, die uns blockieren, so
Bickert. Sie empfiehlt deshalb, Gespriche
mit Menschen aus dem gewiinschten Ar-
beitsfeld zu fithren, um einen realistischen
Einblick zu gewinnen. Solche Informationen
kénnen dabei helfen, die eigenen Gedanken
im Entscheidungsprozess zu sortieren und
zu priorisieren. Im besten Fall erkennen wir,
dass die Hiirden fiir einen beruflichen Wech-
sel kleiner sind als gedacht.

Wer {iber berufliche Verinderungen nach-
denkt, sollte sich tiberlegen, was einen un-
abhingig von der fachlichen Qualifikation
erfolgreich macht. ,,Nicht nur der bisherige
Titel zdhlt bei beruflichen Verinderungen,
sondern vor allem auch die erlernten Soft
Skills“, so Stefanie Bickert. In vielen Rol-
len seien zum Beispiel Teamfihigkeit oder
Kommunikations- und Problemlésungskom-
petenzen gefragt. Wer die eigenen Stirken
kennt und benennen kann, erleichtere sich
den nichsten Schritt - auch wenn nicht alles

planbar ist. (dpa)

© laddawan - stock.adobe.com



ANZEIGE

EINSTEIGEN,

BITTE

Damit die gemeinsame
Fahrt mit Innen und der
Landerbahn beginnen kann

Die Landerbahn sucht gute Mitarbeiter.
Momentan zum Beispiel fur die Standorte
Schwandorf und Regensburg als Fahr-
gastbetreuer (m/w/d) der Oberpfalzbahn
oder als Zugbegleiter mit bahnbetriebli-
chen Aufgaben (m/w/d) im alex-Verkehr.

GUTES GELD VON ANFANG AN

Gerne arbeiten wir mit Menschen, die
schon mitten im Leben stehen: Interes-
sant sind diese Stellenangebote gerade
fur Quereinsteiger, die dank eines fun-
dierten sechsmonatigen Qualifizierungs-
programms unter anderem an der unter-
nehmenseigenen Eisenbahnschule alle
Fahigkeiten und Fertigkeiten erlangen,
die sie in einem abwechslungsreichen
Berufsalltag benétigen. Und das allerbes-

Fotos: Die Landerbahn

te daran: einen festen Arbeitsvertrag und
gutes Geld gibt es von Anfang an. Damit
Sie entspannt ... einsteigen kénnen. Dazu
kommen Mitarbeiterrabatte, Freifahrten
und bis zu 42 Tage Urlaub.

Als Mitarbeiter (m/w/d) der Landerbahn
sind Sie Teil einer Gemeinschaft von tber
1000 Kolleginnen und Kollegen. Die Lan-
derbahn hat ihre Wurzeln und ihren Sitz
in Viechtach, wo sie schon 1889 gegriin-
det wurde. Unterwegs ist sie in Deutsch-
land, Tschechien und Polen. Noch etwas,
was wichtig fur Sie ist: Wahrend andere
Branchen und Unternehmen schrumpfen,
wachst die Landerbahn. Rund 17 Millio-
nen Menschen sind im vergangenen Jahr
mit der Landerbahn gereist, das Stre-
ckennetz wird ausgebaut.

ko
STEIGEN SIE EIN!
WIR FREUEN UNS AUF SIE.

= pielinderbahn

e I

DAS BRINGEN SIE MIT

Das gibt lhnen Sicherheit und Entwick-
lungsméglichkeiten. Und deshalb braucht
die Landerbahn Menschen wie Sie. Als
Fahrgastbetreuer bzw.  Zugbegleiter
(m/w/d) lieben Sie den Kontakt zu unse-
ren Kunden. Sie beraten und helfen gerne.
Sie sind bereit, flexibel zu arbeiten, auch
an Wochenenden sowie in den Abend-
und Nachtstunden, schéatzen zugleich die
Vorteile, die das bringen kann. Sie sind
serviceorientiert, verantwortungsbewusst
und haben einen eigenen PKW, mit dem
Sie zuverlassig lhren Einsatzort erreichen
kénnen.

Ubrigens, ob Zugbegleitung, Kundenbe-
treuung, Triebfahrzeugfihrung, Werkstat-
ten oder Verwaltung - als wachsendes
Unternehmen bieten wir vielféltige Karri-
erechancen in allen unseren Arbeitsberei-
chen. Alter, Herkunft, Geschlecht spielen
dabei keine Rolle. Und natirlich gibt es
neben dem Direkteinstieg auch Mdéglich-
keiten fur unterschiedliche Qualifizie-
rungsprogramme und klassische Berufs-
ausbildungen.

Alle, die nach einer Chance suchen, sich
beruflich neu zu orientieren, die auf eine
gut bezahlte und krisensichere Anstel-
lung Wert legen, sowie Interesse daran

haben, die Mobilititswende
[=]#=2[x]
= .
&

in Deutschland zu begleiten,
finden geeignete Informati-
onen auf unserer Webseite:
WWW.ZUGSAMMEN.DE/DEIN-EINSTIEG



Foto: Lea Zirkelbach

Der Bass vibriert durch
W den Raum. Aus den Boxen

III"-‘II__J drohnt Musik, wihrend
| Lilly ,,Lilo“ Wenzel mit-
‘% ten im Studio steht und

den Refrain abwartet.

Sobald dieser einsetzt,

verindert sich 1ihr Aus-

druck. Sie taucht in einen Zustand

ein, den sie selbst als ihr ,Alter

Ego® beschreibt. Wenn sie tanzt,

spurt man, wie sie den gesamten
Raum ausfiillt.

Hip-Hop ist auf Soci-
al Media prasenter
denn je. Warum be-
geistert die Szene
Generationen?
»Hip-Hop ist stindig in
Bewegung. Was in den
frithen ~ 2000er-Jahren
populdr gewesen ist,
unterscheidet  sich
deutlich von heu-
tigen Trends.

B Lea Zirkelbach

Trotzdem ist die Kultur lebendig, vielsei-
tig und begeistert immer noch Menschen
verschiedener Generationen. Social Media
macht den Sport greifbarer und erfahrbarer
und so kann jeder, der méchte, erst einmal
im Wohnzimmer starten und sich ausprobie-
ren, ohne gleich im Rampenlicht bei einer
Dance Class zu stehen.”

Wie wichtig ist es, die Ge-
schichte und die kulturellen
Wurzeln zu verstehen?

Dass Hip-Hop mehr als reine Bewegungs-
muster ist, wird schnell deutlich. ,,Um Hip-
Hop wirklich tanzen zu kénnen, muss man
sich definitiv mit den Urspriingen beschifti-
gen. Die Geschichte ist eng mit Street Dance,
gesellschaftlichen Entwicklungen wie Gang-
Rivalititen und der afroamerikanischen Kul-
tur verbunden. Wer tiefer eintauchen will,
sollte sich informieren und mit den Wurzeln
der Bewegung und auch der Musik ausein-
andersetzen.”

Wie hilft Tanzen dabei, abzu-
schalten und den Kopf freizu-
bekommen?

Es sei Leidenschaft, Gemeinschaft und
gleichzeitig ein Weg, Gefiihle zu verarbei-
ten. ,,Hip-Hop ist wie Therapie®, beschreibt



sie. Sie konne Emotionen ausleben - Freu-
de, Trauer, Unsicherheit - kénne sich selbst
besser kennenlernen und den Alltag hinter
sich lassen. Bereits als Kind tanzte Lilo viel
und gerne, insbesondere gemeinsam mit ih-
rer Mutter, spiter dann fiir einige Zeit Jazz
Dance. Zum Hip-Hop kam sie erst zufillig
durch eine Freundin, die sie an den Hip-Hop
und die Community, in der sie bis heute zu
Hause ist, heranfiihrte.

Auf welche Hiirden stof}en
Anfanger am hdufigsten?

Lilo erinnert sich an ihre ersten Classes:
»Man schimt sich, neue Bewegungen auszu-
probieren, die nichts mit dem Alltag zu tun
haben. Auflerdem vergleicht man sich stin-
dig mit anderen. Erst mit der Zeit wichst das
Selbstvertrauen und man findet durch die-
sen Ausdruck einen neuen Zugang zu sich
selbst.” Auf die oft gestellte Frage, was wich-
tiger sei - Taktgefiihl, Technik oder Spaf§ -,
hat sie eine differenzierte Antwort: ,,Kommt
darauf an, was das Tanzen fiir dich ist. Als
Hobby? Dann hab Spafl dran. Tanzen kann
auch bedeuten, im Auto einen guten Song zu
héren und dazu zu viben.“ Wer professionell
arbeiten wolle, miisse selbstverstindlich Zeit
in Technik und Training investieren.

Wie findet man seinen eigenen
Stil oder sogar seinen ,Signa-
ture Move“?

Rund ein Jahr habe es gedauert, bis bei ihr
der beriihmte ,,Klick“-Moment kam. ,,Ab da
habe ich die Bewegungen und die Musik ver-
standen.” Der sogenannte ,,Signature Move®
sei etwas sehr Individuelles. Manche finden
ihn schnell, andere brauchen Jahre. Lilo
selbst befinde sich immer noch im Entwick-
lungsprozess. ,,Er ist bis heute nicht zu 100
Prozent da“, verrit sie. ,Je mehr man aber
loslisst und sich traut, verletzlich zu sein,
desto stirker kommt die eigene Persénlich-
keit im Tanz zum Vorschein und irgendwann
kommt der Moment, in dem bestimmte Mo-

ves einen auszeichnen.

Wie anspruchsvoll ist Hip-Hop
aus sportlicher Sicht?

Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft spielten
eine wichtige Rolle. Deshalb erginzt sie ihr
Training regelmifig durch Kraftsport. Nur so
kénnten viele Bewegungen sicher und sauber
ausgefiihrt werden. Zusitzlich trainiert sie in

work:lile JOBERPFALZ

einem Tanzkollektiv, das an Wettbewerben
teilnimmt und auf groffen Biihnen performt.
Dort gehoren intensive Trainingseinheiten
und sogenannte Power Sessions zum Alltag.
»Tanzen ist kein Sport, hore sie dennoch im-
mer wieder. Dabei wiirden Tdnzer aufgrund
der korperlichen Anforderungen lingst als
Athleten eingestuft. Neben den korperlichen
Vorteilen habe sich auch ihr Selbstvertrau-
en verindert. Das Tanzen habe ihr geholfen,
neue Seiten an sich zu entdecken, ihr ,,Alter
Ego“ kennenzulernen und manchmal sogar
das innere Kind wiederzufinden.

Welche Vorurteile begegnen
dir rund um Hip-Hop immer
wieder?
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»Hip-Hop ist angeblich ,ghetto®™, erzahlt
Lilo. Das habe nicht nur wegen der Songtex-
te, sondern auch oft mit dem Kleidungsstil
zu tun. Sie selbst setzt beim Training eher
auf locker sitzende Klamotten, eine Anleh-
nung an den ,Vibe“ von Hip-Hop und den
Lifestyle. Jede Tanzkultur habe seine eigene
Asthetik, die die Bewegungen unterstiitze.
Ebenso ihr Wunsch, ihr Hobby zum Beruf
zu machen, wird nicht immer ernst genom-
men. Sie mochte das Tanzen professionell
betreiben und unterrichtet bereits heute Fe-
male-Hip-Hop-Kurse in einer Weidener Tanz-
schule, die auflerdem verschiedene Tanzstile
wie Breakdance, Heels, und K-Pop anbietet.
Der Unterschied zum klassischen Hip-Hop?
Charakteristische Elemente werden durch ei-

nen ,female touch® erginzt, wie sie erklirt.

Welche Rolle spielt die
Gemeinschaft in der Hip-Hop-
Kultur?

»,Die Community ist entscheidend®, sagt
sie. Wie stark dieses Gemeinschaftsgefiihl
sein kann, habe sie erst kiirzlich bei einem
Tanzcamp erlebt. Dort sei die besondere
Atmosphire der Hip-Hop-Szene deutlich
splirbar gewesen: ,Menschen motivieren ei-
nander und schaffen einen Raum, in dem
niemand bewertet wird, man kann einfach
man selbst sein. Das ist die Basis von Hip-
Hop.“ Mit anderen zu tanzen, die genauso
gerne ihren Korper erforschen und heraus-
finden mdochten, was alles moglich ist, mache
einfach Spafl. ,Man vibet zusammen, lernt
voneinander und unterstiitzt sich gegenseitig.
Es geht nicht um Leistungsdruck, sondern
darum, Leidenschaft zu teilen und gemein-
sam Freude am Tanzen zu haben. Besonders
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inspirierend ist es, von international bekann-
ten Kiinstlern zu lernen, die bereits mit Stars
auf den groflen Biithnen der Welt aufgetreten
sind, und etwas von diesem Spirit in die ei-
gene Class mitzunehmen.“

Was kann Hip-Hop vermitteln,
das tliber die Bewegung hin-
ausgeht?

»Beim Tanzen kénnen Menschen zeigen, wer
sie sind oder wer sie sein mdchten. Sie kon-
nen Gefiihle ausdriicken, in andere Rollen
schliipfen oder neue Facetten ihrer Person-
lichkeit entdecken. Auch Lilos eigene Cho-
reografien entstehen aus diesem Gedanken
heraus. Meist beginnt alles mit einem Lied.
Gefillt ihr die Musik, sammelt sie Inspirati-
onen, probiert Bewegungen aus und entwi-
ckelt die Ideen zu Hause im Wohnzimmer
weiter. Fiir sie gehort zum Lehren jedoch
weit mehr als das Vermitteln von Schritten.
Eine gute Tanzlehrerin miisse Menschen zu-
sammenbringen, unterschiedliche Charakte-
re fordern, auf individuelle Bedirfnisse ein-
gehen und ein Umfeld schaffen, in dem aus

,E’FANZEN KONNEN

MENSCHEN ZEIGEN, WER
SIE SIND ODER WER SIE
SEIN MOCHTEN.

Fremden Freunde werden. Gerade der Spagat
zwischen Schiilerin und Lehrerin mache den
Reiz aus.

Welchen Rat wiirdest du Men-
schen geben, die anfangen
wollen zu tanzen?

Einfach machen! Das ist in vielen Lebensla-
gen so. Man sollte sich immer fragen, was im
schlimmsten Fall passieren kann, méglicher-
weise, dass man sich am Anfang schwertut,
einer Choreo zu folgen oder in den Flow
eines Liedes reinzukommen, aber das muss
jeder iiben.“ Man braucht mehr Unterstiit-
zung bei der Schrittfolge? ,,Kein Problem®.

Fir Lilo steht fest: Hip-Hop 1st weit mehr als
ein Tanzstil. Es ist Ausdruck, Gemeinschaft
und ein Weg, immer wieder neue Seiten an
sich selbst zu entdecken.

© Mehdi - stock.adobe.com
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CORPORATE HEALTH

Investition in Menschen und
Unternehmenserfolg in der Oberpfalz

AL

Die gréBten Arbeitgeber der Oberpfalz in-
vestieren langst nicht mehr ausschlieBlich
in Maschinen, Digitalisierung oder Auto-
matisierung. Sie investieren in den wich-
tigsten Erfolgsfaktor ihres Unternehmens:
die Gesundheit ihrer Mitarbeiter.

Denn Fachkrafte bleiben dort, wo Ge-
sundheit gelebt wird.

Gesunde Mitarbeiter sind seltener krank,
leistungsfahiger und motivierter - und
machen Unternehmen zukunftssicher.

H‘

Krankenstande steigen. Emotionale Be-
lastungen nehmen zu. Der Fachkrafte-
mangel verscharft sich.

Die Antwort liegt nicht erst im Krankheits-
fall. Sie beginnt viel friiher — mit gezielter
Pravention und Gesundheitsvorsorge, be-
vor Beschwerden auftreten und Ausfélle
entstehen.

Entscheidend ist, Risiken frihzeitig zu
erkennen, Belastungen zu verstehen und
Potenziale zu starken. Nur wer den ak-
tuellen Gesundheitszustand kennt, kann
gezielt handeln und langfristig etwas ver-
andern.

Das Zentrum fur Leistungsdiagnostik und
Sportmedizin liefert die wissenschaftlich
fundierte Grundlage - mit umfassenden
Gesundheitschecks und Check-ups flr
Mitarbeiter, Fihrungskrafte und Athleten
des Lebens. In der Region, fiur die Region.

ERFOLGREICHE UNTERNEHMEN. GESUNDE TEAMS.

Gesunde Mitarbeiter sind produktiver, motivierter und bleiben langer im Unternehmen.
Pravention starkt nicht nur das Wohlbefinden - sie starkt lhr Unternehmen.

Weniger
Ausfallzeiten

Mehr Energie &
Leistungsfahigkeit

Hoéhere
Motivation im Team

Bessere Bindung &
weniger Fluktuation

Starkeres Image als
gesunder Arbeitgeber

Foto: Lea Zirkell
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ZWEI GESCHAFTSFUHRER.

Prof.Dr. med.
habil Christian
= =% schmidkonz

MHBA
Sportmediziner

() 1

STIMMEN AUS DER WIRTSCHAFT

‘ Wer Fachkréfte gewinnen und
langfristig halten méchte, muss
heute mehr bieten als ein gutes
Gehalt. Pravention zahlt sich
aus - fur Mitarbeiter ebenso
wie fir das Unternehmen.

‘ ‘ Mit unseren Gesundheits-
Check-ups schaffen wir einen
einfachen, vertraulichen und

Unternehmen investieren heute Pravention bedeutet nicht, Krankheiten professionellen Einstieg:
Millionen in Technik und Digitalisierung. zu behandeln. Pravention bedeutet, Mitarbeitende erhalten einen
Die wichtigste Investition bleibt jedoch sie gar nicht erst entstehen zu lassen. klaren Uberblick tiber rele-
der Mensch. Wer Gesundheit und Genau darin liegt der groBte vante Gesundheitswerte und
Pravention fordert, steigert Motivation, wirtschaftliche Nutzen fur Unternehmen. maogliche nachste Schritte auf
Leistungsfahigkeit und Arbeitgeber- wissenschaftlicher Basis.
attraktivitat.

Foto:s: ZLS

UNSER ANGEBOT: GESUNDHEITSCHECKS & CHECK-UPS
Fur Mitarbeiter. Fur Fihrungskrafte. Fir Athleten des Lebens.

Leistungs- Umfassende Regeneration & Bewegungs- & Individuelle Auswertung
diagnostik Gesundheitschecks Erholung Leistungschecks & Empfehlungen
Fitness, Ausdauer, Blutanalysen, Schlafqualitét, Erholung Mobilitat, Haltung, Verstandlich, kompakt

Kraft & Belastbarkeit Vitalwerte und mehr & Belastungsbalance Bewegungseffizienz und umsetzbar

Vektoren: M.Style — stock.adobe.com

SIE BEGINNT HEUTE. GEMEINSAM.

GESUNDHEIT BEGINNT NICHT IM KRANKHEITSFALL. ls\?
~dr Ihre Mitarbeiter. Fur Ihr Unternehmen. Fur Thren Erfolg, fshungsdaEnostik | Privenition | Gesundhel

WERDEN SIE ZUM

GESUNDHEITS-ARBEITGEBER. Weiteres Interesse?
Wir begleiten Sie auf dem Weg zu mehr Code scannen una A
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Beratungstermin vereinbaren. Eilr

WWW.z-|-s.de



FRAGEN AN:
CHRISTIAN
FELBER

M Reiner Wittmann

Der Politologe Christian Felber
war auf einer Konferenz der
OTH in Amberg zu Gast, wo
er Uber sein Konzept einer
gemeinwohlorientierten Wirt-
schaft referierte. Ein Element
auf Unternehmensebene sind
,Gemeinwohl-Bilanzen®, die
zeigen sollen, wie sich ein Be-
trieb ins Gemeinwohl einbringt.
,work:life OBERPFALZ“ sprach
mit ihm.

1 Hoéher, schneller, weiter: Alles
strebt nach Superlativen und Wachs-
tum. Ist das gut fiir uns und die Welt?

Christian Felber: ,Das Krebsgeschwiir lsst
griflen. Gliickliche, ausgeglichene und ver-
bundene Menschen streben nach Sinn, stabi-
len Beziehungen und einer intakten Umwelt.
Das sind die Voraussetzungen fiir soziales,
emotionales, geistiges und spirituelles Wachs-
tum. Der Produktivitits, Konsum- und
Beschleunigungswahn des aktuellen Wirt-

schaftssystems macht uns krank.”

2 Kann man als Einzelner aus
dieser Wachstumseuphorie iiberhaupt
aussteigen, ohne als ,,Loser” da zu
stehen?

»Die Priifung besteht darin, standzuhalten,
wenn man fiir eine gesunde und stimmige

© Line Motion - stock.adobe.com | Foto: Robert Gortana
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Ein Osterreicher will
die Wirtschaft umkrempeln

Entscheidung als ,Loser!, verriickt oder sogar
als gefihrlich angesehen wird. Wenn man die
Alternative authentisch lebt, ist es nur eine
Frage der Zeit, bis andere nachfolgen

3 Mit einer ,,Gemeinwohl-Okono-
mie“ wollen Sie eine Alternative
bieten. Wie kann das gehen?

»Indem wir uns iiber das eigentliche Ziel des
Wirtschaftens klar werden. Rendite, Profit
und BIP-Wachstum sind es wohl kaum. Das
Gemeinwohl kann demokratisch bestimmt
werden, dann wird uns allen bewusst, was
tatsichlich zihlt im Leben: von der Befriedi-
gung aller Grundbediirfnisse tiber die Einhal-
tung von Grundwerten bis zum Schutz der
Grundrechte.”

4 Gibt es bereits Firmen, die die
von Thnen geforderten Gemein-
wohl-Bilanzen aufstellen?

Vaude, Voelkel, Neumarkter Lammsbriu,
Sparda-Bank Miinchen, WBS-Training, We-
Tell, Sonnentor ...“

5 Hat das nicht einfach eine
Feigenblatt-Funktion?

HFalls Sie ,Greenwashing’ meinen: Wer sich
auf den Weg der Gemeinwohl-Bilanz einlisst,
kann maximal 1.000 Punkte erreichen, aber
auch minus 3.600 Punkte. Das dient der
Verhinderung der ,Verrechnung’® von gemein-
wohlschidigenden Strategien, wie dem Pro-
fitieren von Menschenrechtsverletzungen in
der Zulieferkette oder dem Verschieben von
Gewinnen in Steueroasen, mit einzelnen gu-
ten Taten. Die Gemeinwohl-Okonomie meint

es ernst und schligt die Ablose des Kapita-
lismus durch ein zukunftsfihiges Wirtschafts-
modell vor.“

6 Zeitreise ins Jahr 2050: Welches
positive Szenario halten Sie fiir
moglich?

,Die ersten Linder messen wirtschaftlichen
Erfolg mit dem demokratisch komponierten
Gemeinwohl-Produkt, darin sind Klimastabi-
litit und Artenvielfalt genauso enthalten wie
der soziale Zusammenhalt und Verteilungs-
gerechtigkeit. Unternehmen, die hier konse-
quent beitragen, leben leichter. Jene, die in
der alten Welt verhaftet bleiben, gehen nach
und nach in die Insolvenz.“

Zur Person:

Christian Felber,
1st Buchautor,
Hochschullehrer

und freier Tanzer
in Wien. Das Griin-
dungsmitglied von Attac Osterreich will

als Initiator des Konzepts der Gemein-
wohl-Okonomie unser Wirtschaften neu
ausrichten. Felber versteht sich als Theoreti-
ker und Aktivist in einem und hat mehrere
Bestseller geschrieben. Sein Buch ,,Gemein-
wohl-Okonomie® schaffte es 2021 auf die
»Spiegel“-Bestsellerliste. Informationen zu
seinem Denkmodell gibt es unter anderem
auf germany.econgood.org.

Zu einem Beitrag von Ober-
pfalz TV tber die Konferenz
und Christian Felber fiithrt
dieser QR-Code:




So viel verdienen
die Deutschen

Im vergangenen Jahr lag der Median
der monatlichen Vollzeit-Bruttogehdalter

bei 4.217 Euro.

B Reiner Wittmann

Im Sommer hat die Bundesagentur fiir Ar-
beit Zahlen zu den in Deutschland im Jahr
2025 verdienten Bruttogehiltern veroffent-
licht. Eine zentrale Erkenntnis: Der Anstieg
der Gehilter lag iiber der Inflation. Als wich-
tige Messlatte gilt dabei das sogenannte Me-
diangehalt. Der Median ist ein Mittelwert,
bei dem genauso viele Vollzeitbeschiftigte
darunter wie dariiber liegen. Gegeniiber dem
arithmetischem Mittel liegt der Vorteil die-
ser Berechnungsweise, das zum Beispiel Ein-
kommensmillionire den Durchschnitt nicht
nach oben verzerren.

Gemif} der Zahlen der Bundesagentur lag
der Median im Jahr 2025 bei 4.217 Euro. Das
seien 203 Euro mehr als im Vorjahr und ein
Anstieg um 5,1 Prozent. Im gleichen Zeit-
raum, 2025, lag die Inflationsrate bei durch-
schnittlich 2,2 Prozent. Das deutliche Plus
erklirt die Bundesagentur ,,insbesondere mit
Entgeltzuwichsen in Folge von héheren Ta-
rifabschliissen®. Viele Arbeitnehmer diirften
also in Betrieben mit Tarifbindung besser
fahren, als in Unternehmen, die sich aus der
Tarifbindung verabschiedet haben.

Bayern hatten 4.363 Euro

Allerdings gibt es bei der Gehaltsentwicklung
naturgemifd deutliche regionale Unterschie-
de. So lag der Spitzenwert im vergangenen
Jahr in Hamburg mit 4.768 Euro im Monat,
in Thiiringen bei 3.508 Euro, in Mecklen-
burg-Vorpommern bei 3.497 Euro. Fiir Bay-
ern ist ein Median-Gehalt von 4.363 Euro
ausgewiesen. Nicht nur regionale Unter-
schiede gibt es, sondern auch Unterschiede
bei den Bruttogehiltern von Minnern und
Frauen. ,Wihrend das Medianentgelt der
Minner bei 4.328 Euro lag, erzielten Frau-
en 4.019 Euro“, schreibt die Bundesagentur
in einer Pressemeldung. Und weiter: ,Dieser
sogenannte unbereinigte Gender-Pay-Gap hat
verschiedene Ursachen. Eine entscheidende
Rolle spielen dabei die unterschiedlichen Be-

rufsfelder bzw. Branchenschwerpunkte von
Frauen und Minnern. Auch die bei Frauen
hiufiger vorkommenden familienbedingten
Erwerbsunterbrechungen verzégen oder ver-
hindern teilweise Aufstiegschancen und in
diesem Zuge hohere Erwerbseinkommen.“
Auch der Berufsabschluss wirkt sich aus. Wer
keinen hat, verdiente im vergangenen Jahr
im mittel 3.133 Euro, wer einen anerkannten
Berufsabschluss vorweisen konnte, erzielte
durchschnittlich 4.069 Euro. Akademiker ka-
men dagegen im Mittel auf 6.146 Euro. Die
Bundesagentur schreibt weiter: ,Mit zuneh-
mendem Lebensalter - was in der Regel auch
mit groferer Berufserfahrung einhergeht -
steigt bei den Beschiftigten das Entgelt im
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Median. Arbeitnehmende unter 25 Jahren
erzielten im Mittel 3.202 Euro, 25- bis unter
55-Jahrige 4.286 Euro. Die Arbeitnehmenden
55-Jahre-plus erwirtschafteten ein Medianent-
gelt von 4.362 Euro.“ Tatsichlich liegen die
Medianentgelte aber hoher. Zum einen erfasst
die Bundesagentur nur Lohne und Gehailter
bis zur Beitragsbemessungsgrenze. Nicht er-
fasst sind auch Jahressonderleistungen.

Wer seine Verdienstmog-
lichkeiten
schitzen mochte, kann den
»Entgeltatlas“ der Bundes-
agentur fiir Arbeit konsul-
tieren (siche QR-Code).

generell  ein-

verkauft thermoplastische

Wir suchen:

Kunststoff- und Kautschuktechnologe (m/wrd)

Produktionsmitarbeiter (m/w/d)

Gerne auch per Email an

Die MITRAS Materials GmbH entwickelt, produziert und

Halbzeuge in Form von Kunststoffplatten.

Nahere Infos zu den einzelnen Stellenausschreibungen
finden Sie auf unserer Homepage
www.mitras-materials.com unter Unternehmen/Karriere

Wir freuen uns auf lhre Bewerbung!

bewerbung@mitras-materials.com

M iTRA S MATERIALS

...THE BLUE SOLUTION

Member of €dsenata Group
Friedrich-Ochs-Str. 2, 92637 Weiden
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AUSZEIT AM TEGERNSEE

Die letzten warmen Tage des
Spdtsommers genieflen und dem
stressigen Alltag entfliehen: Das
Bayerische Seeland bietet zahl-
reiche Ziele fiir einen erholsamen
Kurztrip. Eines ist der Tegernsee,
der von Amberg aus in weniger
als drei Stunden erreichbar ist.

Nur rund eine Stunde von Miinchen ent-
fernt, eingebettet zwischen Alpenpanorama
und glasklarem Wasser, liegt eines der attrak-
tivsten Reiseziele Stiddeutschlands. Die Regi-
on begeistert mit einer Mischung aus Natur,
Bewegungsmoglichkeit und Erholung.

Zur Beférderung von

Schulerinnen und Schilern,

suchen wir ab dem neuen
Schuljahr fir den Raum
Nabburg, Pfreimd,

Besonders ,,Gipfelstiirmer® kommen rund
um den Tegernsee auf ihre Kosten. Zahlrei-
che Wanderwege fithren durch die Voralpen-
landschaft. Wer eine sportlichere Heraus-
forderung sucht, kann den Wallbergy den
Hausberg des Tegernsees, erklimmen. Fir
Auf- und Abstieg sollten je nach Route rund
zweieinhalb bis drei Stunden eingeplant
werden, bis zum Gipfel sind es zusitzlich
etwa 30 Minuten. Alternativ lisst sich ein
Teil der Strecke bequem mit der Wallberg-
bahn zuriicklegen. Oben angekommen la-
den weitere Wege zu Erkundungstouren ein,
beispielsweise zum nahegelegenen Setzberg
oder zum Risserkogel. Auch Themen- und
Naturlehrpfade fiihren tiber die Bergkimme.
Unterwegs bietet sich immer wieder die Ge-

Schwarzenfeld und Umgebung

Fahrer und
Fahrer/innen

(m/w/d)

in Teilzeit oder auf 603,-€-Basis

Bewerbungen telefonisch

0941/6408760 oder schriftlich an:

StaDe

Personenbeforderung

Hermann-Kéhl-StraBe 2a, 93049 Regensburg

legenheit fiir eine ziinftige Brotzeit oder eine
Erfrischung auf einer der zahlreichen Almen.
Bei guter Sicht reicht der Blick tiber die um-
liegende Bergwelt bis hin zum Karwendelge-
birge, den Hohen Tauern und zur Zugspitze.

Wer den besonderen Adrenalinkick sucht,
kann sich am Paragliding versuchen. Vor
allem vom Wallberg aus starten regelmiflig
Gleitschirmflieger und schmiicken den Him-
mel iiber dem Tegernsee.

Zu einer der bekanntesten Touren zu Fufl
oder mit dem Rad zihlt auch der Ranerama
Wanderweg-Tegernsee, der rund um den
See fiihrt. Teile der Route verlaufen iiber den
familienfreundlichen Tegernseer Hohenweg
Nord und den Tegernseer Hohenweg Stid.

An warmen Spitsommertagen laden Bade-
plitze rund um den Tegernsee zu einer er-
frischenden Auszeit ein. Das klare Wasser
sorgt selbst nach sonnigen Wanderungen fiir
angenehme Abkiihlung. Wer lieber schattige
Schluchten und fliefendes Wasser bevorzugt,
findet mit einer Klamm, eine naturnahe und
erfrischende Alternative. An regnerischen Ta-
gen bieten eine Vielzahl an Wellnessmaoglich-
keiten die gewiinschte Entspannung.

Auch vom Wasser aus lisst sich die Regi-
on wunderbar erkunden. Die beschauli-
chen Orte rund um den Tegernsee, darun-
ter Gmund, Tegernsee, Rottach-Egern
und, Bad, Wiessee; sind durch die Tegern-
see-Schifffahrt miteinander verbunden. Die
Schiffe verkehren regelmiflig zwischen den
einzelnen Anlegestellen und ermdglichen
entspannte Ausfliige mit stetigem Blick auf
die umliegende Berglandschaft.

Kleiner Tipp: Viele Unterkiinfte bieten eine
Gistekarte an, mit der Utrlauber 6ffentliche
Verkehrsmittel nutzen und bei zahlreichen
Freizeitangeboten Vergiinstigungen erhalten.

Lea Zirkelbach
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Sie kénnen sich zum Beispiel fiir ein bis drei
Minuten auf IThren Atem konzentrieren.
Schliefen Sie dazu die Augen oder blicken
Sie sanft nach unten und spiiren Sie bewusst,
wie die Luft durch Thre Nase ein- und aus-
stromt. Diese einfache Ubung beruhigt Thr
Nervensystem und hilft, Stress abzubauen.

Eine weitere Moglichkeit ist ein schneller
Korpercheck: Schliefen Sie flir etwa zwei
Minuten die Augen und scannen Sie Thren
Kérper von den Zehen bis zum Kopf. Wo
spiiren Sie Anspannung? Atmen Sie bewusst
in diese Stellen hinein, um Verspannungen
zu 16sen und wieder prisenter zu werden.

Auch kleine Bewegungen kénnen helfen:
Strecken Sie sich im Sitzen, kreisen Sie mit
den Schultern oder wippen Sie mit den Fi-
Ren. Selbst ein kurzer, bewusster Spaziergang
von nur zehn Schritten, bei dem Sie jeden
Fuflabdruck spiiren, kann Wunder wirken.

work:lile JOBERPFALZ

Thren Bauch und atmen Sie tief ein (vier
Sekunden), halten Sie den Atem (vier Se-
kunden) und atmen Sie langsam aus (sechs

Sekunden). Schon drei bis fiinf Wiederho-
lungen kénnen Ihren Puls senken und Thren
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Achtsam und

entspannt

Mit kurzen Achtsamkeits-
ubungen leichter durch
den Arbeitstag kommen

Nutzen Sie auch Alltagssituationen als An-
ker fiir Achtsamkeit - zum Beispiel, indem
Sie den ersten Schluck Kaffee bewusst trin-
ken oder vor dem Offnen einer E-Mail kurz
durchatmen. Oder Sie genieflen mittags ganz

Geist kldren. bewusst das Griin drauflen. (exb/tt)
LIEBE OHNE Co
ALGORITHMUS

4

seit 1986

Wir nehem uns Zeit for Sie —
fUr eine Partnerschaft, die bleibt.

)

o / "

Solche Mikro-Bewegungen durchbrechen PERSONLICHE DISKRET & FUR SINGLES UBER 40 JAHRE
St d ford Ihre Durchblut d GESPRACHE SERIOS JEDEN ALTERS ERFAHRUNG
arre un ordern re Lurc utung un Wir nehmen uns Zeit, lhre Daten und Von jungen Singles Bereits Uber 3000 Menschen
Achtsamkeit. Sie wirklich WUnsche bleiben bei bis 70+ — Liebe kennt wurden zusammengefihrt.
kennenzulermen. uns in guten Handen. kein Alter.
Ein weiterer Tipp ist der Sinnesanker: Neh-
men Sie sich nur 30 Sekunden Zeit, um Sie suchen keine endlosen Kontakte, PARTNERVERMITTLUNG

o sondern eine echte Partnerschaft?
bewusst drei Dinge wahrzunehmen - zum

FORTUNA

/]4 6{4/)’0%&%/ zusarun W/g 7/{‘4’(7{‘%,

Seit 1986.

Reinhold Lang begleitet Sie personlich

auf dem Weg zu einer passenden Beziehung.
Individuell, vertrauensvoll und mit
FingerspitzengefUhl.

Beispiel, was Sie horen, was Sie sehen und
was Sie spiiren, etwa die Tastatur unter Thren L IEBE
BEGINNT MIT
VERTRAUEN

L4

Fingern. Diese Ubung unterbricht Griibelge-

danken und schirft Thre Wahrnehmung.
Reinhold Lang Q, 0961 5320
X pvfortuna@aol.com

@ www.pv-fortuna.de

SchaberstraBe 36
92637 Weiden

Oder probieren Sie eine Mini-Meditation
am Schreibtisch: Legen Sie die Hinde auf
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Rollenwechsel im gleichen
Umfeld: Wer zur Fiihrungs-
kraft aufsteigt, womaglich
sogar noch im eigenen Team,
steht vor anderen Herausfor-
derungen als bisher. Worauf
es dann ankommt.

Plotzlich Fiihrungskraft

Vorher Fachexperte, jetzt Leitungsfunktion
- das hat weitreichende Auswirkungen. Wer
bisher Mitarbeiterin war und jetzt Vorge-
setzte, findet sich in einem ganz neuen Be-
rufsbild wieder, sagt Leadership Coach Gesa
Weinand. Dieses Berufsbild lautet ,Fiih-
rungskraft® - ,und das ist nach meinem
Dafiirhalten ein Ausbildungsberuf®, sagt
Weinand, die Senior Coach im Deutschen
Bundesverband Coaching (DBVC) ist. Ihre
Erfahrung: ,Das erste Jahr in dieser neuen
Rolle ist so herausfordernd, dass sich die
meisten vollig tberfordert fithlen.” Wichtig

work:lile JOBERPFALZ

sei gute und begleitende Unterstiitzung mit
viel Reflexion. Das sind die Knackpunkte
laut der Expertin ...

Ganz andere Aufgaben

War man vorher fachlich Experte oder Ex-
pertin, tritt dieses Fachwissen nun deutlich
in den Hintergrund - und zwar je mehr, je
weniger man selbst noch im Team inhaltlich
mitarbeitet. Stattdessen stehen neue Anfor-
derungen an, etwa ein Meeting zu gestal-
ten, Mitarbeitergespriche zu fithren oder

* Persénliche, ehrliche und typgerechte
Beratung unserer Kundinnen

* Aktiver Verkauf und Aufbau von
Stammkundenbeziehungen

¢ Kreative Warenprasentation nach mo-

¢ Annahme, Auszeichnung und Pflege
der Ware

» Kassiertatigkeiten sowie Umgang mit
unserem Warenwirtschaftssystem

* Mitgestaltung einer inspirierenden
Verkaufsflache

CECIL

Fiir unsere Filialen im Cecil Store Amberg
suchen wir Verstarkung fiir unser Team!

Verkauferin / Textilfachangestellte (m/w/d) im Cecil Store in Voll- und Teilzeit

DAS ERWARTET DICH BEI UNS: DAS BRINGST DU MIT:

dernen Visual-Merchandising-Richtlinien

Wir freuen uns auf Deine Bewerbung: Auch als Quereinsteiger (m/w/d)
bist Du bei uns herzlich willkommen!

Was fur uns z&hlt: Deine Motivation und Deine positive Ausstrahlung.
Du méchtest Verantwortung tibernehmen, liebst Mode und bringst Flihrungserfahrung
mit? Dann freuen wir uns auf Deine Bewerbung - unkompliziert und direkt.

¢ Ausbildung im Einzelhandel oder
Erfahrung im Modeverkauf - aber
kein Muss

¢ Begeisterung fur Mode und
Trends

* Freude am Umgang mit Menschen
und Servicebewusstsein

» Teamgeist, Zuverléassigkeit und
Eigeninitiative

* Flexibilitat und Einsatzbereitschaft
- auch samstags

Komme gerne personlich bei uns im Store vorbei oder kontaktiere uns per:

E-Mail:

bewerbung@flemmingtex.de

Telefon: 0172 8408238

© Proongnee - stock.adobe.com

Aufgaben im Team zu koordinieren. Tipps:
Investieren Sie in Weiterbildung, etwa durch
Seminare, Biicher, Online-Kurse. Suchen
Sie aktiv einen Mentor oder eine Mentorin.
Fordern Sie regelmiflig Feedback vom Team
ein.

Neue ldentitat

Entscheidend und oft vernachlissigt ist laut
Gesa Weinand die mentale Herausforderung.
,Sie miissen das loslassen, worin Sie vorher
richtig gut waren und viel Wertschitzung er-
fahren haben. Damit lassen Sie quasi Thre
Identitit los®, sagt sie. ,,In der neuen Rolle
sind Sie auf einmal wieder Lehrling.“ Tipps:
Lassen Sie sich auf die neue Rolle ein - und
seien Sie geduldig. So ein Ubergang erfor-
dert Zeit. Wichtig ist, sich selbst zu reflek-
tieren und immer wieder neu auszurichten.
Entwickeln Sie eine Vorstellung davon, wie
Thr eigener Fiihrungsstil aussehen soll.

Verdnderte Beziehungen

Als Fihrungskraft ist man nicht mehr einer
oder eine von vielen. ,Viele wollen immer
noch gerne gleich sein mit den anderen®,
sagt die Coachin. ,Sie sind aber qua Rolle
anders.“ Wichtig sei, diese neue Rolle be-
wusst anzunehmen. Dazu gehért auch, sich
klarzumachen: Wie viel Distanz, wie viel
Nihe will ich zu dem Team haben? ,,Die Ak-
zeptanz durch das Team in Threr neuen Rol-
le hingt davon ab, wie klar Sie an der Stelle
sind®, sagt Gesa Weinand. Tipps: Kommu-
nizieren Sie klar und offen. Setzen Sie sich
mit dem Team zusammen, erkliren Sie Ihre
neue Rolle und was Sie gemeinsam erreichen
wollen. Seien Sie transparent in Thren Erwar-
tungen und héren Sie auf Bediirfnisse und
Bedenken. Nehmen Sie sich Zeit, Einzelge-
spriche mit jedem Teammitglied zu fithren.

(dpa)
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Merken Sie sich schon jetzt
den ndchsten Termin vor:
18.12.2026

Interesse gewecky

Melden Sie sich bei
Eva-Maria Irlbacher
Tel. 0961 | 85-212
eva-maria.irlbacher@
oberpfalzmedien.de

oberpfalz

medien

und
finden - auf dem grofien

stellen.onetz.de

die Spezialisten fur Jobs in der Oberpfalz

DIE ZUKUNFT GESTALTEN.

|E % JETZT BEWERBEN.

Sie suchen einen guten,
sicheren Job?

Wir brauchen Verstarkung!

Wir suchen fiir die amerikanischen
Schulen in Grafenwéhr, Netzaberg
und Vilseck

LANDSCHAFTSGARTNER
und HELFER (m/w/d) -

unbefristet
zur Reinigung und Pflege von
Wegen, Platzen und Griinflachen
und fiir den Winterdienst.

Wir bieten eine attraktive Vergiitung
und ein freundliches,
schlagkraftiges Team.

Interesse geweckt?...

Kontakt: CE GmbH
Telefon: 01520 - 4953921

Wir suchen Verstérkung (m/w/d) mit Herz und Humor!
Junges, dynamisches, leicht verricktes Team,
sucht zum n&chstméglichen Zeitpunkt Gleichgesinnte fur die
.einsamen” Fruh-, Abend- und Nachtstunden
zur Betreuung unserer Patienten,
in Teilzeit GUberwiegend fiir den Wochenenddienst.

Wir bieten ein neftes Team, eine lockere Arbeitsatmosphdre,
tarifliche Bezahlung mit lukrativen Zuschlégen und vieles mehr.
Wenn Sie einen herzlichen Umgang mit unseren Patienten,
Belastbarkeit in schwierigen Situationen, Flexibilitat, ein ordent-
liches Erscheinungsbild und immer das nétige Quanntchen
Humor mitbringen, dann sind Sie bei uns genau richtig!
Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!

Schriffliche Bewerbung an: Ambulantes Schiaflabor

Dr. J. Herold und A. Kaa

KrankenhausstraBe 25 ¢ 92507 Nabburg
schlaflabornabburg@gmx.de « 09433/204270

EIN JOB
FUR DICH?

@ Vollzeit
unbefristet

Beamter 3. QE
oder BL II/AL Il

Geschdaftsleiter/in

(m/w/d)

Jetzt bewerben!

www.wernberg-koeblitz.de/
Stellenausschreibungen

A

Wernberg-Ksblitz

o b s B

EXI-Gedenkstitte
FAaseenhiing [ —
EavIRISCHE GEDINKSTATTEN

Die KZ-Gedenkstitte Flossenbiirg
sucht zum nachstmdoglichen Zeitpunkt eine/n
Gartner/in (m/w/d)
in Vollzeit, unbefristet, vergiitet max. mit
Entgeltgruppe 6 TV-L.
Alle Informationen zu den Aufgabenbereichen und zum

Bewerbungsverfahren auf
www.gedenkstaette-flossenbuerg.de

Wir sind ein mittelsténdisches und Uber
Generationen erfolgreiches Fertigteilwerk
in der Gemeinde Ebermannsdorf -
Industriegebiet Schafhof

Sebald

System am Bau

Wir suchen zum ndchstmdglichen Termin eine

kaufmdnnische Fachkraft (m/w/d) in Teilzeit

Ihre Aufgaben
- Fakturierung
- Unterstitzung und Urlaubsvertretung in der Disposition

Ihr Profil
- abgeschlossene kaufmdnnische Ausbildung
- Freude am Umgang mit Menschen
- genaue und selbststdndige Arbeitsweise
- Interesse an einem abwechslungsreichen Aufgabengebiet
Wir bieten
- Selbststéindige Arbeitsweise in einem familiengefihrten Unternehmen
- Eine verantwortungsvolle und langfristige Position in Augenhéhe
mit der Geschdftsleitung

Bewerbung an:
Sebald GmbH, Untere Zell 2, 92263 Ebermannsdorf,
angelika-birner@sebald-baustoffe.de

Amt flir Landliche Entwicklung
Oberpfalz

Das Amt fiir Landliche Entwicklung Oberpfalz
bietet zum 20. September 2027 mehrere
Bildungsvertrage fiir ein

Duales Studium
Geoinformatik und Landmanagement

Die vollstandigen Stellenaus-
schreibungen finden Sie unter
www.landentwicklung.bayern.de/
karrierechancen

Bei Interesse senden Sie bitte lhre vollstdndigen
Bewerbungsunterlagen bis 31. Oktober 2026 als PDF-
Datei per E-Mail an Bewerbung@ale-opf.bayern.de
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Wir bilden aus!

Ausbildungsberufe 2027
bei Oberpfalz Medien

Kaufleute

fur BUromanagement (m/w/d)

Medienkaufleute

Digital & Print (m/w/d)

Fachinformatiker

Daten- & Prozessanalyse (m/w/d)

Medientechnologe

Druck (m/w/d)

Mediengestalter
Bild & Ton (m/w/d)

. = Uber unsere
Medlengestalter ==__ _ Ausbildungsberufe
Digital & Print (m/w/d) - -

Volontire
in der Redaktion (m/w/d)

Studium & Volontariat

Studiengang Ressortjournalismus (m/w/d)

Recruiting-Team | Tel.: 0961/85-1213 | WeigelstraBe 16, 92637 Weiden



