Ein Lebenslauf ist kein gerader Weg - sondern dein personlicher. Und das ist gut so! Kaum jemand hat heute noch eine
Karriere ohne Umwege. Viele Menschen wechseln Branchen, pausieren wegen Familie, Krankheit oder Pflege oder
starten nach einer Zeit der Arbeitslosigkeit neu. Wichtig ist also nicht, was passiert ist, sondern wie du es erklarst.

In diesem Artikel erfahrst du Schritt fur Schritt, wie du auf Lucken und Briche im Lebenslauf souveran
reagierst, ohne dich zu rechtfertigen. Du bekommst sofort umsetzbare Tipps, konkrete Satzbeispiele, Strategien und
Mini-Ubungen - fir dein Anschreiben, dein Bewerbungsgesprach und deinen persénlichen Neustart.

Warum Liucken im Lebenslauf vallig normal sind

Licken sind kein Makel, sondern ein Teil deines Lebens. Arbeitgeber wissen langst, dass Biografien heute vielfaltiger
sind. Zeitarbeit, Elternzeit, Krankheit oder Orientierungsphasen - all das gehért zum echten Arbeitsleben. Wichtig ist
nur, dass du offen und klar zeigst, was du in dieser Zeit getan oder gelernt hast.

Beispiele fur positive Formulierungen:
[ ,Nach meiner Familienzeit habe ich bewusst eine Weiterbildung gemacht, um fachlich wieder einzusteigen.”
[0 ,Wahrend meiner beruflichen Pause habe ich meine Sprachkenntnisse verbessert und mich digital weitergebildet.”

So vermittelst du, dass du aktiv geblieben bist - und dass du heute motiviert bist, wieder durchzustarten.

[] Weiterlesen: Alleinerziehend arbeiten - so gelingt der Wiedereinstieg
Dieser Beitrag zeigt dir, wie du nach einer Familienphase Schritt fur Schritt wieder in den Beruf einsteigst.

Schritt 1: Finde deinen roten Faden - auch wenn dein Lebenslauf viele
Stationen hat

Viele Bewerber:innen denken, ihr Lebenslauf sei ,zu bunt”. Doch meist gibt es einen klaren Zusammenhang, den man
nur richtig benennen muss.

= Mini-Ubung:

Schreibe deine wichtigsten Stationen auf - Beruf, Weiterbildung, Praktikum, Auszeit - und erganze jeweils, was du
daraus gelernt hast.

Zum Beispiel:

- Pflegezeit fur Angehorige: Belastbarkeit, Organisation, Verantwortungsbewusstsein

- Job im Verkauf: Kommunikationsstarke, Umgang mit Kunden, Verhandlungsgeschick
- Weiterbildung in Excel: analytisches Denken, Eigeninitiative

Wenn du erkennst, was dich verbindet, kannst du im Gesprach klar zeigen, wie sich dein Weg entwickelt hat.

[ Tipp: Lies auch Beruflicher Neustart - so gelingt der Wiedereinstieg in die Arbeitswelt fir noch mehr Motivation und
praktische Tipps.

Schritt 2: Lucken ehrlich, aber positiv erklaren

Wenn dich jemand fragt: ,Was war in der Zeit zwischen 2021 und 2023?“, dann ist das keine Falle, sondern eine
Einladung zur Erklarung. Hier helfen kurze, sachliche und positive Satze.

Beispielhafte Antworten fur typische Situationen:
1. Krankheit oder Reha

~Ich war gesundheitlich eingeschrankt, habe mich vollstandig erholt und bin jetzt wieder voll belastbar.”
[0 Wichtig: Sag nie mehr als ndtig. Der Fokus liegt auf deiner Zukunft.

2. Elternzeit

»Ich habe mich bewusst fur eine Familienphase entschieden und freue mich jetzt, wieder ins Berufsleben
einzusteigen.”
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[ Erwahne, was du in dieser Zeit gelernt hast: Organisation, Multitasking, Zeitmanagement.
3. Arbeitslosigkeit

»Ich habe die Zeit genutzt, um meine Bewerbungsunterlagen zu Uberarbeiten, an Onlinekursen teilzunehmen und mich
gezielt auf passende Stellen zu bewerben.”
[] Aktivitat zeigen statt Llcke betonen.

4. Orientierung oder Jobwechsel

~Nach mehreren Jahren im Handwerk wollte ich mich weiterentwickeln und habe den Mut gefasst, in den
Logistikbereich zu wechseln.”
[] So zeigst du Entscheidungsfahigkeit statt Unsicherheit.

[ Tipp: Mehr dazu findest du im Beitrag Erfolgreich im Bewerbungsgesprach - so Uberzeugst du mit deiner
Personlichkeit.

Schritt 3: Konkrete Satze fiirs Anschreiben

Im Anschreiben geht es darum, den Fokus auf deine Motivation zu lenken - nicht auf die Licke. Hier sind einige direkt
nutzbare Formulierungen:

»Ich habe die Zeit bewusst genutzt, um mich fachlich und personlich weiterzuentwickeln.”

»Nach meiner Familienphase suche ich nun wieder eine Aufgabe, in der ich mein Organisationstalent einsetzen kann.”
»Die berufliche Neuorientierung hat mir gezeigt, dass meine Starken besonders im Kundenkontakt liegen.”

»Durch meine Weiterbildung im Bereich XY bin ich optimal vorbereitet fiir einen erfolgreichen Neustart.”

[ Vermeide Formulierungen wie ,Leider habe ich...” oder ,Ich musste...”. Das klingt passiv und entschuldigend.
Verwende stattdessen aktive Verben: entschied, entwickelte, nutzte, lernte.

Schritt 4: So erklarst du Briiche souveran im Vorstellungsgesprach

Im Gesprach geht es weniger um das ,Warum*, sondern um das ,,Was jetzt“. Wenn du deine Grinde ruhig und mit
Uberzeugung erklarst, wirkst du reflektiert - nicht unsicher.

Beispiel-Dialog:

Frage: ,Warum haben Sie lhren letzten Job aufgegeben?”

Antwort: ,Ich wollte mich beruflich verandern und mehr Verantwortung tbernehmen. Diese Stelle hier bietet genau
die Entwicklung, die ich gesucht habe.”

Oder:

Frage: ,Warum gab es bei Ihnen eine langere Pause?”

Antwort: ,Ich habe mich damals bewusst zurickgenommen, um mich neu zu orientieren. Jetzt weil8 ich klar, wohin ich
will - und bin motiviert, wieder voll einzusteigen.”

[] Bereite dir zwei bis drei solcher Kurzantworten vor, die du sicher sagen kannst - ohne zu stocken oder
auszuschweifen.

Schritt 5: Nutze Lucken als Gesprachsvorteil

Eine Lucke kann sogar ein Turéffner sein, wenn du sie geschickt nutzt. Denn sie zeigt oft, dass du Krisen meistern
kannst, dich anpasst und Verantwortung tbernimmst.

Beispiel:
~Wahrend meiner Arbeitslosigkeit habe ich mich selbst organisiert, Onlinekurse besucht und Kontakte gepflegt. Das
hat mir gezeigt, wie wichtig Eigeninitiative ist - und genau das bringe ich jetzt mit.”

So verwandelst du eine Pause in eine Starke und zeigst, dass du losungsorientiert denkst.
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Praktische Tools, die dir helfen
Hier sind drei einfache, kostenlose Maglichkeiten, deinen Lebenslauf klarer und moderner zu gestalten:

1. canva.com: Vorlagen fur Ubersichtliche, moderne Designs.

2. Jobborse der Agentur fir Arbeit: bietet Lebenslauf-Check, Bewerbungsberatung und Musterunterlagen.

3. Zeitarbeitsunternehmen wie adevis: helfen dir, schnell wieder Arbeitserfahrung zu sammeln, neue
Branchen kennenzulernen und Licken im Lebenslauf aktiv zu schlieen.

FAQ: Haufige Fragen zu Lebenslauf-Lucken

Wie erklare ich kurze Lucken von wenigen Monaten?
Gar nicht - das ist normal. Fuge sie einfach zeitlich korrekt ein, ohne Erklarung.

Was, wenn ich mich um altere Angehorige gekimmert habe?
Sag offen: ,Ich habe in dieser Zeit meine Mutter gepflegt. Dabei habe ich viel GUber Geduld, Organisation und
Verantwortung gelernt.”

Wie erklare ich eine Zeit ohne Beschaftigung nach einer Kiindigung?
~Nach dem Ende des Arbeitsverhaltnisses habe ich mich bewusst auf eine neue berufliche Richtung konzentriert und
aktiv nach einer passenden Stelle gesucht.”

Wie gehe ich mit vielen Jobwechseln um?
»Ich habe in verschiedenen Branchen gearbeitet und dadurch ein breites Fachwissen aufgebaut. Diese Erfahrung hilft
mir, mich schnell einzuarbeiten.”

Fazit: Ein ehrlicher Lebenslauf iberzeugt mehr als ein perfekter

Ein Lebenslauf mit Brichen zeigt, dass du gelebt, gelernt und dich entwickelt hast. Wichtig ist, dass du deine
Geschichte klar erzahlen kannst - mit Ehrlichkeit, Struktur und einem Blick nach vorn.

Bleib positiv, bleib echt - und nutze jede Station, um zu zeigen, was du heute kannst.

Wenn du den nachsten Schritt machen willst, bietet dir die Zeitarbeit eine echte Chance: Du sammelst neue
Erfahrungen, lernst verschiedene Unternehmen kennen und kannst schnell zeigen, was in dir steckt.

(] Jetzt bewerben und mit neuem Selbstbewusstsein durchstarten!

Wenn du dich beruflich verandern mdchtest, neue Jobs gibt’s bei uns! Hier geht’s zu unserem Stellenmarkt.
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