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Mehr zum Thema
Auf Personalradar.ch findet man 
weitere Informationen, was bei 
einem Sabbatical zu beachten ist.

●● Viel Wissenswertes über ein Sab-
batical – eine Auszeit und Aus-
stieg auf Zeit – erfährt man auf 
Sabbatjahr.org

●● Buchautor Joachim von Loeben 
zeigt aus eigener Erfahrung in sei-
nem praxisorientierten Ratgeber 
«30 Minuten Sabbatical», dass 
die Möglichkeiten, eine Auszeit zu 
nehmen, noch nie so gut waren 
wie heute. Books.ch Weg, frei im Kopf, durchatmen: Ein Sabbatical soll auch der Besinnung dienen. ALEKSANDR KHAKIMULLIN

ZÜRICH. Im Job ein 
Sabbatical einzuschalten, 
ist mehr, als einfach mal 
Pause zu machen. Doch 
das muss man sich mit 
Leistungen und guten 
Argumenten erarbeiten.

Endlich einmal Ruhe genies-
sen, eine lang ersehnte mehr-
monatige Reise antreten oder 
sich in ein ganz neues Thema 
vertiefen – das wünschen sich 
viele. Häufig müssen sie diese 
Träume aber auf unbestimmte 
Zeit verschieben, weil die 
Arbeit ihr Leben bestimmt. Im-
mer mehr geben sich damit 
nicht mehr zufrieden und 
pochen auf ein sogenanntes 
Sabbatical. 

Diese Auszeit soll der Erho-
lung, der Besinnung oder der 
Weiterbildung dienen. Der Be-

Sabbatical: Dank einer Auszeit 
einfach mal abschalten

ren. «Das überzeugt den Chef 
mehr als eine Weltreise.» 

Eine Auszeit könne aus 
Sicht des Unternehmens auch 
ein riskantes Unterfangen 
sein, so Weber. Je radikaler 
jemand in der Auszeit Bilanz 
ziehe, umso wahrscheinlicher 
könne auch sein, dass er oder 
sie eine andere berufliche Zu-
kunft einschlage. «Im besten 
Fall kehren Mitarbeitende vol-
ler Energie und mit frischen 
Ideen zurück.» 
PHILIPP DREYER

griff stammt aus dem Hebräi-
schen und meint im Wortlaut 
«ruhen, innehalten». «Im 
Arbeitsleben ist damit eine 
mehrere Wochen bis Monate 
dauernde Auszeit gemeint», 
sagt Michael Weber, geschäfts-
führender Partner vom Büro 
für Arbeitspsychologie und Or-
ganisationsberatung in Bern. 
Aus rechtlicher Sicht hat man 
keinen Anspruch auf eine be-
rufliche Auszeit. 

«Umso wichtiger ist es, den 
Arbeitgeber von einer Auszeit 

zu überzeugen», betont Weber. 
Dabei gehe es um die Wahl des 
Zeitpunkts und die Organisa-
tion der Stellvertretung. Auch 
finanzielle Fragen müssen neu 
geklärt werden. «Im Glücksfall 
sieht das Personalreglement 
ein bezahltes Sabbatical vor», 
sagt Weber. Die Chancen für 
eine Auszeit steigen, wenn es 
gelingt, seinem Vorgesetzten 
den Nutzen darzulegen, zum 
Beispiel sich neue Informatik-
kenntnisse anzueignen oder 
sein Englisch zu perfektionie-

20 Sekunden
Salsa und Lebensfreude
ARBON. Salsa ist der Inbegriff la-
teinamerikanischer Lebensfreude. 
Es gibt verschiedene Tanz- und 
Musikstile sowie mehrere Richtun-
gen des Salsa. In diesem Basis-
kurs übt man den Grundschritt, 
lernt den Musikrhythmus zu hören 
und wendet einfache Figuren an. 
Der Kurs findet vom 12. Septem-
ber bis 31. Oktober statt und kos-
tet 192 Franken. PHD 

Klubschule.ch

Sumi-e – Kalligrafien
EDLIBACH. Die japanische Kalli
grafie-Künstlerin Sanae Sakamoto 
vermittelt in ihren Kursen einen 
Zugang zur chinesisch-japani-
schen Kalligrafie, die eng mit der 
Zen-Tradition verbunden ist. Der 
Kurs findet vom 14. bis 17. Septem-
ber statt. PHD  

Plusbildung.ch

Fussreflexzonen
BASEL. Einführung in die Fuss
reflexzonenmassage, Indikationen 
und Kontraindikationen, Lokalisa-
tion und Anwendung der wichtigs-
ten Reflexzonen und Grifftechni-
ken. Der Kurs findet vom 7. Sep-
tember bis 26. Oktober statt und 
kostet 690 Franken. PHD  

Bio-medica-basel.ch

Englisch-Konversation
ZÜRICH. In kleinen Gruppen von 4 
bis 8 Teilnehmenden wird die 
Sprechfähigkeit verbessert. Man 
trainiert Argumentations- und 
Ausdrucksfähigkeit. Der Kurs fin-
det vom 6. September bis 29. No-
vember statt und kostet 650 Fran-
ken. PHD  
Benedict.ch

Sorgenecke für Lehrlinge

Michael Kraft, Verantwortlicher 
Jugendberatung Kaufmänni-
scher Verband.

Stress beim Lehrstart
Ich habe vor ein paar Wochen 
meine Lehre begonnen. Es ge-
fällt mir gut, aber mit der Schule 
und der Arbeit ist es schon recht 
anstrengend. Bald kommen die 
ersten Prüfungen, und meine 
Freunde möchte ich daneben 
auch noch sehen! Wie schaffe 
ich das alles? ARJANA

Der Beginn eines neuen Le-
bensabschnitts, und das ist die 
Lehre auf jeden Fall, bedeutet 
immer auch eine Umstellung 
und möglicherweise Stress. 
Eine gute Selbstorganisation 
kann helfen, die Belastung in 
den Griff zu bekommen. Eine 

unserer Lernenden hat dazu 
persönliche Tipps zusammen-
getragen, die vielleicht auch für 
dich nützlich sind:
n Bei der Arbeit hilft es, wenn 
man sich Notizen zu neuen 
Arbeitsabläufen macht und 
dadurch selbst Anleitungen 
schreibt. Das ergibt eine Art 
Handbuch, in dem man nach-
schlagen kann.
n Statt an mehreren Aufgaben 
gleichzeitig zu arbeiten, ist es 
meist besser, sich auf eine zu 
konzentrieren und die Aufga-
ben der Reihe nach zu bearbei-
ten. So behält man den Über-

blick.
n Grundsätzlich sollte man ver-
suchen, die Arbeiten selbst-
ständig zu erledigen. Bei Un-
klarheiten ist es aber nie falsch, 
zu fragen – auch mehrmals.
n In der Schule gibt es oft meh-
rere Prüfungen an einem Tag. 
Deshalb ist es wichtig, dass 
man die Hausaufgaben regel-
mässig und sauber erledigt –  
und nicht auf den letzten 
Drücker.
n Selbst geschriebene Zusam-
menfassungen bringen die 
Themen einer Prüfung auf den 
Punkt. Das klingt vielleicht 

nicht besonders spassig, ist für 
eine stressfreie Prüfungsvorbe-
reitung aber notwendig.
n Das Privatleben soll neben 
der Ausbildung nicht zu kurz 
kommen. Es hilft, einen Wo-
chentag oder bestimmte Zeiten 
festzulegen, an denen man sich 
mit Freunden oder Familie 
trifft.
n Nimm dir zwischendurch Zeit 
für dich selbst – beim Sport 
oder Kochen und auch mal 
ohne schlechtes Gewissen 
beim Nichtstun. Wichtig ist, 
dass du dich körperlich und 
mental erholen kannst.


