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Einleitung

Ich bin Coach für berufliche Neuorientierung. Zugleich habe ich in Nepal und 
Neuseeland schon mehrmals Auszeiten gemacht.

Meine Idee ist es, meine berufliche Leidenschaft und meine persönliche 
Auszeiterfahrung miteinander zu verbinden. Um mehr über Personen zu erfahren, 
die eine Auszeit mit dem Wunsch nach beruflicher Veränderung verknüpfen, führte 
ich im Frühjahr 2019 deshalb zunächst eine Erhebung durch. 

Mein Ziel: Herausfinden, ob es sich lohnt für die Zielgruppe „Auszeit im Ausland, um 
neue berufliche Perspektiven zu gewinnen“ ein spezielles Coaching-Angebot zu 
entwickeln.



Aufbau der Umfrage

Telefonische Interviews à ca. 30 Minuten.
Die 17 Teilnehmenden haben sich aufgrund von Aufrufen in diesen 
Medien gemeldet: 
• Newsletter von Manager für Menschen, Elke Dieterich
• Newsletter von Auszeit weltweit, Marianne Kriebel
• Facebook
Als Dankeschön bekamen die Teilnehmenden das Kartenspiel 
„Wandelwillig?!“ im Wert von 34,90 Euro.



Aufbau der Umfrage

Die Fragen gliederten sich in drei Blöcke:

1. Die Auszeit (Reise)

2. Die berufliche Situation - Gründe für und Erwartungen an die Auszeit - was sich 
davon erfüllt hat

3. Die Aspekte eines begleitenden Coachings

Ich habe ausschließlich offene Fragen gestellt und abhängig von der Antwort vertiefend 
nachgefragt. Mein Anspruch an die Auswertung ist es, ein Gefühl für eine stereotypische 
Situation einer Zielperson zu bekommen. Deshalb habe ich aufgrund der Antworten im 
Folgenden eine typische, fiktive Person mit ihrer Geschichte beschrieben.



Nina, 45 Jahre, ledig

• Nina hat bei einer Bank die Lehre gemacht und später 
berufsbegleitend BWL studiert

• In der Bank ist sie in das mittlere Management aufgerückt
• Sie arbeitet durchschnittlich 50 Stunden/Woche
• Nina kann sich eine nette kleine Wohnung (Eigentum) und ein 

flottes Auto leisten
• Zweimal im Jahr fährt sie in den Urlaub, meist Gruppenreisen
• Nina hat noch eine jüngere Schwester, die nicht so einen glatten 

Lebenslauf hat
• Sie hat einen Freundeskreis, mit dem sie sich regelmäßig trifft
• Eine lange Beziehung ist vor fünf Jahren in die Brüche 

gegangen

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Nina, 45 Jahre, ledig

• Seit zwei Jahren hat Nina beruflich und persönlich das Gefühl im 
Hamsterrad zu laufen

• Beruflich kommt sie nicht weiter (männliche Kollegen schon)
• Die Arbeitsbedingungen und das Klima in der Bank haben sich 

verschlechtert 
• Gesundheitlich hat sie immer häufiger Probleme mit ihrem 

Rücken, weshalb sie einmal pro Woche ins Fitness-Studio geht
• Über eine Bekannte hat sie von ehrenamtlichen Einsätzen in 

sozialen Projekten im Ausland erfahren
• Sie googelt, findet Manager für Menschen (M4M) und ist sofort 

von einem eigenen Einsatz begeistert
• Darin sieht sie die Möglichkeit raus aus dem Trott zu kommen
• Es verspricht ein Abenteuer und einen Neuanfang

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Nina, 45 Jahre, ledig

• Nina entscheidet sich für 3 Monate ehrenamtliche Unterstützung 
in einem Projekt in Uganda

• Ihr Arbeitgeber gewährt ihr neben dem normalen Urlaubs-
anspruch zwei Monate unbezahlten Urlaub

• M4M bereitet sie sehr gut auf ihre Zeit im Social Sabbatical vor
• Sie selbst frischt ihre Englischkenntnisse auf und macht sich mit 

dem Projektträger vertraut
• Sie bereitet sich auf ihre Aufgabe als Controllerin für das Projekt 

vor
• Voller Vorfreude und ein bisschen Angst vor dem Ungewissen 

sitzt sie in der Abflughalle am Flughafen 

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Nina, 45 Jahre, ledig

Nina erwartet sich von der Auszeit
• Abstand von ihrer persönlichen und beruflichen Situation zu 

bekommen
• Von einem anderen Blickwinkel auf ihre eigene Situation zu 

schauen und diese auf den Prüfstand zu stellen
• Wieder Zugang zu sich selbst zu finden und sich mit der 

Sinnfrage zu beschäftigen
• Neue Impulse und Inspirationen zu bekommen
• Anschließend Klarheit über ihre berufliche Zukunft gewonnen zu 

haben

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Nina, 45 Jahre, ledig

Durch die Auszeit
• Hat Nina sich als Persönlichkeit weiterentwickelt
• Traut sie sich nun viel mehr zu, da sie mit völlig 

unvorhergesehenen Situationen gut klargekommen ist
• Ist sie gelassener und ruhiger geworden, denn in Uganda ticken 

die Uhren viel langsamer 
• Hat sie viel Freude an kleinen Dingen und Anerkennung erfahren
• Hat sie erkannt, was ihr wirklich ist
• Hat sie gelernt auf sich zu achten und selbstbestimmt zu 

entscheiden, was ihr guttut und was nicht

Zu dieser Erkenntnis gelangte Nina über den Austausch mit vor Ort 
gewonnenen Freunden und das Schreiben eines Tagebuchs.

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Nina, 45 Jahre, ledig

Nach der Auszeit
• Gönnt sich Nina noch eine Woche zum Ankommen zu Hause 

bevor sie wieder an ihren Arbeitsplatz geht
• Spürt sie die eigene persönliche Veränderung
• Merkt sie schon bei den ersten Kontakten mit Personen aus 

ihrem Umkreis, welche sie fortsetzen will und welche nicht
• Hat Nina zwar einiges über sich erfahren und sich weiter-

entwickelt, doch ihre berufliche Situation hat sich nicht verändert
• Weiß sie immer noch nicht, welchen Weg sie nun beruflich  

einschlagen will
• Hat sie Angst, schneller als sie will, wieder im Alltagsstrudel zu 

ertrinken

Stereotypische Person und ihre Geschichte



Coaching-Bedarf gemäß Interviews

Nach der 
Auszeit, um 
ins Tun zu 
kommen. 

Vorher:
Richtungs
-weisende 

Fragen

Nachher: 
Zurecht-
finden im 

„alten“ 
Leben

Vor der Auszeit 
den eigenen 

Fokus schärfen, 
um während der 
Auszeit klarer zu 

werden

Nach der 
Auszeit, um lose 

Fäden zu 
verknüpfen: Wo 
geht die Reise 
nach der Reise 

hin?

Persönliche 
Standortbe-

stimmung vor 
der Auszeit

Während 
der 

Auszeit zur 
Selbst-

reflexion

Die unterschiedliche Größe der Kreise steht für den entsprechenden Bedarf der Interviewteilnehmer.



Zahlen, Daten, Fakten zur Umfrage

13 haben 
schon ein 
Sabbatical
hinter sich

4 wollen noch 
weg

10 x Social
Sabbatical
7 x Reise-

auszeit

11 haben einen 
akademischen 

Abschluss

Alter: 
2 x unter 35
7 x 35 bis 45
2 x 45 bis 50
6 x über 50

Dauer des 
Aufenthalts: 

10 x 2 bis 3  Mon.
3 x 4 bis 12 Mon. 
4 x mehr als ein 

Jahr

17 Interview-
partner*innen: 

15 weiblich
2 männlich

Alle 17 sind 
zum Zeitpunkt 
ihrer Auszeit 

ledig 
(gewesen)



Mein Fazit in Bezug auf mein Ziel

Ja, es lohnt sich ein spezielles Coaching-Angebot für die Zielgruppe „Auszeit im Ausland, 
um neue berufliche Perspektiven zu gewinnen“ zu entwickeln. Denn besonders im Social
Sabbatical tritt das Thema der eigenen beruflichen Neuorientierung schnell in den 
Hintergrund. Der Coaching-Bedarf besteht hauptsächlich in der persönlichen 
Vorbereitung und der Veränderungsbegleitung nach der Rückkehr, weniger in der 
Zwischenreflexion bzw. Unterstützung bei Bedarf.

Zu den Inhalten, Formaten und Preisgefügen haben mir die Umfrage-Teilnehmenden 
wertvolle Hinweise gegeben.

Ein daraus entstandenes erstes Angebot ist hier zu finden: 

https://berufliche-neuorientierung.net/auszeit-zur-beruflichen-neuorientierung-ab-40-2/

https://berufliche-neuorientierung.net/auszeit-zur-beruflichen-neuorientierung-ab-40-2/


Herzlichen Dank für Ihren Input!

Sie suchen eine Coach zur beruflichen Neuorientierung oder/und zur 
Vorbereitung auf Ihre Auszeit? Sprechen Sie mich gerne an.

Christiane Karsch

Tel. 0221 966 170 16

E-Mail: karsch@ck-coaching-koeln.de

Web: berufliche-neuorientierung.net


