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HOSSZL
SZABADSAG

KIEGES FLLEN:

Tolﬁnk nyugatabbra mindenki ismeri a sabbatical vagy a career break

kifejezéseket - a fizetett vagy fizetés nélkiili szabadsagot leginkabb a ki-
égés elkeriilésére talaltak ki. Mig van, ahol egyenesen kotelezo idonként
hosszabb idére elmenni, Magyarorszagon gyerekcipoben jar a karrier-
stop: itthon vagy van hova visszajonni, vagy nincs. Ezért faradtan bar, de
lnkébb ragaSZkOdunk a SZékunkhOZ szerzG: Beszterczey Judit

Régbta arrdl Almodozom, hogy egy szép
napon a f6nékom elé allok, majd hataro-
zott kedvességgel k6zlom, hogy fizetés
nélkiili szabadsagra megyek. Lehetdleg
minél hamarabb, és minél t6bb iddre. Az
igazgato kisvéartatva igent is mond a kéré-
semre, hiszen fontos, komoly, megbizhat6
munkaerdnek tart, a cégnek pedig sziiksé-
ge van a hozzam hasonlé kulcsemberekre.
Mosolyogva kezet fogunk, és azzal valunk
el egymastol, hogy fél év milva ugyanitt,
ugyanigy.

A fenti jelenet mar Magyarorszagon
sem szamit tudomdanyos fantasztikum-
nak. Elvétve bdr, de taldlni néhany céget,
ahol felismerték a meguajuldsi szabadsag
jelent8ségét. A modell lényege, hogy a
munkatars lehetdséget kap a hossza tavi
kikapcsolodasra, feltoltGdésre és a mun-
kahelyétdl - altalaban a lakhelyétdl is —
tavol kiléphet az egyhangusagbdl, késébb
pedig megtjhodva és energidkkal telve tér
vissza. Az Gigynevezett sabbatical vagy
career break - nalunk tobb helyen alkotoi
szabadsagnak nevezik - rdadasul azzal a
szimpatikus tulajdonséaggal is bir, hogy a
munkaadd visszavérja az éppen regenera-
16d6 kollégat, nem keres azonnal pétjaté-
kost. Ehhez persze elengedhetetlen, hogy
a cég vezetése is felmérje, hogy az alkal-
mazott elvonulasa hosszd tdvon megtériil.

166 | www.marieclaire.hu

A kiilonleges szabadsagrol a tapasztalatok
szerint kivétel nélkiil feltoltott akkumu-
latorral” tér vissza a kolléga, aki vitatha-
tatlanul tobbet hoz a konyhara, mint a j6
képességli, amde faradt és fasult, kiégéssel
vivédo dolgozo. Labancz Daniel pszicho-
logus szerint, ha méar nem elég a hossza
hétvége vagy a kiados alvas ahhoz, hogy
visszatérjen a munkakedviink, kénnyen
lehet, hogy burnout (kiégés) szindrémaval
van dolgunk. , Ilyenkor a pszichés tiinetek
mellé gyakran testiek is tArsulnak: fejfajas,
alvaszavarok, vérnyomasproblémak vagy
mas, pszichoszomatikus betegségek.”

WORK-LIFE-BALANCE

A munkamodell az Egyesiilt Allamokbél
szarmazik: a tengerentuli egyetemi pro-
fesszorok minden hatodik, a katedran el-
toltott év utan rendszeresen elutaznak,
karitativ munkat végeznek, vagy konyvet
irnak. Az amerikai gyakorlat a ’90-es évek-
ben Eurdpa-szerte, a munkaerdpiacon is
kovetSkre talalt. Danidban egyenesen ko-
telez6 fizetett szabadsagra menni minden
harmadik ledolgozott év utan, az dtmene-
tileg megiiresedett helyeket pedig munka-
nélkiiliek foglalhatjak el. A bosszantéan
kreativ intézkedés miatt minddssze nyolc
sz4zalék az dllastalanok ardnya Daniaban.
A modellt Hollandia és Finnorszag is si-

kerrel alkalmazza, a megfaradt dolgozok és
az allaskeres6k 6romére. A franciak 6nallo
torvényt alkottak: a ,,congé sabbatique”
elbirja, hogy az allampolgar akar egyéves
fizetetlen sziinetet is tarthat a hatodik le-
dolgozott esztend utan.

Olaszorszagban sem ismeretlen a kar-
rierstop: a 30 éves Francesco Amoretti fél
évre hagyta ott az irdasztalat, 6tévi munka
utan. ,Mindenki megdobbent, hogy volt
merszem fizetés nélkiili szabadsagot kérni.
A nemzetkozi cégnél erre kordbban alig
akadt példa.” Francesco hat honap alatt
bebarangolta a vilagot. ,,Onkéntes munkat
végeztem Chilében, Uruguayban és Bra-
zilidban, egész jol megtanultam spanyolul
és portugélul. Majd AusztralidAban néhany
baritomat kerestem fel, és Afrikdban is tet-
tem egy korutat” A harmincéves rémai fi-
atalember élete legviragzobb idGszakanak
tartja a sabbaticalperiédust. ,Rengeteget
segitett az elmélyiilésben és a személyi-
ségfejlédésben.”

Németorszagban a kimeriilt munkaerd
akar egy éven at is téltekezhet, ha sikeriil
meggy6zni a f6noékot. ,,Munkahely- és
p021c10fuggo ki és mikor 1ép ki a napi
stresszbdl. Irott torvény hijan neked kell
elmagyarazni, miért érdemes varniuk
rad — meséli Christoph Kucklick berlini
Ujsagiro. — Az 6sszes Ujsagird ismer6sém
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élt mar a lehetGséggel. Kényvet irnak, a
csalddjukkal foglalkoznak. En elszor
egy évre mentem sabbaticalra, amikor a
doktori disszertdcidmon munkalkodtam.
Masodszor harom hénapra Délkelet-Azsi-
aba utaztunk a feleségemmel.”

.VEGRE VAN IDOM”

A Luxemburgban dolgozé Turbucz Tiin-
de sokévi szellemi munka utan vett ki pi-
hendid6t. Az Eurdpai Bizottsag magyar
szakforditja 2004 6ta iilteti at nyelviinkre
a jogszabalyjavaslatokat. ,,2010 6szén d6n-
tottem gy, hogy elmegyek 6t honap fizetés
nélkiili szabadsagra. Mivel harom honap
atfutdsa volt a dolognak, 2011 marciusatol
kaptam sziinetet. A
munkaaddm nagyon
megértéen allt a
kérdéshez, hiszen
én vagyok jelenleg
a legrégebbi forditd
a magyarosztalyon.”
Tiinde éppen azt a helyszint valasztotta
pihenésiil, ahonnan mostandban oly so-
kan menekiilnénk: Budapestre jott a csa-
ladjdhoz, a szeretteihez. Egyetlen percig
sem unatkozott: vdlogatott programokkal
biztositotta maganak a minéségi id6tol-
tést. ,Végre minden csalddtagomra volt
rendesen idém. Edesanydmat a sziiletés-
napjara elvittem egy szép utra a Kanari-
szigetekre. A hisvétot egy baratnémmel
Pragéaban t6ltottem. A févarosban pezsgd
kulturélis életet éltem: szinhaz, mozi, ope-
ra... Oriiltem, hogy végre idém és anyagi
hatterem is van ehhez, mert a kettd koziil
az egyik azel6tt mindig hianyzott.”

A szakfordité kifejezetten tudatosan
élte meg a sziinetet, rengeteg id6t toltott
személyiségfejlesztéssel, onképzéssel is.
Meditacid, holisztikus life coaching, j6ga,
onismereti kurzusok, zumba. Tiinde min-
denkinek ajanlja a hosszabb szabadsagot,
amelyet felbecsiilhetetlen lehetGségnek
tart. ,Vissza nem téré alkalom az 6nvizs-
galatra, az elmélyiilésre. Végre kotottségek
nélkiil figyelhetjitk meg, mi az, amivel a
legszivesebben foglalkozunk.”
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A SABBATICAL EREDMENYESSEGET SEN-
KI NEM VONJA KETSEGBE. A VISSZATE- lten,
RES UTAN MINDENKINEL ALACSONYABB [ ersite snitesind,
STESSZ-SZINT MERHETO

NINCS, DE IGENY VOLNARA...
Magyarorszagon még mindig tabunak sz4-
mit, hogy kiszalljunk a hétkéznapokbdl. A
sabbatical eredményességét ugyanakkor
senki sem vonja kétségbe. A pszicholé-
gus Labancz Déniel nemzetkozi tanulma-
nyokra hivatkozva is javasolja a hosszt
pihendt: a visszatérés utan egyértelmii-
en alacsonyabb stressz-szint mérheté§ a
vizsgéalatokban részt vevé dolgozoknal,
ez pedig hatékonyabb munkavégzéssel jar
egyiitt. Ugyanigy latja a helyzetet Juhos
Andrea karrier-tandcsado is, aki a val-
lalati kultdra legkomolyabb motivacids
eszkozének tartja a hosszabb szabadséagot.
,El6adasaimon tiz kiilonb6z6 munkahelyi
juttatast szoktam felsorolni. Kivétel nélkiil
ezt valasztand mindenki.” Juhos Andrea
szerint a sabbatical a cégvezetés szamara
is Oriasi lehetdség, hiszen az dtmenetileg
megiiresedett helyen mas-mads kollégakat
is kiprobalhatnak, betanithatnak.
Barath Andrés, a Gerilla Onéletrajz
internetes oldal szerzdje egy multinél
szerzett kozépvezet6i tapasztalatokat. A
karrierspecialista kordbbi munkahelyén

lehetGség volt a ugyan haromhavi, fizetés
nélkiili szabadsdgra menni, mégsem élt
vele senki. ,Mig Nagy-Britanniaban nagy
divat a sabbatical, nalunk hidnyzik a val-
lalati kulturabol. A munkatarsak tartanak
a bizonytalan visszatérést6l. Magyaror-
szagon hianyzik a munkavallalé anyagi
bézisa is a visszavonuldshoz, az egyszeri
dolgozd honaproél hénapra létezik. A mun-
kaadé pedig keriili azt a vallalati macerat,
amelyet a kulcsember kiesése és potlasa
okoz.” A szakért6 szerint érdemes elGre
kipuhatolni, milyen a f6n6kiink hozza-
allasa a témahoz. ,,J6 el6re jelentsiik be
a szandékunkat, és dolgozzunk a f6nok-
beosztott viszonyon.”

FELMONDOTT,

HOGY SEGITSEN

Meglehetbsen felemds mdédon indult a 32
éves Erika alkotdi szabadsaga. Egy hat-
rényos helyzet(i gyerekeket segit6 egye-
siilet munkatarsaként ta-
valy erdn feliil dolgozott
néhany k6zos projekten, és

elmenekiilt volna. ,,Gyak-

ran este 10-kor értem
haza, nem tudtam aludni, tele voltam fe-
sziiltséggel. Rdadasul a parkapcsolatom is
végveszélybe keriilt, eljott az id6 valtani.”
Erika tavaly fél évre, egy palyazat segitsé-
gével negyedmagaval Peruba utazott on-
kéntes munkat végezni. ,,Az utazas el6tt
felmondtam, mert bizonytalan voltam a
visszatérésemben. Hazaérve mégis vissza
tudtam menni dolgozni az egyesiilethez -
ezuttal mas pozicidba, sokkal rugalmasabb
feltételekkel.”

A Peruban toltétt id6 alatt szegény sorst
gyerekekkel foglalkozott, élménypedagdgi-
ai modszerekkel végeztek személyiségfej-
lesztést. A fiatal né az ott toltott fél év alatt
rengeteget tanult 6nmagarol. ,Radébben-
tem: elfelejtettem a jelenben id6zni. Tul
sokat véllaltam masokért, kozben nagyon
keveset tettem magamért.” Peruban, tavol
a civilizaciétol megtanulta tudatosan ki-
zArni a stresszt és a modern eszkozoket a
hétkéznapokbdl. ,,Rengeteget tanultam az
életrdl. Ez az Gj helyzet segitett felismerni:
nem torédhetek mésok sziikségeivel, amig
magammal nem t6r6dém. Megtanultam
nemet mondani.” Idén februarban szin-
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te kicserélve érkezett haza, szive szerint
mindenkinek kételez6vé tenné a hosszu
tavii megujuldsi sziinetet.

AHOL VIVALDIIS...

,Sajat magammal beszéltem meg, hogy
alkotoi szabadsagra megyek - meséli Ra-
kasz Gergely koncertorgonista, aki most
tért vissza miivészi szabadsagarol. - 2012
aprilisaban ért véget a koncertturném,
a lelkemet is kidolgoztam. A j6 el6add
atmoszférat teremt, amelyet kimeriilten
szinte képtelenség el6idézni. A kzonség
el6bb-utobb megérzi a miivész érzelmi
kimeriiltségét, ezért alkotdi szabadsagot
vettem ki.” Az jité szellemi orgonamii-
vész négy honapot volt tdvol a mobiltele-
fontdl, az e-mailektél és a Facebookt6l.
,Ahogy a természet, (igy az ember sem
szereti a hirtelen véltast. Az els6 idék-
ben éreztem kisértést, hogy felvegyem
a telefont, vagy belenézzek a leveleim-
be. Rdaddsul minden mivészt elsodorja
néha az érzés, hogy kimarad, lemarad.
Fontos az 6nuralom és az 6nbecsiilés.”

Az orgonista kerékparral bebarangolta
a vidéket, felkereste az 6sszes magyar
ismerdsét, majd Olaszorszagban pihent,

A LEGFONTOSABB, HOGY UTOLAGKI
HOGY DOLGOZZA FEL A SZERZETT
IMPULZUSOKAT

csavargott. ,Olyan velencei sikatorokat
kerestem fel, ahol nem jartak turistak.
Egy szelet pizzaval a kezemben a csa-
tornaparton iiltem, és arra gondoltam,
hogy Vivaldi és Wagner is jarhatott itt.
Felemeld érzés volt.” Gergely teljesen tu-
datosan késziilt a négyhavi elvonulasra,
évekig tett félre erre az iddre. Az orgo-
nista most tjult er6vel késziil karacsonyi
koncertkératjara, amelyet a legtijabb,
tdncmiivészeti elemekkel is felvértezett
zenei kisérlete koveti jovore.

EROS ENERGIAK

Hosszl évek munkéja utdn ment el né-
hény honapra Nepélba és Indiaba egy ne-
ves budapesti nemzetkzi tigyvédi iroda-
t6l dr. Balogh Agnes is. A jogészn6 zarén-
dokutja egyfajta spiritualis itkeresésnek
is felfoghat6: meghdéditotta a Himaldja
Annapurna hegytémbjének természeti
szentélyét, az indiai Bendresz varosban
a Gangesz mellett id6zo6tt, majd tjonnan

szerzett barataival egyiitt Rishikeshben
jégazott. ,Olyan erls energidkat kaptam
az Gton, hogy utdna nehéz volt visszata-
lalni a hétkéznapokba. Szerintem az a
legfontosabb, hogy utdlag ki hogyan dol-
gozza fel az igy szerzett impulzusokat.
A 1ényeg, hogy sikeriiljon beépiteniink
az itthoni életiinkbe a felt61tédés soran
szerzett tapasztalatokat, kiilonleges él-
ményeket.” Agnes, bar néhany honapja
ismét felsltotte a taldrt, mar most ter-
vezi, hol fogja t6lteni a kovetkez6, hosz-
szabb szabadsagat.

Az emlitett példak szerint Magyarorsza-
gon is érdemes nagyot dlmodni, a fantazi-
alast pedig tettek kovethetik. A sabbatical
kiilfoldon igen népszerti modelljének -
legyen az fizetett vagy fizetés nélkiili sza-
badsag - egyre t6bb nyertese él nalunk,
kozottiink is. Erdemes félretenni, néhény
pillanatra felocstidni az irdasztal mellél,
és megkornyékezni a f6nokot. Batraké a
szerencse. Mc




