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Einleitung:


Es gibt Bücher, die entstehen aus Wissen. Und es gibt solche, die wachsen aus Erfahrung. Dieses Buch gehört zur zweiten Art. Es ist nicht geschrieben worden, um kluge Ratschläge zu geben. Sondern um eine Stimme zu sein in einer Zeit, in der viele Menschen verstummen – aus Erschöpfung, aus Scham, aus dem Gefühl, nicht mehr Teil zu sein. Die ersten drei Monate ohne Arbeit – sie klingen harmlos, kurz, überbrückbar. Doch wer sie erlebt hat, weiss: Sie können das ganze Leben infrage stellen. Sie werfen dich zurück auf dich selbst. Und wenn du Glück hast, bringen sie dich dort auch wieder hin. Dieses Buch begleitet. Still. Wach. Ohne Urteil. Es spricht von Formularen, Gesprächen, Plänen – aber auch von der Müdigkeit, die keine Sprache hat. Es handelt von der Arbeitssuche im Jahr 2025. Und doch handelt es vor allem vom Menschen, der sucht. Nicht nur eine Stelle. Sondern Sinn. Klarheit. Halt.


Wenn du dich in diesen Seiten wiederfindest, bist du nicht allein. Du bist Teil einer Bewegung, die selten sichtbar ist – aber umso realer. Diese Seiten wollen nichts versprechen. Nur da sein, wenn du einen Schritt machen willst. Und vielleicht eine Hand auf deiner Schulter – aus Sprache.









Kapitel 1: – Tag 1: Der Schock des Anfangs


Der erste Tag ohne Arbeit beginnt oft nicht mit Kaffee und Zeitung, sondern mit einem Gefühl. Man steht auf – und weiss nicht, wofür. Kein Termin, keine Agenda, kein Mensch wartet. Es ist ein Tag, der nicht geplant war. Und einer, von dem man nie geglaubt hat, dass er so kommen würde.


Ob der Verlust abrupt kam oder sich über Wochen angekündigt hat – das Resultat ist gleich: Leere. Es fühlt sich nicht an wie Urlaub. Nicht wie freie Zeit. Eher wie ein Loch in der Struktur des Alltags. Und man fragt sich, ob man jetzt offiziell „arbeitslos“ ist – und was das mit einem macht.


Die meisten Menschen unterschätzen, wie sehr Arbeit Identität formt. Wenn jemand fragt: „Und was machst du so?“, antworten wir fast immer mit unserem Beruf. Dieser Reflex entfällt plötzlich. Und mit ihm auch ein Teil der sozialen Sicherheit. Arbeitslosigkeit ist nicht nur ein ökonomischer Zustand, sondern ein biografischer Einschnitt.


Gleichzeitig beginnt ein administrativer Prozess. Ein Anruf bei der Arbeitslosenkasse. Die Anmeldung bei der RAV. Die ersten Formulare, Lebensläufe, Nachweise. Es fühlt sich paradox an: Du bist ohne Arbeit – und hast plötzlich eine Menge zu tun. Was kaum jemand dir sagt: Diese ersten Tage sind der Beginn eines neuen Jobs – dem Job, dich selbst neu zu organisieren. Es ist kein einfacher Job. Aber er hat Potenzial. Nicht sofort, nicht ohne Widerstand. Doch in diesen ersten Tagen entscheidet sich mehr, als es scheint. Wer sich in den ersten zwei, drei Wochen eine gewisse innere Ordnung schafft, erleichtert sich alles Weitere enorm. Nicht, weil dann alles leicht wird – sondern weil es tragfähiger wird.


Und deshalb ist es wichtig, genau heute innezuhalten und sich eine Frage zu stellen, die selten gestellt wird: Wie will ich durch diese Zeit gehen? Nicht nur: „Wie komme ich schnell wieder raus?“ Sondern: Wie will ich diese Monate erleben? Was soll von mir bleiben – auch in der Phase ohne Titel, Büro, Lohn?


Viele Menschen schämen sich in den ersten Tagen. Sie vermeiden den Kontakt zu Bekannten, erzählen nur vage, was gerade passiert. Diese Scham ist menschlich – aber nicht hilfreich. Sie isoliert und blockiert. Stattdessen ist es nützlicher, einen nüchternen Blick einzunehmen. Arbeitslosigkeit ist kein persönliches Versagen. In der Schweiz, im Jahr 2025, durchläuft fast jeder Mensch im Erwerbsleben mindestens eine Phase der Erwerbslosigkeit. Wirtschaft, Umstrukturierungen, Digitalisierung, Krankheiten, Kündigungen – nichts davon ist ungewöhnlich. Es ist nur nicht angenehm. Was dich in diesen ersten Tagen weiterbringt, ist Realismus mit Haltung. Du bist nicht nur jemand, der arbeitslos wurde. Du bist jemand, der sich in Bewegung hält. Auch wenn es langsam beginnt. Auch wenn du nicht weisst, wohin genau. Stell dir diese Zeit wie ein Zwischenraum vor – kein Vakuum, sondern ein Übergang. Und Übergänge sind anstrengend, aber auch bedeutungsvoll. Sie fordern heraus. Aber sie ermöglichen, sich neu zu fokussieren.


Vielleicht ist heute der Tag, an dem du eine Datei eröffnest mit dem Titel „Mein Weg zurück“. Oder ein Notizbuch. Vielleicht notierst du keine grossen Ziele, sondern nur, was du nicht vergessen willst: Ich bin mehr als mein letzter Job. Ich bin in Veränderung. Ich gehe Schritt für Schritt.


Und vielleicht ist das genug für den ersten Tag.









Kapitel 2: – Formalitäten und Realität: Das erste Gespräch bei der RAV


Kaum ist der erste Schock der Arbeitslosigkeit verarbeitet, beginnt das Pflichtprogramm: der Gang zur RAV. Für viele fühlt sich dieser Termin wie eine Art Prüfung an. Man hat Dokumente dabei, ist pünktlich, vielleicht sogar ein wenig nervös. Man weiss nicht, was einen erwartet. Was man sich selten vorher klarmacht: Auch für die RAV ist dieser Termin Routine. Für dich ist es der Beginn eines persönlichen Veränderungsprozesses – für die Fachperson auf der anderen Seite des Schreibtischs ist es ein Arbeitstag wie jeder andere. Genau darin liegt auch eine gewisse Entlastung: Du wirst nicht bewertet. Du wirst aufgenommen.


Die Anmeldung – Der formale Einstieg.


Spätestens am ersten Tag der Arbeitslosigkeit solltest du bei der RAV gemeldet sein. Am besten online oder telefonisch bereits einige Tage davor. Dabei gibst du erste Informationen an: deine Personendaten, deine letzte Anstellung, den Kündigungsgrund. Daraufhin wird ein Beratungsgespräch vereinbart. Bei diesem ersten Gespräch geht es nicht darum, sofort einen neuen Job zu finden. Es geht darum, den Status zu klären. Du bringst mit:


Deinen aktuellen Lebenslauf. Die Kündigung oder das Auflösungsdokument. Einen Nachweis deiner letzten Lohnzahlungen. Die Anmeldung bei der Arbeitslosenkasse. Bereits versandte Bewerbungen (sofern vorhanden).


Ziel dieses Gesprächs ist die Definition deines „Vermittelbarkeitsprofils“. Was kannst du? Was suchst du? Was ist realistisch? Man spricht über Branchen, Löhne, geografische Mobilität, Teilzeitoptionen, gesundheitliche Einschränkungen, Weiterbildungen. Und über Pflichten.


Rechte, Pflichten – und der Umgang damit.


Arbeitslosigkeit in der Schweiz ist mit Unterstützung verbunden – aber auch mit Regeln. Du erhältst Taggelder, wenn du aktiv an deiner Wiedereingliederung mitarbeitest. Dazu gehört:


das Schreiben einer festgelegten Anzahl von Bewerbungen pro Monat, die Teilnahme an zugewiesenen Massnahmen, die fristgerechte Einreichung aller Belege, die Meldepflicht bei Krankheit oder Verhinderung.


Für manche fühlt sich das nach Kontrolle an. Für andere ist es eine willkommene Struktur. In jedem Fall: Es ist ein System, das dich unterstützen soll, nicht kleinhalten. Auch wenn es nicht perfekt ist, ist es eines der sozial stabilsten Europas.


Wichtig ist, dass du von Anfang an transparent bist. Wenn du gesundheitliche oder psychische Belastungen mitbringst, sprich sie offen an. Wenn du dich in einem beruflichen Umbruch befindest, sage das. Dein RAV-Berater ist kein Gegner – sondern dein Ansprechpartner.


Der emotionale Moment: „Ich bin jetzt offiziell arbeitslos.“


Es ist nicht die Anmeldung, die diesen Gedanken triggert – es ist der Moment, in dem du das Gebäude verlässt. Du hast Formulare abgegeben, dein Dossier liegt nun im System. Es ist Realität geworden. Und das kann schmerzen. Oder befreien.


Viele berichten nach dem ersten Termin von einer Mischung aus Klarheit und Unsicherheit. Das ist normal. Wichtig ist, dass du dich nicht überfordert fühlst. Du musst nicht alle Fragen auf einmal beantworten. Du musst nicht sofort den nächsten Job in Aussicht haben.


Was jetzt zählt, ist der Aufbau eines Rhythmus. Die ersten kleinen Schritte: Eine Übersicht deiner Bewerbungen. Eine wöchentliche To-do-Liste. Vielleicht ein kurzes Protokoll nach jedem RAV-Termin. Es geht nicht darum, alles zu kontrollieren – sondern darum, Orientierung zu schaffen.


Der stille Wendepunkt.


Der erste Termin bei der RAV ist nicht spektakulär. Aber er ist ein Wendepunkt. Er markiert den Übergang von einem passiven Zustand („Ich habe meinen Job verloren“) in einen aktiven („Ich bin auf dem Weg zurück“). Und dieser Perspektivenwechsel ist entscheidend.


Du beginnst, Einfluss zu nehmen. Nicht auf alles – aber auf das, was du tust. Wie du dich zeigst. Wie du dich organisierst.


Vielleicht ist es an diesem Tag hilfreich, dich abends hinzusetzen und drei Sätze zu formulieren:


Was habe ich heute erledigt?


Was hat sich geklärt?


Was brauche ich als Nächstes?


Das klingt banal – ist aber der Beginn eines selbstgesteuerten Prozesses. Und genau dieser Prozess macht aus Arbeitslosigkeit keine Krise, sondern einen Weg.
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