Urlaubsreif?

Mit ganz einfachen Tipps bringt der Urlaub genau die Erholung, die wir brauchen

Sie freuen sich zu Recht auf Ihren Ur-
laub! Endlich weg, raus aus dem All-
tagsstress, abschalten, ausschlafen,
Ruhe und Erholung finden, einen Sta-
pel Blicher/Zeitschriften lesen, aber
auch Neues entdecken, Unterneh-
mungen mit Familie, Freunden, sport-
liche Aktivitaten, ndchtelanges Durch-
feiern, Besichtigungstouren ... so
vieles steht auf Ihrer Wunschliste!
Fur die richtige Erholung kommt es
auf ein ausgewogenes Verhdltnis von
Ruhe und Aktivitat an: Die Mitte fin-
den zwischen entspannt den Tag le-
ben und ein volles Programm erfiillen.
Meist ist es moglich, 14 Tage auf
Urlaub zu gehen. Optimal ware, sich
vor Reiseantritt zwei Tage Zeit zu
nehmen, um sich bei netter Musik und
mit einer Erledigungs- und Einpacklis-
te (Tipps dafiir im Web) entspannt
vorzubereiten. Wenn Sie nicht alleine
verreisen, sammeln Sie vorab die un-
terschiedlichen Wunsche und Vorstel-
lungen und erstellen Sie gemeinsam
einen Plan. Dieser sollte sowoh! der
Sehnsucht nach Verbundenheit und
Nahe Rechnung tragen als auch per-
sdnliche Freirdume schaffen, in denen
jede Person ausschlieBlich sie selbst
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sein kann. Trotz der Bemuhungen,
allen Bediirfnissen gerecht zu werden,
konnen Unstimmigkeiten auftreten
— auch das gehdrt dazu und ist in ge-
sunden Beziehungen villig normal.
Genauso wie es dazu gehdrt, dass
Teenager ihre Eltern dfter als ,,uncool”
und ,,peinlich” finden. Werten Sie es
als Zeichen des Erwachsenwerdens,
wenn diese ihre eigene, abweichende
Meinung vertreten. Sprechen Sie lhre
Empfindungen moglichst in Ich-Bot-
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schaften aus und vermeiden Sie an-
klagende Satze wie: ,,Aber Du bist/
hast ..."”. Ganz wichtig fiir Ihr Wohlbe-
finden: Bauen Sie Arger rasch durch
korperliche Aktivitdt ab!

Gibt es am Urlaubsort etwas zu be-
mangeln, weil die dargebotene Quali-
tat nicht den Anklndigungen ent-
spricht, dann ist mein Tipp, wenn es
nicht sofort behoben werden kann:
Fotografieren Sie den Stein des An-
stoRes und schreiben Sie sich ein kur-
zes Memo, damit Sie nach dem Urlaub
reklamieren konnen. Spielen Sie sich
frei mit dem Gedanken: ,Ich werde
mir nach der Rickkehr die zustehen-
de Ausgleichsentschadigung ver-
schaffen. Und nun genieRe ich wieder
den Tag!"

Am 3. oder 4. Reisetag brauchen
Korper und Seele Rast und Ruhe. Re-
laxen Sie, schenken Sie all den einfa-
chen Tatigkeiten besondere Achtsam-
keit und erfreuen Sie sich an den De-
tails. Sich Zeit nehmen, tragt wesent-
lich zur Erholung bei. Planen Sie fiir
die Riickreise 1 Tag mehr ein! Und ein
kleines Souvenir kann lhre Glicksmo-
mente im Alltag aufleben lassen! Ei-
nen schdnen Urlaub!
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