Damit es nicht wieder
ein Torturlaub wird

Endlich ist der Urlaub da! Perfekt soll er werden und erholsam. Und doch bringt der
Sommerfrischler als Souvenir oft blo8 miese Laune retour. Sich richtig zu erholen, ist
jedoch keine Wissenschaft, sondern ein , Talent”, das in jedem von uns schiummert.

s hatte so schon werden kon-
nen! Ein Monat Thailand: feines
Essen, Strand, Trekking, Sight-
seeing - von allem Schénen ein
bisschen. Doch wahrend sich Reisepartner
eins am Strand braten lassen wollte, gierte
Reisepartner zwei samt Hummeln im Hin-
tern nach Aufbruch und Abenteuer. Auf
die Frage ,Was will ich, was willst du?”
wurde im Vorfeld total vergessen und die
Reise entwickelte sich fiir beide zu einer

FERIEN MIT DER GROSSFAMILIE - STRESS PUR?

Urlaub mit Klids, Eltern, Oma, Opa
— Ferien mit der GrofMfamilie liegen im
Trend. Laut einer Holidaycheck-Umfrage
verreisen 29 Prozent der Nutzer zumin-
dest ab und zu mit dem gesamten Clan.

Wenn Opa aber jeden Tag zweimal es-
sen gehen will, der Rest aber gerne selbst
kocht, sind Konflikte vorprogrammiert.
Renn empfiehlt, bereits im Vorfeld ab-
zukldren, Erwartungen auszutauschen,
damit etwa Mama und Papa auch mal
einen Tag ohne die Kinder verbringen
kénnen. Wichtig ist jedoch, nicht zu
starr an Erwartungen festzuhalten, denn
Unflexibilitét ist ein Nahrboden fir Strei-

Tour de Force. Fiir die Wiener Psychothe-
rapeutin Lisa Tomaschek-Habrina, Leiterin
des Instituts ibos fiir Menschen mit Burn-
out und Stressmanagement, kein unbe-
kanntes Phéanomen: ,Welche Erwartun-
gen und Anspriiche jemand an eine Reise
hat, sollte man auf jeden Fall im Vorfeld
artikulieren.” Damit wiirde man auch fol-
genden Konflikt im Mehr-Generationen-
Urlaub vermeiden: Da erwarten sich Ma-
ma und Papa, dass Oma und Opa auf die

Kinder schauen, wahrend die Groleltern
nicht mit Babysitterdiensten rechnen.

Kompromisse und Allein-Zeit

Um die Selbstbeobachtung kommt
man nicht herum: Bin ich also eher der
passive oder aktive Entspanner, liebe
ich das siiRe Nichtstun oder bin ich ein
waschechter Robinson? Zwei unterschied-
liche Urlaubstypen werden nicht zwangs-
laufig zu Streithahnen. »

tigkeiten. Offen fir Unerwartetes und
Neues zu sein, lautet die Devise.

Natiirlich ldsst man im Urlaub gern
alle fiinf gerade sein. Trotzdem: Geis-
tern die Kinder bis Mitternacht herum,
wird die Erwachsenen-Zeit knapp. Am
besten Schlafenszeiten so planen, dass
den Erwachsenen z.B. eine kinderfreie
Stunde am Abend bleibt. Der Osterrei-
chische Berufsverband der Psychologin-
nen (BOP) rit weiters, Kinder ausschla-
fen zu lassen, in die Natur zu gehen, den
Nachwuchs in die Urlaubsplanung mit-
einzubeziehen und genug Zeit mit den
Kids zu verbringen.
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OFFLINE IM URLAUB - FUNKTIONIERT DAS?

In der Stelermark gibt es seit drei Jah-
ren die Mdglichkeit, Offline-Urlaube zu
buchen. Laut Erich Neuhold, Geschafts-
flhrer von Steiermark Tourismus, ist die
Nachfrage groR und wird immer groRer.
13 Betriebe bieten die Ferien fernab des
medialen Stresses an.

Einer davon ist der Blobauernhof
Laussabauer (www.laussabauer.istsuper.
com). Besitzerin Renate Baumann-Moser
sagt: ,Unsere Géste stehen mitten im
Geschiftsleben. Es sind aber auch immer
mehr junge Paare dabei, die festgestellt
haben, dass sie abhdngig geworden
sind.” 90 Prozent der Offline-Urlauber

»~Man muss ja als Paar nicht 24 Stunden
symbiotisch zusammenpicken. Kompro-
misse und Allein-Zeiten, die Mischung
macht’s”, sagt Tomaschek-Habrina.
Unausgesprochene und unerfiillte
Wiinsche sind nicht die einzigen Stol-
persteine auf dem Weg zur optimalen
Erholung. Wer hat es nicht schon mit-
gemacht? Da fiebert man wochenlang
auf die Reise in die Karibik hin und dann
kommt das Fieber wirklich. ,Das hat zum
einen mit dem Nachlassen von Anspan-
nung zu tun und zum anderen damit,
dass man sich nun ,erlauben’ kann, krank
zu werden. Das sind zum Teil unbewusste
Prozesse”, erklart Daniela Renn, Klinische
Psychologin und Gesundheitspsycholo-
gin in Schwaz (www.psypraxis.org) und
Leiterin des Berufsverbandes Osterreichi-
scher Psychologen in Tirol. Wéhrend sich
also der Koérper im Alltag noch irgendwie
iber Wasser halt, darf er in den Ferien
loslassen. Genau deshalb ist es wichtig,
dass man sich auch unterm Jahr Entspan-
nungs- und Erholungsphasen gonnt.
Wer im Urlaub neue Krafte sammeln
mochte, muss nicht zwangslaufig in die
Ferne schweifen - ,auch wenn beim
GroRteil der Zuhausebleiber die Entspan-
nung und somit Erholung etwas langsa-
mer kommt, weil ja der Alltag um einen
weiterlduft und die Abgrenzung schwerer
félit”, sagt Renn. Doch: Viele Menschen
fiihlen sich von einer Reise ins Ungewisse

Selbst wer im selben Hawaii-Shirt
durch die Welt reist, muss nicht
immer einer Meinung sein. Kom-
promisse und Allein-Zeit konnen

den Urlaub aber retten. rotos: Istock

geben ihr Handy an der Rezeption ab. In
den Zimmern gibt es keinen Internetzu-
gang, keinen Fernseher, kein Radio und
kein Telefon; im Haus lauft nur Entspan-
nungsmusik. ,Manche Gaste sind am
Anfang richtig nervds und wissen gar
nicht, was sie mit sich anfangen sollen”,
hat Baumann-Moser beobachtet.

Ein spezlelles Programm (Ausritte,
Stallarbeit, Wanderungen) bringt sie
dann auf andere Gedanken. Am Ende sa-
gen die meisten, dass der Offline-Urlaub
zu einem Umdenken gefiihrt hat und
dass es - zumindest zeitweise - leicht
auch ohne Handy und Co. geht.
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gestresst, so etwa, wenn sie Flugangst ha-
ben oder ewig im Auto sitzen und dann
noch im Stau stecken. Nicht jeder liebt es
eben, neue Lander zu erforschen.

»Eine meiner Klientinnen meinte ein-
mal: ,Urlaub ist fiir mich, wenn ich ein-
fach nur meine Kaffeetasse stehen lassen
kann’”, erinnert sich Tomaschek-Habrina.
Ihre Tipps fiir den Urlaub auf Balkonien:
in puncto Haushalt locker lassen, Filme
anschauen, fiir die man davor keine Zeit
hatte, eine Ausstellung ansehen, die schon
linger lauft, Freunde treffen, Spaziergan-
ge machen und die Heimat ohne vorge-
fertigtes Programm erleben: , Das ist kein
minderer Urlaub!”, ist sie (iberzeugt.

Wen aber doch die weite Welt ruft,
dem sei geraten: Mindestens einen Tag
vor Reisestart Koffer packen und eine Wo-
che davor eine Liste schreiben, was noch
zu besorgen ist, z.B. bestimmte Medi-
kamente oder die Sonnencreme. Auch
in der Arbeit braucht es eine zweitdgige
+Ubergangszeit”: Auftrige abschlieRen,
einen Stapel fiir ,,danach” zusammenstel-
len, E-Mails umleiten.

Stichwort Computer, Handy und Co.:
Wer die Gerite einschaltet, wird nicht
abschalten — weder daheim noch am an-

deren Ende der Welt. Es ist dieses Gefiihl,
nichts verpassen zu dirfen, das einen wie
eine lastige Fliege verfolgt. ,Wir sind ei-
ne Head-down-Gesellschaft, der standige
Blick nach unten auf Handy und Compu-
ter lasst uns nicht wahrnehmen, was um
uns herum passiert”, bringt Tomaschek-

kommt, soll definitive Zeiten mit sich (so-
wie seinem Partner und Arbeitskollegen)
vereinbaren und sich strikt daran halten.
Auch Tomaschek-Habrina legt groflen
Wert auf eine kontrollierte Erreichbarkeit:
»Ich sage meinen Klienten, dass ich im
Urlaub am Ende des Tages meine Mailbox

»Eine meiner Klientinnen meinte einmal: ,Urlaub ist fiir mich, wenn ich
einfach nur meine Kaffeetasse stehen lassen kann.’ Seine Ferien
zu Hause zu verbringen, ist kein minderer Urlaub!”

Lisa Tomaschek-Habrina, Psychotherapeutin

Habrina das Dilemma auf den Punkt.
Selbst unter Palmen posten wir Selfies,
schauen zwischen Pool und Buffet in
Whatsapp-Cruppen, checken Mails und
SMS.

Urlaub ist Urlaub, meint ihre Kollegin
Renn. Deswegen hinterfragt sie mit ih-
ren Klienten das beliebte Argument ,Ich
muss aber erreichbar sein”. Weshalb muss
jemand denn stéandig erreichbar sein? Ste-
cken Existenzéngste dahinter, der eigene
Selbstwert oder das Nicht-Abgeben-Kdn-
nen? Wer wirklich nicht darum herum-

abhore und in Krisenzeiten zuriickrufe,

Wirklich zuriickrufen musste ich aber nie,

Klienten respektieren meine Freizeit.”
Der Mensch sei ein Gewohnbheitstier.

Daher rate sie ihren Klienten, sich vor dem

Urlaub zu (iberlegen, was den Blick aufs
Handy ersetzen soll. Das kann ein Buch
sein, Musik, fotografieren. Aber halt! Zum
Fotografieren muss niemand automatisch
das Handy ziicken. Urlaub bleibt Urlaub
und erholen kann sich nur, wer eben ein
bisschen was anders macht als im Hams-
terrad zu Hause. (Kathrin Siller) i

WERBUNG

Trittfest und sicher

Fir Ihre Qutdoor-Erlebnisse hat der Tiroler Schuhhandel

das passende Schuhwerk.

Steigende Temperaturen und schénes
Wetter animieren zu den verschie-
densten Freizeitaktivititen. Dazu ist
besonders die Wahl des passenden
Schuhwerkes sehr wichtig. Der Tiroler
Schuhhandel bietet eine grofie Aus-
wahl an trendigen und funktionellen
Outdoorschuhen, von der Sportsan-
dale tiber spezielle Multifunktions-
modelle bis zu den Klassikern im
Bereich Berg- und Wanderschuhe.
Achten Sie beim Kauf von Outdoor-
schuhen je nach Einsatzbereich auf
eine perfekte Passform, hohe Funk-
tonalitit, rutschfeste Sohlenausfiih-
rung und geringes Gewicht.

Wandern ist gesund und hiilt fit

In den vergangenen Jahren hat sich
der ,Outdoorbereich” bei Jung und
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Alt als Trendsportsektor entwickelt.
Die Anforderungen an das passende
Schuhwerk sind sehr groff. Nehmen
Sie sich deshalb Zeit fiir fachliche Be-
ratung und Anprobe durch fachkun-
dige MitarbeiterInnen in den Tiroler
Schuh-Fachgeschiften und stellen
Sie Sicherheit und Komfort bei Ihrer
Auswahl in den Vordergrund.

TIPP: Outdoorschuhe sollten
nicht nur passen, sondern dem Fuf
den erforderlichen Halt und Trittsi-
cherheit geben — gleich ob im Alltag,
bei leichten Wanderungen oder Trek-
king-Touren.

Wk o]l

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
Der Schuhhandel

i N

o« A
Nehmen Sie sich
Zeit filr die An-
probe Ihrer neuen
Outdoorschuhe
und lassen Sie sich
von fachkundigen
Mitarbeitemn des
Tiroler Schuh-
fachhandels gut
beraten.”

Klaus Lackner,
Schuhfachhand-
ler, Kitzbiihel.
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