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zur Stressfalle wird

Immer mehr Osterreichern gelingt es nicht, auf Reisen abzuschalten und die Auszeit zu

genief3en. Mit welchen Gedanken und Tricks wir die Arbeit in den Urlaub schicken.

der Sonne liegen, ein
I n gutes Buch lesen und

sommerliche Tem-
peraturen genieBlen: Diese
Kombination ist fiir viele der
Inbegriff von Urlaub und
Regeneration. Doch fiir eini-
ge ist es eine durchaus
schwierige Mission, wirklich
zur Ruhe zu kommen.

Und warum dauert es ei- ;
gentlich oft so lange, bis
iiberhaupt ein Ruhe-Gefiihl
eintritt? Schuld ist der Ko6r-
per, aber auch die Gedan-
ken, die hiufig noch um die
Arbeit kreisen. Erst einmal
muss sich auch der Bio-
rhythmus im Urlaub umstel-
len. Bei Flugreisen darf man
obendrein nicht den Jetlag
unterschitzen — auch wenn
es sich nur um ein paar Stun-
den handelt. Und der Tages-
ablauf mit der Familie ist ein
anderer als daheim. Da dau-
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ert es schon gut zwei bis drei
Tage, bis man sich eingelebt
hat. Am besten ist im Urlaub
eine Mischung aus Aktivitit
& Entspannen, so Experten.

Die Reisezeit kann iibri-
gens eine gute Chance sein,
neue Gewohnheiten einzu-
iiben. Was gemeinhin im
stressigen Alltag eher selten
funktioniert. Der innere
Schweinehund ldsst sich in

SO TANKEN SIE
WIRKLICH ERHOLUNG!

© Innerlich ,Stopp" sagen
»Man muss sich immer vor
Augen halten: Wenn es

Probleme am Arbeitsplatz

gibt, kann mandiese nichtaus

der Ferne l6sen", erklart
Patrizia Tonin, Vorsitzende
der Osterreichischen
Vereinigung fiir Supervision
und Coaching (OVS).
Manchmal lasst sich jedoch
nicht vermeiden, dass im

Urlaub stressige Gedanken an

die Arbeit aufkommen. Ein
innerliches oder - je nach
Umgebung - laut ausge-
sprochenes ,Stopp!“ schaffe
eine klare Abgrenzung. Auch
im Urlaub darf das eine oder
andere Mal der Job zum

Gesprachsthema werden.
Besonders wenn stressige
Gedanken sich hartnackig
halten. ,,Gespréche mit
Freunden oder der Familie
konnen entlasten. Das ist
produktiver, als mit
negativen Gedanken wie
Frust und Arger alleine zu
bleiben."

© ,Nach mir die Sintflut*
gilt nicht

,Das Abschalten wird
schwierig, wenn man weif3:
Nach dem Urlaub miissen
erst einmal Probleme
ausgebadet und
unzufriedene Kollegen
besanftigt werden", betont

Vor der
Reise
noch alles
auf
Schiene
bringen -
auch das
setzt
unter
Druck.

der Urlaubszeit besser aus-
tricksen. So starten viele mit
Sport durch oder iiben sich
in Meditation — um auch
nach dem Urlaub in Balance
zu bleiben. Oder gehen in
sich und iiberlegen: Wofiir
mochte ich mir, daheim an-
gekommen, wirklich Zeit
nehmen?

Nach Moglichkeit ent-
spannt den Urlaub einzuliu-

Tonin. Deshalb nach
Moglichkeit: Alle wichtigen
Aufgaben und Projekte vor
dem Urlaub abschlief3en
und die Vertretung richtig
briefen. Das ist die
wichtigste Grundlage fiir
einen stressfreien Urlaub.

© Den Urlaub einlduten
+Ein rein symbolischer Cut,
zum Beispiel das
Arbeitshandy stummzu-
schalten oder die Arbeits-
kleidung abzulegen, kann
helfen, die tatsachliche
mentale Trennung von der
Arbeit zu schaffen", erklart
Tonin. ,,Auch ein Wohlfiihl-
Ritual kann den Ubergang
markieren: sich ein Bad
einlassen, mit Freunden ins
Lieblingslokal gehen, im
Reisefiihrer schmokern."

ten macht Sinn, denkt man
an die Freizeitkrankheit Lei-
sure Sickness. Statt am
Strand zu liegen, hiitet man
das Hotelbett! Schuld daran
ist oftmals Stress. Er wirkt
sich auf das Immunsystem
aus. Der Grund: Durch
chronischen Stress bleibt
das Stresshormon Kortisol
dauerhaft erh6ht, was wiede-
rum die Immunabwehr
schwicht. Unser Abwehr-
system ist zwar ein wahres
Wunderwerk und reagiert
auch bei Stress auf eine In-
fektion, oftmals bleiben die
Symptome aber zun#chst
aus. Die Immunreaktion ist
verzogert. Krankheitsanzei-
chen wie Schnupfen machen
sich erst bemerkbar, wenn
der Kortisolspiegel sinkt, al-
so der Stress abnimmt. Das
ist oftmals genau im Urlaub
der Fall. Susanne Zita

© Nicht gleich in Aktivitdten
stiirzen

Lassen Sie sich Zeit zum
Ankommen! Eine ellenlange
Liste an Fixpunkten und
Ausfliigen ist kontra-
produktiv. Gonnen Sie sich
stattdessen die MufRe, sich in
denTag hineintreiben zu
lassen. Im Urlaub ist es die
Gelegenheit, eine neue
Umgebung auf sich wirken zu
lassen, einen kleinen Bummel
zu unternehmen und einmal
ganz ohne Plan und Ziel zu
sein - ohne schlechtes
Gewissen.

© Standige Erreichbarkeit:
Gerate abschalten

Das Gehirn braucht etwa eine
Woche Zeit, bis es wirklich
abschalten kann. Im Urlaub
geschaftliche E-Mails zu
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Raus aus dem Alltag, hinein ins Ferienvergniigen: anfangs am besten

ohne Zeitplan. So kommen alle gut im Urlaub an.

lesen verschiebt diese Zeit
weiter nach hinten. Die
Expertin empfiehlt: ,Wer
seine Gerate unbedingt
verwenden mdchte, sollte

sich erlauben, die beruflichen

WhatsApp-Gruppen und
E-Mail-Accounts zu deak-
tivieren oder stumm zu
schalten.”

© Rendezvous mit sich selbst

Am besten sich regelmafig
eine fixe Auszeit fiir sich
nehmen. Besonders wenn
man gewohnt ist, haupt-

sachlich fur andere da zu sein.

,Denn nur wenn Sie sich um
sich selbst gesorgt haben,
kénnen Sie sich auch gut um
andere sorgen“, bringt Tonin
das Konzept der Selbstfiir-

sorge auf den Punkt. ,,Tun Sie

genau das, was lhnen

personlich guttut. Das
kénnte ein ausgedehnter
Spaziergang, Gartenarbeit
oder Yoga sein."

© Achtsamkeit trainieren:
Bauen Sie immer wieder
Mini-Achtsamkeitsiibungen
in lhren Alltag ein. Ein
Beispiel: Setzen Sie sich
bequem und mit aufrechter
Wirbelsdule hin. Halten Sie
den Kopf gerade, die Brust
offen und die FiiRe flach auf

dem Boden. Schliefen Sie die

Augen und beobachten Sie
lhren Atemfluss und lhren
Korper. Legen Sie nun eine
Hand auf lhren Bauch, und
spiiren Sie die Bewegungen

beijeder Ein- und Ausatmung.
Alternativ kénnen Sie sich auf

Gerausche oder Geriiche
fokussieren oder mit offenen
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FRAGE DES TAGES

Im Urlaub mehr Familienstreit als im Alltag?

KRONE.AT-VOTING  35.656 TEILNEHMER, Stand 19.15 Uhr

Augen einen Gegenstand
oder die Landschaft
betrachten. Bereits ein paar
Minuten innere
Konzentration am Tag
sorgen fiir mehr Ruhe und
Achtsamkeit.

© Schlafen Sie sich
moglichst aus!

Mindestens 7,5 bis 8
Stunden sollten es sein.
Schlaft man schlecht, dann
unterstiitzen Sie sich mit
positiven Gedanken. Sie
kénnten ungewollte
Wachphasen begriifRen und
sie fiir eine Achtsam-
keitsiibung (wie oben
beschrieben) oder fiir eine
Dankbarkeitsiibung nutzen,
rat die Coachin. Zihlen Sie
mindestens 15 Dinge auf,
wofiir Sie dankbar sind, ob

es eine freundliche
Begegnung war, eine gute
Mahlzeit oder die Tatsache,
dass Sie ein warmes Bett
haben. Egal, wie schwierig
sich das Leben gerade
anfithlen mag - es gibt
immer etwas, wofiir man
dankbar sein kann. So
gelingt es einem eher, aus
negativen Gedanken-
schleifen auszusteigen. Und
wenn wir uns stattdessen
mit positiven Impulsen
nahren, kénnen wir auch
besser ein- und
durchschlafen.

PATRIZIA
TONIN
Vorsitzende der
Osterreichischen
Vereinigung fiir
Supervision und
Coaching (OVS)
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