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Reif fur die Insel

Die Urlaubszeit ist zu schade, um sich lange zu argern. Auch
kleine Dinge kdnnen zur Erholung beitragen

Endlich Urlaub! Die schonste Zeit des Jahres kann beginnen.
Doch oft werden die lang ersehnten Ferien alles andere als erhol-
sam. Enttduschungen und Streitereien, nicht selten auch Krank-
heiten, verwandeln den Traumurlaub in einen Albtraum.

.Viele stecken ihre Erwartungen an den Urlaub so hoch, dass es
kaum mdglich ist sie zu erfullen. Enttduschungen sind damit vor-
programmiert — unabhangig davon, ob sie sich auf den Partner,
die Kinder oder das Urlaubsziel richten®, erklart Birgit Mauler, Lei-

tende Psychologin der Christoph-Dornier-Klinik in Minster.

Auch wer sich den Urlaub hart verdient hat, sollte nicht erwarten,
dass alles perfekt lauft. Schon die Vorbereitungen und die Reise
sind anstrengend. Wer Erholung und Entspannung sofort erwartet,
erwartet zu viel. Stattdessen sollte man sich auf positive Erlebnis-
se konzentrieren und versuchen, das Beste daraus zu machen.
Ins Reisegepack gehort deshalb auch immer eine gute Portion
Nachsicht, vor allem mit den Mitreisenden. ,Die Urlaubszeit ist zu
schade, um sich lange zu argern. Auch kleine Dinge kénnen zur
Erholung beitragen®, meint Birgit Mauler.

Entscheidend ist zudem, welcher Urlaubstyp man ist. Erholt man
sich am besten bei Wanderungen, beim Tauchen oder bei einer
Stadtbesichtigung? Oder reichen eine Strandliege und ein gutes
Buch? Wichtig ist es, friihzeitig die eigenen Bedurfnisse mitzutei-
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len und den Urlaub darauf abzustimmen. Dabei gilt es die Interes-
sen aller Mitreisenden zu beriicksichtigen. Dazu gehort auch, dass
jeder einmal etwas alleine unternimmt, denn zu viel Nahe im Ur-
laub kann anstrengend sein. Mangelnde Rickzugsmadglichkeiten
lassen Auseinandersetzungen eher eskalieren. Das erfahren auch
Paare, die versuchen, durch einen gemeinsamen Urlaub ihre Be-

ziehung zu retten. Nicht selten reisen sie getrennt zurlck.

Zu hoch ist die Erwartung, dass sich im Urlaub alle partnerschatftli-
chen Konflikte I6sen lassen. ,Die Urlaubszeit sollte fur positive
gemeinsame Erlebnisse genutzt werden und nicht nur fir das
Walzen von Problemen. Die Kommunikation ist im Urlaub nicht
unbedingt besser als zuhause®, weil3 die Leitende Psychologin der
Christoph-Dornier-Klinik.
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