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Damit nach dem Urlaub nicht alles wie vorher ist, sollte man ein Stick daraus

mitnehmen. Zum Beispiel neue Verhaltensweisen - oder die

elanie ist enttduscht - vom
Urlaub. Sie hat sich lang
auf die vierzehntigige
Reise quer durch Nordeu-
ropa gefreut. ,,Und jetzt ist alles vorbei,
der Stress in der Arbeit ist nicht weni-
ger geworden. Nur freut es mich ein-
fach nicht“, sagt die 33-Jahrige. Der Ur-
laub hat ihr Reisefieber geweckt. Die
lebenslustige Frau hat jetzt keine Lust
mehy, tdglich in einem klimatisierten,
fensterarmen Biiro zu sitzen. Am liebs-
ten wiirde sie weiterreisen. ,Manchmal
denke ich, es wére besser, gar nicht auf
Urlaub zu fahren, dann komme ich
nicht auf solche Ideen®, sagt sie nicht
gerade erfreut von dieser Vorstellung.
Es besteht dennoch Hoffnung fiir
Melanie. Immerhin ist sie erst seit ein
paar Tagen wieder daheim. Die Chan-
cen, dass sie sich wieder an die alte Si-
tuation gewohnt, stehen gut. ,Urlaubs-
und Arbeitswelt sind zwei komplett an-
dere Welten. Man braucht eine gewisse
Anpassungsphase von ein bis drei Ta-

Menschen neigen dazu, den
Urlaub im Nachhinein
positiver zu sehen, als er war.

gen, um sich an die Situation zu ge-
wohnen. AufSerdem neigen Menschen
dazu, den Urlaub im Nachhinein posi-
tiver zu sehen, als er tatsachlich war,
sagt Erholungsforscher Gerhard Bla-
sche von der Medizinischen Universi-
tdt Wien. Am Anfang des Urlaubs gilt
es, sich an die neue Umgebung - ange-
fangen von Klima {iber Erndhrung bis
zum Bett - zu gewdhnen. Selbst der
Blutdruck reagiert auf die Umstellung
und ist in den ersten Tagen etwas ho-
her. Ahnlich geht es uns beim Heim-
kehren. ,Wir sind Gewohnheitstiere
und brauchen unsere Zeit. Es ist nicht
gerade empfehlenswert, am Sonntag-
abend heimzukommen und sich am
Montag in die Arbeit zu stiirzen. Lieber
frither heim oder den Montag freineh-
men*, rit Blasche. So hilt auch die Er-
holung langer an. Vorausgesetzt, es
handelt sich um gesunde Menschen,
die nur bis zu einem gewissen Grad er-
schopft sind.

Urlaub und nicht Flucht. Wie {iberarbei-
tete Menschen mit dem Urlaub umge-
hen und diesen auch zur Verdnderung
nutzen konnen, hat Psychologin Sonja
Kinigadner untersucht. Sie hat bei
einer Studie ,Ausgebrannte” in vier
verschiedene Typen eingestuft: die Er-
folgssucher, die Tiichtigen, die Zurtick-
haltenden und die Perfektionisten. ,,Bei
den meisten handelt es sich um Tiich-
tige, bei Mdnnern und Frauen. Friiher
gab es mehr Erfolgssuchende. Die Ar-
beitssituation macht aus Erfolgssu-
chenden anpassungsorientierte Leute®,

sagt die Gesundheits- und Arbeitspsy-
chologin. Allen vier Typen rit sie, den
Urlaub nicht als Flucht zu begreifen.
Denn dann geht es nachher weiter wie
gehabt. ,Der Urlaub bietet die ideale
Moglichkeit, etwas auszuprobieren, das
man sich sonst nicht traut, zum Bei-
spiel mehr Riicksicht auf sich selbst zu
nehmen. Wenn man dann merkt, dass
nichts Schlimmes passiert, kann man
das auch zu Hause machen.”

Zehn Minuten nichts tun. So rit sie bei-
spielsweise den Tiichtigen, im Urlaub
eben nicht fiir die ganze Familie das
Frithstiick vorzubereiten, sondern
morgens eine Tatigkeit wie Schwim-
men, Laufen oder Lesen nur fiir sich zu
machen. Erfolgssucher konnen sich
damit helfen, zehn Minuten pro Tag
einfach nichts zu tun. ,Und zwar wirk-
lich nichts. Nicht lesen, essen, denken,
planen oder Wein trinken.“ Zuriickhal-
tende konnen den Urlaub hingegen
nutzen, um mit anderen ins Gesprach
zu kommen.

Sollte das nicht klappen, ldsst sich
die Sache schnell vergessen. Immerhin
fahrt man ja wieder heim und begegnet
diesen Menschen nicht so oft wie Kol-
legen oder Nachbarn. Perfektionisten
rat Kinigadner, ihre Koffer schleifdig zu
packen, um vor Ort improvisieren zu
lernen, sich nicht téglich auf die glei-
che Strandliege zu platzieren und Hop-
palas einfach hinzunehmen. ,Das soll-
te eine lustvolle Erfahrung sein, durch
die man lernt, dass der vorgestellte
Konflikt nicht stattfindet”, sagt Kini-
gadner. Um dieses Programm durch-
zuhalten, ist nicht nur der Wille erfor-
derlich, sondern auch Disziplin.

Und die braucht es auch, wenn
man die neuen Erfahrungen in den All-
tag mitnehmen will. ,,Wichtig ist, dass
wir uns etwas vornehmen, wovon wir
wissen, dass es machbar ist“, so Kini-
gadner. Vier bis sechs Wochen sollte
man die neuen Verhaltensweisen -
beispielsweise den tdglichen Abend-

-spaziergang - bewusst durchziehen,

damit sie zur Gewohnheit werden.
Aber auch jene Menschen, die sich
nicht unbedingt verdndern wollen,
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Zeit: Ein, zwei Tage Ruhe zwischen
Urlaub und Arbeit helfen bei der
Umstellung.

Neue Verhaltensweisen: Urlaubs-
gewohnheiten wie einen Abend-
spaziergang auch daheim pflegen.

Ofter urlauben: Nicht Dauer, sondern
Haufigkeit ist fir die Erholung wichtig.
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kénnen etwas aus dem Urlaub mitneh-
men - Erholung. Generell gilt: Je ur-
laubsreifer und ausgebrannter jemand
ist, desto ldnger braucht es, bis sich die
Erholung einstellt. Bei ganz schweren
Féllen, die schon in Richtung Burn-out
gehen, ist professionelle Hilfe notwen-
dig. Da reicht ein Urlaub nicht aus.

Auf gesunde Menschen hat die
Dauer des Urlaubs, was den Erho-
lungseffekt betrifft, nur bedingt Ein-
fluss. ,Es gibt nicht viele Studien zu
dem Thema, aber keine findet einen
Effekt der Urlaubsdauer auf die Erho-
lung“, sagt Erholungsforscher Blasche.
Beriicksichtigt man die paar Tage zur
Umgewohnung, kann also ein fiinftagi-
ger Urlaub genauso erholsam sein wie
ein dreiwdchiger. ,Was aber nicht
heifit, dass ein langerer Urlaub keinen
Sinn hat. Dadurch konnen sich neue
Lebensperspektiven auftun. Zum Bei-
spiel, dass die Arbeit nicht so wichtig
ist“ Ein ldngerer Urlaub kann zur
Selbstreflexion und beruflichen Neu-

Flr die Erholung reichen finf
Tage. Ein Iangerer Urlaub kann
Zu neuen Perspektiven fuhren.

orientierung genutzt werden. Moglich,
dass genau das bei Melanie der Fall ist.
Immerhin denkt sie schon ldnger da-
riber nach, etwas ,Sinnvolleres” zu
machen - seit dem Urlaub verstérkt.
Fiir die Erholung empfiehlt es sich,
ofter, wenn auch kiirzer, Urlaub zu ma-
chen. ,Studien haben gezeigt, dass die
Héufigkeit, nicht aber die Gesamtdauer
eines Urlaubs der Entwicklung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  entge-
genwirkt“, sagt Blasche. Damit ein Ur-
laub moglichst erholsam ist, rét er, auf
eine hohe Urlaubszufriedenheit zu
achten. Und diese hdngt stark mit der
frei verfligharen Zeit fiir sich und die
eigenen Bediirfnisse zusammen.

Hartetest fiir Partnerschaft. Vielleicht
sollten Paare genau darauf genauer
achten. Das Sozial- und Motivfor-
schungsunternehmen Humaninstitut
hat in einer aktuellen Studie den Ur-
laub als konfliktreiche Extremsituation
fiir die Beziehung entlarvt. Demnach
nannten 47 Prozent der Frauen und 56
Prozent der Manner den gemeinsamen
Urlaub ,konfliktreich”. Nur 26 Prozent
der Frauen und 14 Prozent der Méanner
sprachen von einem ,harmonischen”
Urlaub. Der Rest schwankte zwischen
»chaotisch” und ,geht so“. Laut Stu-
dienleiter Franz Witzeling liegt das an
den zu hohen Erwartungen sowie an
den unterdriickten Konflikten, die sich
das ganze Jahr iiber aufstauen. Immer-
hin ist auch ein Urlaub ,nur“ eine ldn-
gere Arbeitspause. Und er kann auch
keine Wunder bewirken.



