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Wie verlasse ich
meinen Job mit
ruhigem Gewissen?

»Du bist schon zuriick?
Wir haben dich gar nicht
]_ vermisst.” Wenn Sie das
nach Ihrer Riickkehr ho-
ren, haben Sie alles rich-
tig gemacht. Business-Coach Kevin Hall
empfiehlt: ,Es ist wichtig, rechtzeitig mit
der Urlaubsplanung zu beginnen, und
das schlief3t auch die Ubergabe von be-
ruflichen Projekten mit ein.” Geben Sie
anstehende Arbeit an Kollegen ab, infor-
mieren Sie den Chef iiber diese Aufgaben
und teilen Sie ihm mit, wie Sie die Arbeit
unter Ihren Kollegen aufgeteilt haben.
Informieren Sie auch Ihre Kunden, dass
Sie jetzt auf Urlaub fahren und — wenn
iiberhaupt — nur unregelmaif3ig erreich-
bar sind. Ganz wichtig: Richten Sie eine
Abwesenheitsnotiz per E-Mail ein, damit
Sie nicht mit Anfragen bombardiert wer-
den. Setzen Sie ein Riickkehrdatum zwei
Tage nach Ihrem tatséchlichen Arbeitsbe-
ginn ein. Das verschafft [hnen in den ers-
ten Biirotagen Luft. Ebenfalls entlastend:
Raumen Sie Thren Schreibtisch auf. Aber
niemals in letzter Minute, sonst landet et-
was Wichtiges unbeabsichtigt im Miill.

Wann ist der beste Zeit-
punkt, nach dem Biiro in
den Flieger zu steigen?

Machen Sie nicht den
Fehler und fahren Sie di-
2 rekt vom Biiro zum Flug-

hafen. Dann kommt der

ganze Arbeitsstress mit in
den Flieger und letztlich mit auf den Lie-
gestuhl. Viel besser ist es, offiziell einen
Tag friiher zu verreisen. Flunkern ist also
erlaubt: Sagen Sie allen Freunden und
Verwandten, den Kunden und Kollegen,
dass ihre Reise einen Tag friiher beginnt.
Sonst stapelt sich am letzten Tag die Ar-
beit auf Ihrem Schreibtisch und Ihr Tele-
fon ldutet unablissig. Sie werden sehen,
wie entspannt man von zu Hause abfihrt,
wenn die anderen glauben, man wiire
schon lingst weg.
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Gibt es Tricks fiirs richtige Kofferpacken?

Und ob. Beginnen Sie schon drei bis vier Tage vor der Abreise damit,
Thre Sachen zurecht zu legen. Dann konnen Sie noch rechtzeitig einen
3 neuen Bikini oder eine neue Badehose kaufen. Noch wichtiger:
Nehmen Sie nur Kleidung mit, die Sie niemals im Biiro anziehen
wiirden. Der Urlaub soll frei von Alltags-Assoziationen sein. Und das
beginnt mit dem Outfit. Wenn Sie die Sachen spiiter in der Freizeit tragen, werden Sie

diese immer wieder an den Urlaub erinnern.

Wie werde ich die
Angst um meine

inzwischen leerstehende
Wohnung los?

Jedes Jahr dasselbe: Wir
verreisen — und in den
4 Zeitungen hdufen sich die
Nachrichten iiber Einbrii-
che. Lassen Sie sich davon
nicht verunsichern. Erzdhlen Sie in IThrem
Haus herum, dass inzwischen ein Freund
oder Verwandter einzieht. Bitten Sie einen
Bekannten, regelmifig nach dem Rechten
zu sehen, die Blumen zu giefden und die
Post aus dem Briefkasten zu nehmen.
Nutzen Sie den Aufkleber ,,Bitte kein
Werbematerial“, damit der Briefkasten
nicht mit Reklame iiberquillt. Das ist
schliefdlich das erste Anzeichen, dass
niemand zu Hause ist. Und: Posten Sie
nicht auf Facebook, dass Sie jetzt fiir zwei
Wochen verreisen. Man weif3 nie, welche
Freunde von Freunden da mitlesen.

Vor dem Urlaub kommt auch privat immer so viel
zusammen. Wie kann man dem Stress entgehen?

Machen Sie keine Last-Minute-Termine. Vereinbaren Sie in den letzten
Tagen keine Friseur- oder Arztbesuche. Die dauern oft viel langer

5 als geplant — und Sie kommen schon auféer Atem in den Urlaub. Das
gleiche gilt fiir Arbeiten in Haushalt und Garten. Achten Sie darauf,
dass alles schon ein paar Tage vor der Abreise erledigt ist, um nicht

keuchend zum Flughafen zu hetzen.
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Wie bekomme ich in
meinen Ferien nur

endlich die blode

Arbeit aus dem Kopf?

Liegestuhl-Depression?
Ja, es gibt sie. Jeder zwei-

6 te Osterreicher ruft im
Urlaub berufliche Mails
ab, jeder dritte fiihrt

dienstliche Telefonate. Und schon kreisen
die Gedanken auch im schonsten Umfeld
nur um die Arbeit. Doch das ,,Ich-bin-un-
verzichtbar-Syndrom* lisst sich bekdmp-
fen. Business-Coach Hall meint: ,,Am bes-
ten durch Ablenkung! Machen Sie etwas,
das Sie gerne tun — Sport, Spielen mit
den Kindern, ein gutes Gesprich, Lesen
oder Yoga.“ Schalten Sie behutsam run-
ter: Das Umstellen auf den Relaxmodus
braucht Zeit. Was helfen kann, sind Ritu-
ale wie Spazierginge am Morgen, ein
Friihstiick am Strand oder die Weinfla-
sche fiir den Abend einkiihlen.

Was wenn auch bei
der Abfahrt keine
Urlaubsstimmung
aufkommen will?

Wer sich bis zuletzt beruf-
lich und privat stresst,

7 wird es schwer haben,
plotzlich Urlaubsstim-
mung zu verspiiren. Doch

man kann nachhelfen: Feiern Sie den
Start in die Ferien. Stof3en Sie im Flieger
mit einem Glas Sekt an oder génnen Sie
sich einen Abschiedstrunk in der Flugha-
fenbar. Klar muss sein: Jetzt geht's los!
Jetzt bleibt der Alltag hinter uns!

Welches Reiseziel hilft, am besten abzuschalten?

Sie wissen sicher selbst am besten, welcher Urlaubstyp Sie sind. Ob
Sie das Meer oder die Berge lieben. Doch Psychologen sind sich einig:
8 Ein nahes Reiseziel, das nicht mehr als 600 Kilometer entfernt ist,

steigert den Erholungswert enorm. Im Idealfall wihlen Sie einen Ort,

den Sie bereits kennen, wo es keine unliebsamen Uberraschungen gibt
und Sie sofort entspannen konnen. Denn: Wir unterschitzen, wie sehr uns
ungewohnte Abliufe oder Orte stressen konnen. Wenn Sie Studienreisen in exotische
Gefilde planen, diirfen Sie also keinen allzu groféen Erholungseffekt erwarten.

News PROMOTION

Mehr Energie + Kraft +
Lebensfreude

RegulatPro® Bio-Konzentrat
unterstiitzt kérpereigene
Regulationsprozesse und
den Enzymbhaushalr.

Die Zellenergie (ATP)
wird signifikant um
bis zu 300 % erhoht,
natiirliches Vitamin C B
reduziert Midigkeit |
und Erschopfung.

Nur in Apotheken
(PZN 4075673),
Reformhausern und
Fachdrogerien.

www.regulat.com

Ferroverde® 14 -

endlich rein natiirliche Eisenkapseln!

Eisenpriparate
werden leider

oft schlecht

vertragen.
NICApur®
hat nun mit
Ferroverde®
die ersten rein

pflanzlichen
Eisenkapseln
fiir Sie. Gur <

aufnehmbar und hoch - g e
T b bty f?"
vertraglich. 7

Nimmﬂ.sr - 4!. "
- Mit dem Giitesiegelpass 2013

* Nahere Informationen unter www.nicapur.at
und in lhrer Apotheke.

S

WERBUNG



2313 L0 VA FREIZEIT

Gibt es wirklich etwas wie
den ,Duft des Urlaubs‘?

Ja, ein perfekter Urlaub
spricht alle unsere Sinne
9 an. Wir sehen herrliche

Orte, wir schmecken die

Aromen der lokalen Spei-
sen, und wir riechen das Meer, die Pinien
und die klare Morgenluft. Dabei gibt es ei-
nen Trick, wie wir uns diese wunderbaren
Erlebnisse bewahren konnen: Bestimmen
Sie ein Parfum, das Sie nur im Urlaub auf-
tragen. Sie werden dann die schonsten
Momente mit diesem Duft assoziieren.
Vielleicht kennen Sie den Effekt, wenn Sie
zuhause am Schotterteich liegen und die-
selbe Sonnencreme wie im Urlaub ver-
wenden. Dann riecht es dort plotzlich ge-
nauso wie damals am Meer. Tragen Sie
Thren Urlaubsduft aber nicht zu oft im
Alltag auf. Sonst bekommt er ganz plotz-
lich einen véllig anderen Charakter.

Ich will, dass Zuhause alle
sehen, wie gut es mir geht.
Ist das ein Fehler?

Im Zeitalter der sozialen
Netzwerke wollen wir al-
10 les, was wir erleben, mog-
lichst schnell mit anderen
teilen. Das gilt natiirlich
auch fiir den Urlaub. Wer aber, kaum an-
gekommen, die ersten Live-Fotos auf Fa-
cebook stellt, setzt sich nur selbst unter
Druck. Man wird dann nimlich richtigge-
hend dazu gezwungen, zu kontrollieren,
ob die Bilder auch kommentiert werden.
Sprich: Man sucht wieder nach einem In-
ternetcafé, um moglichst schnell online zu
sein. Und noch schlimmer: Auch der be-
rufliche E-Mail-Account ist dann nur noch
einen Klick entfernt. Besser also: Machen
Sie nicht zu viele Fotos, geniefden Sie den
Augenblick und erzihlen Sie nach Ihrer
Riickkehr davon. Dann kénnen Sie auch

die Bilder ins Internet stellen.

Eine Woche oder lieber drei —wie lange
braucht man, um richtig zu relaxen?

Bei dieser Frage sind sich Experten noch uneinig. Einige Arbeitsmedizi-
ner sind iiberzeugt, dass mindestens drei Wochen nétig sind, damit auch
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ein Erholungseffekt eintritt. Neuere Studien aber bestitigen, dass mehre-

re Kurzurlaube iiber das Jahr verteilt der Leistungsfihigkeit sogar noch

niitzen. Unser Tipp: Zwei Wochen im Sommer, zwei Wochen im Winter
und die tibrigen Tage mit Wochenenden und Feiertagen zu kleinen Kurzferien verkniip-
fen. Dann kénnen Sie sich nach Threr Riickkehr schon auf die nichste Reise freuen.
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Darfich im Urlaub
komplett auf mein Berufs-
handy verzichten?

Gehen wir jetzt einmal da-
von aus, Sie haben den
selbst auferlegten Druck,
immer erreichbar zu sein
abgelegt: Dann ist die Ant-
wort ein klares Ja! Arbeitsrechtlich gese-
hen muss niemand in seiner Freizeit er-
reichbar sein. Umgekehrt hat Thr Chef laut
Arbeitsschutzgesetz auch eine gesundheit-
liche Fiirsorgepflicht fiir seine Mitarbeiter.
Lassen Sie sich also keinesfalls unter
Druck setzen. Sind Sie unsicher, sprechen
Sie das Thema vor Ihrer Abreise ruhig an
und erkliren Sie, wie dringend nétig die
kommende Auszeit fiir Sie ist. Lisa Toma-
schek-Habrina, Leiterin des Instituts ibos,
fiir Burnout und Stressmanagement, emp-
fiehlt in Harteféllen: ,,Einen Ort wihlen,
wo es keinen Empfang oder keine Strom-
versorgung gibt.”
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Sollte man den perfekten
Urlaub genau vorplanen?

Die Experten sagen

»Nein”. Burnout-Expertin
]_ 3 Tomaschek-Habrina:

»Manchmal macht es so-

gar Stress, weil man den
perfekten Urlaub will und dann das Gefiihl
hat, alles besichtigen zu miissen.” Hier gilt:
Nicht zu viele Ausfliige einplanen, nur da-
mit man dann den Kollegen oder Freunden
was Erzdhlen kann.“ Umgekehrt aber soll-
te man sich im Urlaub auch schon einmal
etwas gonnen. Lassen Sie nichts aus, nur
um an der falschen Seite Geld zu sparen.
Wenn es ein schones Hotel oder Lokal am
Reiseziel gibt, dann leisten Sie es sich. Die
Erinnerung daran wird linger anhalten als
die kurze Sorge ums Budget.

Wie kann man Streit mit
dem Partner oder Reise-
begleitern vorbeugen?

Urlaub ist immer eine

Herausforderung fiir eine
14 Beziehung oder Freund-

schaft. Plotzlich ist man 24

Stunden am Tag zusam-
men — und das kann leicht zu Konflikten
fiihren. Der deutsche Autor Martin Hecht
schreibt in seinem neuen Buch Irgendwie
hatten wir uns das anders vorgestellt: Der
Traum vom perfekten Urlaub: ,,Gleichen Sie
die eigenen Erwartungen vorweg mit de-
nen [hrer Reisebegleiter ab. Was soll ge-
meinsam unternommen werden, was g&-
trennt?“ Natiirlich darf man auch einmal &
lein am Strand liegen, wihrend der andess
mit dem Motorrad die Insel erkundes.
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