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Korper & Seele

Krank an freien Tagen

Nie einen Tag bei der Arbeit gefehlt, aber Kopf-
schmerzen am Wochenende, grippaler Infekt ausge-
rechnet im Urlaub - wer so etwas ofters erlebt, ist
vielleicht zu fleissig und verantwortungsbewusst.

Freizeitkrankheit? Nein, das ist kein ein-
gebildetes oder erfundenes Leiden, wie
schon hohnisch vermutet wurde. So
unsinnig es zunachst klingt: die Freizeit-
krankheit oder neudeutsch «Leisure sick-
ness» ist ein ganz reales Phanomen, und
viele Menschen machen die unangeneh-
me Erfahrung, dass sie sich immer dann
schlecht fiihlen, wenn die Arbeitsphase
beendet ist und eigentlich Entspannung
und Erholung anstehen wirden.
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Miidigkeit Ishmt die Glieder, man fuhit
sich abgeschlagen, Kopf- und Glieder-
schmerzen, Durchfalle und Erbrechen
treten auf oder man fangt sich - ausge-
rechnet jetzt! - eine Erkaltung ein. Nur
etwa drei Prozent leiden unter dem
regelmassigen Auftreten solcher Symp-
tome. Bei vielen aber kommt es immer
wieder einmal am Wochenende und
sehr haufig beim Wechsel vom Arbeits-
alltag in die Ferien zu Problemen.



Ohne mich lauft doch nichts
«Feiertagskrank» werden meist Men-
schen, die viel arbeiten und nur schlecht
abschalten konnen. Sie arbeiten zwar
nicht unbedingt harter als andere, aber
sie stehen oft unter hoher Anspannung
und sind mit den Gedanken auch am
Wochenende noch beim Beruf.

Heute gibt es viele Griinde, die den Job
zu einer dauernden Kraftanstrengung
werden lassen. Standiger Termindruck,
Konkurrenz unter den Kollegen oder
hohe Anspriche an die Leistungsfahig-
keit des Einzelnen spielen ebenso eine
Rolle wie die Angst, zu versagen oder
gar den Arbeitsplatz zu verlieren. Ob Ver-
kauferin oder Lehrerin, ob Automechani-
ker oder Beamter - Fehler darf man sich
kaum erlauben, und diese perfektionisti-
schen Anspriche machen das Arbeitsle-
ben nicht leichter. Bei Menschen, die
davon nur schwer Abstand nehmen kon-
nen, kommen auch personliche Kompo-
nenten zum Tragen: sie stellen hohe
Anspriche an sich selbst, konnen oft nur
schwer Nein sagen und fiihlen sich in
starkem Masse verantwortlich.

Haben sie dann endlich frei, konnen sie
Spannungen in den Mussestunden weni-
ger gut abbauen als im rihrigen Arbeits-
alltag. Dadurch nimmt die korperliche
und geistige Errequng stetig zu - bis es
zu Beschwerden kommt.

Urspringliche Vermutungen, dass Frei-
zeitkranke einen ungesinderen Lebens-
stil hatten oder die Symptome durch
einen veranderten Schlafrhythmus aus-
gelést wirden, bestdtigten sich in einer
medizinischen Studie nicht. Anfangs
dachten die niederlandischen Forscher,
die fast 2000 Manner und Frauen zwi-
schen 16 und 87 Jahren untersuchten
und befragten, dass die Erscheinungen
mit einem erhdhten Konsum von Kaffee,
Alkohol und Zigaretten wahrend der
«Stressphasen» zusammenhingen. Aber
diese Theorie erwies sich als unhaltbar.
Auch bei den Schlafgewohnheiten gab

es keine Abweichungen zu nicht betrof-
fenen Menschen. Die iibermassig Verant-
wortungsbewussten neigen aber dazu,
so eifrig zu arbeiten, dass sie Signale des
Korpers gar nicht wahrnehmen. Erst in
der Freizeit werden ihnen Mudigkeit
oder Schmerzen bewusst, und am
Wochenende plagt sie das Gefiihl, ihre
Arbeit nicht erledigt zu haben.

Arbeit macht das Leben suss,
Faulheit starkt die Glieder.

Sprichwort

Fur die Anfdlligkeit gegentber Infekten
ist vermutlich eine Eigenheit des Immun-
systems verantwortlich. Bei Anspan-
nung, Zeitdruck und Stress werden
bestimmte Abwehrzellen zunachst akti-
viert. Fdllt diese Belastung weg und man
kann endlich wieder aufatmen, regelt
sich unser korpereigenes Schutzsystem
unter den urspringlichen Ausgangswert
herunter. Es kann Stunden oder einige
Tage dauern, bis der normale Zustand
wieder erreicht ist. Dieses «offene Fens-
ter» («Open-Window-Phanomen» nen-
nen es die Mediziner) des Immunsys-
tems ist geradezu eine Einladung fur
Krankheitserreger - und das Risiko, dass
man sich ansteckt, besonders hoch.

«Wochenend und Sonnenschein ...
....und dann mit dir im Wald allein, wei-
ter brauch’ ich nichts zum Glicklich-
sein ... » trallerten die Comedian Harmo-
nists in den zwanziger Jahren. Stellt sich
das Freizeit-Glicksgefihl jedoch nicht so
einfach ein, empfehlen Experten den
feiertags Leidenden, fir sich zu klaren,
was wirklich wichtig ist.

Den meisten Freizeitkranken, so der Lei-
ter der niederlandischen Studie, habe es
geholfen, ihre Einstellung gegeniber der
Arbeit im Allgemeinen zu Gberdenken
und starker auf Korpersignale zu héren
oder sogar den Arbeitsplatz zu wechseln.
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Endlich die «schonsten
Wochen im Jahr»,
Sommer, Sonne, Frei-
zeit, entspanntes
Familienleben - auch
zu hoch gesteckte
Erwartungen an den
Urlaub machen
manchmal Probleme.

Dabei ist es hilfreich, mit Partner, Freun-
den oder Kollegen iiber die tatsachliche
Belastung und moglicherweise iiber eine
andere Arbeitsaufteilung zu diskutieren.
Wichtig kann es auch sein, sich den
Wechsel zwischen Arbeit und Freizeit,
zwischen An- und Entspannung deutlich
bewusst zu machen und sich selbst Frei-
zeit und Musse zu «erlauben».

Als erster Schritt dazu wird oft das Erler-
nen von Entspannungstechniken ge-
nannt. Gerade sehr engagierte Men-
schen konnen aber hdufig mit solchen
ruhigen Ubungen wenig anfangen.
Daher raten Psychologen dazu, sich auch
in der Freizeitgestaltung von Klischees zu
verabschieden. Techniken oder Beschaf-
tigungen, die die einen als die Entspan-
nung schlechthin empfinden, sind fir
andere keine Hilfe. Wer beim Angeln
immer noch an die Arbeit denkt, wird
eher durchdrehen als wirklich loslassen
konnen; korperlich Aktiven hilft es
wenig, sich «doch endlich einmal eine
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Stunde ruhig hinzusetzen». Da ist es
sinnvoller, sich aktive und spannende
Freizeitbeschaftigungen zu suchen, die
einen dann auch wirklich ablenken.

Ferien-Tipp: Langeweile
verlangert das Leben.

Walter Ludin, Journalist und Autor

Am ersten Tag liegt man auf der Nase
Auch bei Zeitgenossen, die nicht «feier-
tagskrank» werden, kommt es haufig
vor, dass sie gleich in den ersten Urlaubs-
tagen eine zlnftige «Ferien-Erkaltung»
oder sonst ein Infekt erwischt. Dabei
spielt das «offene Immunsystem-Fens-
ter» ebenfalls mit.

Anspannung bis zur letzten Minute,
womaglich noch Vorarbeiten fir den so
dringend nétigen Urlaub, hastige Reise-
vorbereitungen - das ist eigentlich nicht
die richtige Einstimmung auf den Wech-
sel zu einem entspannteren Rhythmus.
Dann kommen noch eine anstrengende
Anreise und die Klimaumstellung dazu,
und schon befinden wir uns im Stress
statt in den Ferien. Infektionen haben
dann mit dem geschwachten Immunsys-
tem allzu leichtes Spiel.

Also auch hier: etwas Luft rauslassen aus
dem zum Platzen gefillten Ballon. Man
sollte gentigend Zeit einplanen, um den
Alltagsstress etwas abklingen zu lassen
und nach Maglichkeit schon die Reise
selbst als Teil der Erholung nutzen,
indem man langsam, mit vielen Pausen
oder sogar Ubernachtungen zwischen-
durch anreist. Am Urlaubsort sollte man
sich nicht sofort in neue Aktivitdten und
«Freizeitstress» stiirzen, sondern die
ersten Tage lieber ausruhen, geschehen
lassen und geniessen. Aktiv kann man
dann werden, wenn sich nach ein paar
langsamen und erholsamen Tagen neue
Kraft entwickelt. * R
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