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Schone Ferien sehen fiir jeden anders aus. Der eine sucht Einsamkeit
und Ruhe, der andere stiirzt sich ins Gewihl einer aufregenden Stadt.
Familien traumen von Wanderferien oder von faulen Tagen am Pal-
menstrand. Hauptsache: Raus aus dem Alltagstrott. Damit das auch
klappt, geben wir Tipps fir eine qute Reisevorbereitung. Claudia Rawer

Schweizer und Deutsche verreisen oft, im Durch-
schnitt ofter als zweimal pro Jahr. Sie tun das gerne
im eigenen Land, aber auch in den jeweiligen
deutschsprachigen Nachbarlandern. Italien und Spa-
nien stehen ebenfalls hoch im Kurs. Und obwohl
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etwa die Halfte der Reiselustigen die Erweiterung des
Horizonts als Reisezweck nennt und ein Drittel das
Bedurfnis nach Kultur und Kunst dussert, steht doch
ein Ferienziel ganz im Vordergrund: Entspannung,
Erholung, Abschalten vom stressigen Alltag.
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Nichts einfacher als das: Eine schéne Feriendestinati-
on aussuchen, buchen und ab geht es? Wenn es doch
nur so einfach ware. Allzu oft sind die Erwartungen
hochgesteckt, die Enttduschung aber umso tiefer: Das
alleinreisende Paar streitet sich, weil da zwei Men-
schen plétzlich 24 Stunden am Tag aufeinandersitzen;
den Kindern ist langweilig, und die Eltern reiben sich
auf, ihnen ein ganztagiges Animationsprogramm zu
bieten; das mitreisende Paar stellt sich als dusserst
anspruchsvoll heraus, und berhaupt hat man sich
das alles ganz anders vorgestellt.

Vorher informieren und besprechen

0b Sie als Paar, als Familie oder gemeinsam mit
Freunden verreisen, eine Regel gilt immer: Je mehr
im Vorfeld der Reise geklart wurde, desto weniger
Schwierigkeiten gibt es in den Ferien. Treffen Sie ge-
meinsam Entscheidungen, nicht nur beziglich «Meer
oder Berge», sondern auch in puncto Wohnen (Hotel,
Ferienwohnung, Campingplatz) und Verpflegung
(Voll- oder Halbpension im Hotel, selbst kochen im
Ferienhaus oder im Restaurant essen?). Wie sieht
die Reisekasse aus: Eher knapp bemessen, damit
es mit dem Traumurlaub klappt, oder liegt die eine
oder andere kleine Extravaganz drin? Wer hat welche
Winsche und Erwartungen an den Urlaub?

So banal es klingen mag: Vorteile bringt es auch,
wenn man sich im Vorfeld gut Gber sein Reiseziel in-
formiert. Dass das nicht alle tun, zeigen Erlebnisse von
Veranstaltern: Da gehen Beschwerden ein, weil es in
Indien Curry zu essen gibt und auf einer autofreien
Malediveninsel kein Leihwagen zur Verfiigung steht.

Damit Ihre Ferien nicht gleich baden gehen

Von Stressfaktor 100 auf Null in 24 Stunden? Das
funktioniert nicht. Der Ferienbeginn klappt besser,
wenn Sie folgende Tipps beherzigen:

* Besprechen Sie schon im Vorfeld die Anreise
mit Ihrem Partner, den Kindern und anderen Rei-
seteilnehmern: Wer fahrt welche Strecke, wer lost
wen am Steuer ab, wer muss wann an welchem
Flughafen sein? Wie lange dauert die Anreise? Pro
Stunde Zeitumstellung und pro zehn Grad Tempera-
turunterschied sollte man einen Tag zur Umstellung
fur Korper und Seele einplanen.

* Gestalten Sie das Arbeitsende bewusst entspannt.
Wer am letzten Arbeitstag das volle Programm leis-
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tet und gleichzeitig noch liegengebliebene E-Mails
erledigen, wichtige Besprechungen fiihren und die
Kollegin in die Vertretungsaufgaben einweisen will,
wird kaum abschalten kénnen. Lassen Sie sich lieber
ein, zwei Tage als Puffer zwischen letztem Arbeitstag
und Reiseantritt. So wird man auch nicht gleich zu
Reisebeginn krank. Mit der so genannten «Freizeit-
krankheit» reagiert der Korper namlich oft, wenn eine
stressige Situation die andere ablost. :
* Sorgen Sie schon am Wochenende vorher dafir,
dass alle wichtigen Unterlagen parat liegen. In letzter
Minute hektisch nach dem Reisepass zu suchen, zerrt
an den Nerven.

* Lassen Sie Laptop, iPad und Arbeitsunterlagen zu
Hause. Vereinbaren Sie «Erreichbarkeit mit Mass»,
indem zum Beispiel das Handy nur zu bestimmten
Zeiten eingeschaltet wird und E-Mails nur alle zwei
Tage abgerufen werden (am besten aber gar nicht).
* Gehen Sie Ihrem Urlaubsziel gelassen entgegen:
Stellen Sie sich darauf ein, dass es Staus, Verspa-
tungen und andere Unwdgbarkeiten geben kann,
auf schlechtes Wetter, langsamen Service oder eine
Panne im Hotel.

Lassen Sie es langsam angehen - aber lassen Sie den Alltag los.

~ KORPER & SEELE| 19 |




h

20 [ KORPER & SEELE.

Ferien zu zweit

Frisch verliebt? Endlich mal wieder Urlaub ohne die
Kinder? Dass es zum Problem werden kann, wenn
der eine Partner am liebsten in die Berge reist, der
andere aber ohne seine jahrliche Dosis Meer nicht
leben kann, hat sich ja bereits herumgesprochen.
Aber auch andere Dinge konnen den Urlaub in trauter
Zweisamkeit empfindlich stéren: zu unterschiedliche
Vorstellungen, zu viel ungewohnte Ndhe, zu viel
gemeinsam zu gestaltende Zeit.

Laut Umfragen bewerten fast die Halfte der Frauen
und noch mehr Manner die vermeintlich schonste
Zeit des Jahres als konfliktreich. Frauen haben meist
das grossere Bedirfnis nach Entspannung, sie sieht
bei ihnen aber anders aus als bei Mdnnern. Besichti-
gungen, Stadtrundfahrten und Einkaufstouren kénnen
durchaus dazugehoren. Die Herren der Schopfung
gehen es da etwas simpler an: Liegestuhl, Fisse in
den Sand und maglichst ein kaltes Bier, das genigt.
Wenn schon Bewegung, dann lieber Sport als Schau-
fensterbummel. Statt ins Museum zieht es sie eher
in Bars und Diskotheken.

Manner wollen Sex (84 Prozent), Frauen lieber unter
Leute gehen und den Urlaub mit anderen zusammen

geniessen (82 Prozent). Bei der Befragung eines
Reiseunternehmens gaben fast 40 Prozent an, die
Reisevorstellungen ihres Partners stimmten nur
wenig oder gar nicht mit den eigenen Gberein. Uber
die Tagesgestaltung im Urlaub streitet sich ein Viertel
der Paare.

Das muss nicht sein. Tauschen Sie sich schon vor den
Ferien dber ihre Vorstellungen aus. Beide Partner
sollten ihre Wiinsche beziiglich Aktivitaten und Er-
wartungen an die gemeinsame Zeit dussern.
Schliessen Sie dabei Kompromisse, aber opfern Sie
sich nicht auf - das geht meistens schief. Sind die
Wiinsche allzu unterschiedlich, erlauben Sie sich ge-
genseitig einmal einen Alleingang. Und: Versuchen
Sie nicht, Partnerschaftsprobleme, die auch zu Hause
bestehen, ausgerechnet in den Ferien zu ldsen.

Ferien fur alle - auch fur Mama

Die Kinder planschen fréhlich, Papa entspannt im
Liegestuhl. Nur Mama wihlt hektisch in der Strand-
tasche: Wo ist die Sonnencreme? Habe ich genug
zum Essen und Trinken dabei? Das Lieblingsspielzeug
der Kleinsten? Die Schwimmbrille des Grossen? Und
hatte ich nicht doch noch gestern die Badeanziige der

0b romantischer Urlaub zu zweit oder Familienferien - jeder Einzelne sollte dabei Freude und Entspannung finden konnen.




Kinder durchwaschen sollen? Im Urlaub ist Mama fir
alle da, fihrt oft genug einen Haushalt wie zu Hause,
nur unter erschwerten Bedingungen - und soll sich
dabei so richtig erholen.

Besser ist, in der Familie abzusprechen, wer fir
welche Aufgaben und Alltagskram zustandig ist und
welche Regeln in den Ferien gelten. Die Eltern kén-
nen sich beispielsweise bei Unternehmungen mit den
Kindern und beim Einkaufen und Kochen abwechseln
- die oder der andere hat dann frei.

Grossere Kinder konnen in der Ferienwohnung
mithelfen, ihr Bett selbst machen oder in der Kiiche
mit Hand anlegen. Sich eincremen und eine kleine
Strandtasche mit dem Notwendigsten packen - das
kénnen auch schon kleinere.

Gewisse Regeln sparen viele Nerven; z.B.: Es wird
nicht ibers Essen oder das Hotelzimmer gemeckert;
Schlafenszeiten - wenn auch eventuell etwas spatere
- gelten auch im Urlaub und sind nicht Gegenstand
standiger Diskussionen. Teenager dirfen auch einmal
alleine ausgehen, miissen aber zu einer bestimmten
Zeit zu Hause sein.

Auch Familien sollten unterschiedliche Bedurfnisse
und Interessen nach Maglichkeit bericksichtigen.
Wenn die 14-Jdhrige abends in die Disco und am
Morgen ausschlafen will, die Kleinen schon in aller
Frihe ans Meer streben und die Eltern am liebsten
mal einen Stadtbummel machen mochten, erleich-
tern Kompromisse und klare Regeln auch hier das
Miteinander. Bei vielen Familien klappt es gut, eine
Wunschliste aufzustellen, auf der fir jeden zwei
Wiinsche notiert (und in den Ferien natirlich auch
erfullt) werden: Freizeitpark fir Luca, Schnuppertau-
chen fir Lena, Wandertag fir Mami und Strandtag
fur den Vater.

Familienhotels und Clubanlagen haben viele Ange-
bote fir Kinder, die die Eltern fiir ein paar Stunden
entlasten. Oder sie bieten fir alle etwas: Wellness fir
Mama, Schwimmbkurs fir die Kleinen. Aber Vorsicht:
Zu viele Angebote konnen Kinder (und Erwachsene)
uberreizen. Und Clubferien kénnen auch nervig sein.

Ferien mit Freunden

Klingt eigentlich ideal: Zu mehreren ist das alles noch
spannender und man teilt sich die Kosten fiirs Ferien-
haus. Geht man mit einer befreundeten Familie in die
freie Zeit, konnen die Kinder miteinander spielen, die
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Eltern sich gegenseitig vom Babysitten oder Kochen
entlasten. Gerade Alleinerziehende finden in dieser
Form des Urlaubs endlich die ersehnte Pause vom
nervenaufreibenden Alltag.

Trudele durch die Welt. Sie ist so schon:
Gib dich ihr hin, und sie wird sich dir

geben. Kurt Tucholsky

Aber auch hier gilt: Kennt man sich zu wenig oder
hat zu unterschiedliche Erwartungen, Interessen und
auch Erziehungsvorstellungen, kann ein Urlaub mit
Freunden ins Auge gehen. Paar A hat sicher keine
Freude, wenn es auf seinen Geldbeutel achten muss,
Paar B es aber nicht unter zwei Michelin-Sternen tut.
Fir die Eltern Cist es in Ordnung, wenn es abends ab-
wechselnd Spaghetti mit Tomatensauce und Pommes
frites mit Ketchup gibt, weil die Kinder sowieso nichts
anderes essen - Mama D hat andere kulinarische
Vorstellungen und auch ihr Kind so erzogen. Finn
und Florian missen um zehn ins Bett, weil ihre Eltern
noch ein ruhiges Stindchen bei einem Glas Rotwein
verbringen wollen - die Freude daran ist kurz, wenn
die dreijahrige Tochter der Freunde endlos aufbleiben
darf und alles sich um das Kind dreht.

Bevor man einen gemeinsamen Urlaub plant, sollte
man sich berlegen, wie gut bestimmte Gegeben-
heiten (Geld, Anspriiche, Gewohnheiten, Erwartun-
gen, Erziehungsstil) wirklich zusammenpassen. Ein
gemeinsames Wochenende zur Planung und als
Generalprobe kann schon vieles klaren.

Auch fiir «Grossfamilien» klappt es ganz gut, wenn
jeder zwei Dinge nennen darf, die fir ihn den Urlaub
retten: Ausschlafen zu dirfen, als Paar einmal allein
fein ausgehen zu konnen, eine Ruhestunde am
Mittag, Zeit fir eine ausgiebige Fotosafari. Der eine
mochte wandern, der andere surfen, der dritte einen
antiken Tempel sehen - etwas davon sollte fir jedes
Mitglied der Gruppe madglich sein, damit nicht Lust
dem grossen Urlaubsfrust weicht. Kompromissfahig-
keit und eine gute Portion entspannter Urlaubslaune
helfen da erheblich weiter.

Stellt man aber fest, dass man bei ndherer Betrach-
tung in den Ferien doch nicht so gut zusammenpasst,
ist es besser fur die Freundschaft, einen gemeinsa-
men Urlaub wieder abzublasen. L
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