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Endlich Urlaub: „Nix wie raus“ !    –  Nr. 1  

 

Sinn und Unsinn eines Urlaubs… 

„Wie, was schreibt die Graf-Laubenthal da über Unsinn eines Urlaubs?“ 

Das mögen Sie wohl jetzt vielleicht denken, oder?                                                                                        

Gut so, dann lade ich Sie herzlich ein, weiter zu lesen! Erst dann wissen Sie ja, warum ich es 

interessant finde, mal über das Thema Urlaub zu reflektieren. 

Alle sehnen sich nach dem Urlaub, eeeendlich wieder Urlaub!!!, manche stolpern regelrecht 

in tiefer Erschöpfung hinein. - Manche werden zu Beginn erst mal krank. - Viele Paare 

geraten in Stress und Streit.  - Der Stau auf der Autobahn nimmt kein Ende. - Der 

Familiensegen hängt sich schief am sonnigen Urlaubshorizont auf. - Das Hotel ist zu laut, das 

Essen ist schlecht. - Es regnet einfach den ganzen Urlaub. - Und zu guter Letzt nehmen wir 

auch noch drei  Kilo Urlaubsspeck mit nachhause… - und ausreichend erholt fühlen Sie sich 

dann auch nicht für die restlichen 335 Tage? 

Sie haben noch nie eines dieser Dinge erlebt?  Na, dann lesen Sie jetzt bitte nicht mehr 

weiter, es wär reine Zeitverschwendung! 

Wir „Normalos“ können uns nun mal überlegen, warum das so ist, und wie wir relaxter 

“urlauben“ können. 

Vor jedem Urlaub stehen der Abschluss auf der Arbeit und die Urlaubsvorbereitungen.               

Alles soll perfekt sein! In letzter Minute kommt bestimmt noch ein Kollege angelaufen mit 

panisch geweiteten Augen und weiteren superwichtigen Arbeitsaufträgen. - Stress pur!!! 
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Wir haben ein tolles Urlaubsziel gebucht – es war vielleicht sogar noch ein „Schnäppchen“, 

und trotzdem sind wir unzufrieden mit dem was wir dann erleben. Unsere Erwartungen 

wurden enttäuscht…! 

Wir suchen Harmonie in Partnerschaft und Familie und das Gegenteil ist der Fall…., warum 

nur???  

Wir kommen wieder nachhause – und fühlen uns nach einer Woche schon wieder 

urlaubsreif! – Wie kommt das?  

Was läuft hier schief??? 

Schauen wir dieses Dilemma doch mal ganz neugierig durch die Brille eines 

Yogis an: 

 

Dieser würde uns fragen: „Warum machst Du Urlaub? Von Was? Was willst Du damit 

erreichen? Was erwartest Du von diesem Urlaub? Und: Was machst Du sonst so „im Rest 

Deines Lebens“?  

Fangen wir doch „mit dem Rest“ an! Warum leben wir so, dass wir erst so „urlaubsreif“ 

werden, so ausgelaugt sind, dass wir vielleicht sogar krank werden? WAS und WER macht 

uns urlaubsreif? – Sind wir nur OPFER oder auch SCHÖPFER unseres Lebens? Wer ist 

SCHULD an unserem „Schicksal“?  

Beim Wetter ist es unverfänglich…  – wir können es - wie immer gnadenlos beschimpfen. Gut für uns, dass es 

sich nicht wehren kann. Das täte uns wohl nicht gut…?“ Als Therapeutin bin ich immer heilfroh, dass es das 

Wetter gibt. Gäbe es das nicht, würde wohl so mancher seinen Frust und seine Aggressionen - über das Leben, 

den Schmerz und überhaupt – auf mir abreagieren…! Das Wetter hat für mich wirklich den Friedensnobelpreis 

verdient!!! 

Das Thema, warum wir uns zuerst urlaubsreif machen, spare ich mir für ein andermal auf. 

Genauso das Thema über Enttäuschungen.                                                                                  

Heute möchte ich erst mal die interessanten Punkte ansprechen, warum wir so oft zwischen 

Urlaub und Arbeit im Ungleichgewicht sind. Heute schaffen wir uns erst eine Art Überblick. 
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Wie sieht es mit unseren Erwartungshaltungen an den Urlaub so aus? 

Hier eine kleine Zusammenstellung von einzelnen Gedanken. Gehen sie diese mal ruhig 

durch. Was nicht für Sie passt, streichen Sie.  

Tipp: Im unteren Kästchen können Sie Ihre persönlichen Punkte einfügen. Es hilft weiter, sich  

das etwas bewusst zu machen! 

     

    

Von 365 Tagen im Jahr haben wir ca. 30 Urlaubstage. Puhhh, dann soll der arme Urlaub 

alles wieder ausgleichen und glätten??? Armer Kerl!!!! 

Wenn wir also die Relation anschauen zwischen unseren Anforderungen, Wünschen und 

Erwartungen an unseren Urlaub, können wir das Missverhältnis vielleicht schon erkennen? 

Versuchen wir hier nochmal einige wichtige Punkte zusammen zu fassen, die ich in 

folgenden Artikeln einzeln auseiander nehmen möchte für Sie – mit dem Werkzeug des 

Yoga: 

- Warum bin ich unzufrieden, unglücklich in „der schönsten Zeit des Jahres?“  Hier bin 

ich eingeladen, mal meine persönliche Wahrnehmung genauer unter die Lupe zu 

nehmen. Stimmt meine Wahrnehmung, oder ist sie vielleicht sehr eng und begrenzt? 

- Warum erlebe ich immer wieder Ent-täuschungen im Urlaub? – Hier geht es um das 

Thema Täuschung. Wie kann ich Enttäuschungen vorbeugen?  

- Was passiert in den restlichen 335 Tagen meines Jahres mit mir? – Hier geht es um 

Selbstschutz, Setzen von Prioritäten und Selbstfürsorge statt Leistungsdenken, 

Selbstaufopferung und Selbstzerstörung. 
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Da ich heute noch nicht tiefer in diese Themen gehen werde, hier ein kleines Gedicht,                      

dass mir heute Morgen beim Joggen in den Kopf gefallen ist.                                                                        

Viel Spaß damit – und einen wunderschönen Urlaub…;))! Ihre Helga Graf-Laubenthal 

Urlaubssegen 

Heile, heile Segen, 

ein Urlaub ohne Regen. 

Alle Tage Sonnenschein, 

sooooo soll doch mein Urlaub sein! 

Partner, Kinder, alle lieb, 

und natürlich auch kein Dieb! 

Hotel und Strand 

wie im Wunderland, 

Musik und Stille, 

ganz nach meinem Wille! 

Das Essen wie gewohnt und Top-Genuss, 

Service, Freundlichkeit im Überfluss! 

Heile, heile Gänschen 

All das wünscht sich Hänschen,  

aber auch die Gretel groß, 

sieht sie sonst im Urlaub rot! 

Abendheuer Tag und Nacht, 

ohne dass es müde macht. 

Fliegen, endlos Kilometer fahren, 

befinden sich im Urlaubsrahmen. 

Klimawechsel, Blechkolonnen, 

gehören zu den Urlaubswonnen. 

Erholung ist mein großes Ziel, 

da erwarte ich wohl nicht zu viel? 
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