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Kurz nach dem Urlaub schon wieder urlaubsreif?

- Strategien aus der Falle des alltaglichen ,Wahnsinns“! -

“Bin gerade mal eine Wochen auf der Arbeit und fiihle mich schon wieder Urlaubsreif...”
Kennen Sie diese Ausspriiche? Oder gar dieses Gefuhl?

Dann lade ich Sie herzliche ein diesen Artikel zu Ende zu lesen!

Um zu verstehen warum mir das passiert, ist es hilfreich, nach den wirklichen Ursachen zu forschen. Und
die liegen tiefer verborgen.

Wir Menschen erleichtern uns das Leben, indem wir schon seit frihster Kindheit Verhaltensstrategien
einliben die wir immer wieder abrufen kénnen.

Der Vorteil liegt klar auf der Hand: wir miissen nicht mehr iiber unser Verhalten nachdenken. Uberlegen
Sie nur wie anstrengend das Autofahren ware, wenn Sie das Kuppeln nicht weitgehend automatisiert
héatten, oh, jehhh!

Das Problem ist, dass wir flir ganz viele Bereiche unseres Verhaltens die Strategie der Automatisierung
anwenden, sozusagen den Autopiloten einschalten kénnen. So werden mit der Zeit daraus
Verhaltensmuster und irgendwann Verhaltensschienen auf denen wir automatisiert weiterlaufen, so
wie ein Zug. Leider befinden sich darunter viele Verhaltensmuster, die nicht immer nitzlich fir uns und
unseren Korper sind.

Um aus dieser Nummer wieder raus zu kommen, braucht es oft schon einen gewaltsamen Aufprall im
Leben, wie bei einem Zug auch, damit wir es schaffen, uns aus diesen festgefahrenen Schienen 16sen zu
konnen und unseren bewussten, wachen Geist einzuschalten.

Bei mir landen die Menschen dann mit Krankheit und Schmerzen und verstehen die Welt nicht mehr,
warum gerade SIE krank wurden!

Nichts auf der Welt ist ohne Ursache, alles folgert sich aus dem Vorangegangenen.

,Was soll dieses viele Gelaber und warum sagt sie mir nicht gleich was zu tun ist” —
denken Sie vielleicht gerade?

Nun, jetzt kann ich konkret werden: wenn wir ein, zwei oder auch drei Wochen aus dem Alltag
aussteigen, steigen wir sozusagen aus unserer ,Alltagsautomatik” aus,wir nehmen uns ZEIT FUR UNS.
Wir nehmen unseren Kérper wieder wahr in den angenehm seichten Wellen des azurblauen, warmen
Mittelmeerwassers, wir spiren den feinen, warmen Sand zwischen unseren Zehen, wir atmen
genussvoll die herrliche Meeresluft ein, wir turteln vielleicht mit unserem Liebsten und wir genielen ein
fantastisches italienisches Buffet bei romantischen Sonnenuntergang ( und schicken vielleicht einen
ST....finger gen Heimat und Arbeit....?).

Es geht uns gut, weil wir wieder Verbindung zu unserem Koérper und uns selbst aufgenommen haben,
eine angenehme Verbindung im HIER & JETZT, dem einzigen Zeitpunkt, in dem wir wirklich LEBEN...
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Dann fliegen wir nachhause — und stlirzen uns wieder in die alte Routine, auf der Arbeit und zuhause.

Wir denken nicht mehr an uns, unsere Verbindung zu uns geht abrupt wieder verloren.

Dieser Gegensatz ist krass und kaum zu bewaltigen! Wir fallen wieder pladauz in unsere alten Muster

und verstricken uns darin. Und alles erscheint uns jetzt noch schlimmer...

Was kénnen wir also tun? Dazu nun einige Strategien:

Machen Sie sich zunachst diesen Prozess ganz bewusst!

Schaffen Sie sich ,,Bewusstheitsinseln” im Alltag, Zeit fiir sich! Z.B. in dem Sie einen Kalender als
Minitagebuch fiihren und reinschreiben u.a. was Sie fiir sich getan haben, Freudenmomente,....
Melden Sie sich an zu einer! Aktivitat, z.B. einen Kurs, in dem _Leistung nicht als Ziel steht, wie
alle Angebote aus dem Bereich des Entspannungsstrainings.

Sie fragen: ,Was gibt es da so alles auf dem Markt und was passt zu mir?“

Hier ein Uberblick Uber drei effektive Techniken die Ihnen helfen kénnen, dem Stress effektiv zu

begegnen:

1.

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson — PMR: PMR ist einfach zu erlernen und macht
z.B. Sinn wenn Sie abends schnell abschalten mdchten. Uber definierte, isolierte
Muskelanspannungen lernen Sie Kontakt zu lhrem Kérper aufzunehmen, iiber das Uben mit
Bewusstheit konnen lhr Kérper aber auch Ihr Geist nach und nach besser entspannen.

Vorteil: schnell und einfach zu erlernen!

Nachteil: nicht in vielen Alltagssituationen einfach anzuwenden.

Autogenes Training: Hier erlernen Sie eine Autosuggestion, ebenfalls zur Selbstanwendung.
Diese Technik fordert Ihr Durchhaltevermégen, denn nur durch regelméaRiges Uben kénnen Sie
Ilhren Geist so trainieren, dass es gut funktioniert.

Vorteil: Sie kdnnen es iberall und in fast jeder Situation anwenden, auch auf stressigen
Besprechungen und im Auto.

Nachteil: Braucht Zeit und Selbstdisziplin.

Achtsamkeitsbasierter Vini-Yoga: Hier konnen Sie eine tiefgreifende Methode erwarten, die
Ihnen mit unterschiedlichsten Techniken individuelle Hilfe geben kann. Ziel des Yoga ist, sich
wieder schnellstmoglich in Balance zu bringen. Und wer kann das nicht gebrauchen?

Durch die verschiedenste Techniken wie Asanas=Kdrperibungen, Pranayama= Atemiibungen,
Meditation= Konzentration unseres Geistes auf ein Objekt - und vieles mehr, decken Sie alle
Daseinsbereiche ab.

Vorteile: Sie haben die Moglichkeit, ihren Kérper sanft zu trainieren, lhre negativen Emotionen
zu beruhigen, zu entspannen und Ihren Geist zu schulen z.B. in Richtung Konzentration. Sie
nehmen sich aus diesem ,Werkzeugkoffer” der Yoga-Techniken, was Sie gerade brauchen.
Nachteil: Auch hier brauchen Sie etwas Geduld und regelmaRiges Uben, um wirklich profitieren
zu kénnen (mindest. 1x wochentlich z.B. in der Gruppe! )

Natdrlich gibt es noch viele andere Methoden die Ihnen helfen kénnen lhr Gleichgewicht zu

stabilisieren.

Machen Sie sich auf den Weg — JETZT! Aber: einen Schritt nach dem anderen.

TIPP: notieren Sie nach jeder Trainingseinheit, wie Sie sich danach gefiihlt haben!

Dann vergessen Sie das tolle Gefiihl — Ihre neue positive Erfahrung — nicht wieder so schnell und

konnen ein neues Verhaltensmuster leichter ,,bahnen”.

Ihre Helga Graf-Laubenthal
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