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Relaxen am Strand: Fir die meisten Urlauber gibt's nichts Schoneres
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Entspannung ist das Ziel

Viel zu oft sorgt der Urlaub fiir beruflichen Stress /15 Tipps fiir eine optimale Auszeit

»Warum bin ich tiberhaupt in den Ur-
laub gefahren?" Das fragt sich mancher
Berufstitige, wenn er aus den Ferien
zuriickkehrt. Zuvor muss man doppelt
Gas geben, um iiberhaupt wegzukom-
men. Und danach stapeln sich daheim
und in der Firma Berge unerledigter
Arbeit, so die haufige Erfahrung. Viel
zu schnell ist die Erholung dann wie-
der dahin. Doch wie bereitet man ei-
nen Urlaub optimal vor und wie ver-
einbart man ihn mit dem Job? Wie
kann man im Urlaub besser entspan-
nen und ldnger davon zehren?

* Verreisen Sie offiziell einen Tag frii-
her. Sagen Sie das allen. Sonst stapelt
sich am letzten Tag die Arbeit auf Ih-
rem Schreibtisch und Ihr Telefon klin-
gelt unablassig.

* Vereinbaren Sie fiir Ihren letzten Ar-
beitstag keine fixen Termine, weder be-
ruflich noch privat.

* Erledigen Sie vor dem Urlaub alle
wichtigen und dringlichen Aufgaben,
die Sie nicht an Kollegen oder Mitar-
beiter weiterreichen konnen.

* Lassen Sie alle Unterlagen, die Sie an
Thre Arbeit erinnern, zu Hause. Packen

Sie weder Fachliteratur, noch Tageszei-
tungen oder Wirtschaftsmagazine ein.

* Sagen Sie Threm Assistenten oder
Stellvertreter: ,,Nach meinem Urlaub
diirfen maximal so viele Vorgiange auf
meinem Schreibtisch liegen, wie ich
Urlaubstage habe."

* Lassen Sie Ihr Handy daheim. Dank
Mailbox entscheiden Sie, ob und wann
Sie zuriickrufen.

Mein Urlaub ist mir heilig.
Was ist lhre Meinung
zu diesem Thema?
Schicken Sie eine E-Mail an:
ahgz@matthaes.de

* Lassen Sie auch lhre Uhr zu Hause.
Im Notfall kénnen Sie nach der Uhr-
zeit fragen.

° Beginnen Sie spitestens vier Tage
vor Reiseantritt mit dem Packen. Dann
konnen Sie stressfrei fehlende Dinge
besorgen

* Stimmen Sie sich bereits zu Hause
auf den Urlaub ein. Zum Beispiel, in-
dem Sie Reisefiihrer schmokern.

* Feiern Sie Ihren Urlaubsbeginn.
Zum Beispiel, indem Sie im Flugzeug
ein Glaschen Sekt trinken.

* Vergessen Sie Zeit- und Selbstmana-
gement. Im Urlaub gibt es nur ein Ziel:
Erholung!

¢ Ubertragen Sie das Leistungsdenken
nicht auf Thren Urlaub. Sie miissen
nicht jeden Berg erklimmen und jedes
Museum besuchen.

* Pflegen Sie das Laissez-faire: Sonst
argern Sie sich iiber jeden lahmen Kell-
ner, jede zu warme Caipirinha und je-
den Kriimel im Hotelzimmer.

e ,Verlingern" Sie Thren Urlaub. Sa-
gen Sie allen Personen, mit denen Sie
nicht direkt zusammenarbeiten, dass
Sie erst zwei Tage spéter zuriickkehren.
Sonst bimmelt Thr Telefon gleich nach
der Riickkehr unablassig.

* Behalten Sie den Urlaub in Erinne-
rung. Mit Fotos und netten Souvenirs,
daheim und im Biiro. Dann kénnen
Sie immer wieder von Threm Urlaubs-

ziel traumen. Julia Voss
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