Kostbare Stunden, in denen die Seele baumelte, sollte man unbedingt hiniiber retten in den Alltag, empfiehlt der Psychiater.
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Alltag mit Auszeiten

Psychiater Thimm iiber die Konservierung von Urlaubs-Erholung

~Werfen Sie Ihte Zweifel liber
Bord!" - Es ist der gut ge-
meint Tipp eines Psychiaters
an alle, die aus dem Urlaub zu-
riickkehren an ihren Arbeits-
platz und sich woméglich mit

. Fragen kasteien, wie ,Es ging
auch ohne mich. Werde ich
iiberhaupt noch gebraucht?”

»Ja, wir sind wieder willkom-
men, wenn wir an den Ar-
beitsplatz | zuriickkehren¥,
sagt Hans-Joachim Thimm (Fo-
to), erster Oberarzt der Allge-
mejnen Psychiatrie an der
LWL-Klinik Dortmund. Wir
wollten von ihm wissen, wel-
che professionellen Strate-

gien es gibt, sich die Urlaubs- -

cerholung im Alltag méglichst
lange zu konservieren. ,Es ist
wichtig, nicht nur im Utlaub

jede  Stunde
bewusst  zu
geniefRen,
sondern seine
Wirkungen
auf uns auch
wahrzuneh-
men, = nach-
dem uns der
Alltag wieder hat“, sagt der
Psychiater und konkretisiert:

¥ 1. Sich erinnern, die positi-

ven Momente wieder aktivie-

ren und fiihlen. !
} 2. Aufmerksam mit allen
Sinnen zuriickdenken, Ur-
laubsbilder anschauen, even-
tuell Musik aus dem Urlaub
dazu héren, den Urlaub wie-
der schmecken.

Thimm: ,Im Urlaub ging es
auch ohne Stress. Deshalb
sollte man sich klarmachen,

warum. Was sind meine
Stressoren? Sind es Hetze,
Termindruck, Arger, unaus-
gesprochene und nicht gelds-
te Konflikte, wenig innere
Distanz zu dem, was im Ar-
beitsleben bewegt?“ Er emp-
fiehlt dringend, das im Ur-
laub verdnderte Verhalten in
den Alltag hiniiber zu retten,
also Sport zu treiben, Hobbys
nachgehen,  Mittagsschlaf-
chen halten oder wenigstens

 mal innehalten.

Wer Zeit habe, so der Psy-
chiater, baue Stress ab. Den
Tag scheinbar vertrodeln,
nicht auf die Uhr schauen und
dabei entspannt anderen
Menschen gegeniiber treten,
sei eines der groRen Urlaubs-
vergniigen. Warum also nicht
mal ein Wochenende so ge-

stalten, als neuen Termin-
druck aufzubauen. Aber auch
fiir den beruflichen Alltag gel-
te: Zeit nehmen heife gut
planen, nicht hetzen, piinkt-
lich um Termin erscheinen,
Wichtiges von Unwichtigem
trennen. Thimm: ,Wer keine
Zeit hat, braucht Auszeiten!*

" Er rat, ndher hinzusehen

Foto dpa

auf die kleinen Freuden des
Alltags: Uber einen Sonnen- |
aufgang, iiber den Morgenne- .

bel, tiber den verschwiegenen
Waldweg, iiber einen Abend
im Biergarten kénnten . wir
uns auch auflerhalb von Ur-
laubszeiten erfreuen. Der
Sieg beim ° Strandvolleyball
werde im Urlaub frohlich ge-
feiert, warum dann nicht

auch der berufliche Erfolg, '

regt Thimm an. ba



