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Susanna Kellermayr

Der Sommer ist da und fir viele von uns ist ein
fixer Bestandteil eines schonen Sommers der
erholsame Urlaub — ein nicht ganz so ein ein-
faches Thema heuer. Dartber spreche ich
heute mit der klinischen Psychologin Mag. Ju-
lia Riedl und durch die siebte Folge des Ge-
sundheits-Podcast von SeneCura und Opti-
maMed, ,Mein Weg zu bester Gesundheit,
fuhre ich, Susanna Kellermayr Sie heute. Will-
kommen!
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Mag. Julia Ried|
Gruf3 Gott!

Susanna Kellermayr

Frau Mag. Riedl, ich bin hier mit Sicherheits-
abstand zu Gast bei lhnen im OptimaMed Re-
habilitationszentrum Wiener Neustadt. Damit
wir uns ein Bild von lhrer Tatigkeit machen
kénnen, wie sieht denn so lhr Arbeitsalltag
aus?

Mag. Julia RiedlI

Unsere Reha ist ambulant. Das heif3t, die Pa-
tienten kommen von Montag bis Freitag in der
Frih und gehen am Abend wieder nach
Hause. Wir haben hier im Haus ganz unter-
schiedliche Indikationen. Einerseits psychiatri-
sche Patienten, das heil3t, Menschen mit psy-
chischen Beschwerden. Auf der anderen Seite
aber auch Menschen mit korperlichen Beein-
trachtigungen.

Susanna Kellermayr

Unser Thema heute — Urlaub. Wie gehen Sie
mit dem Thema um? Haben Sie schon ge-
bucht oder planen Sie vielleicht lieber kurzfris-
tig?

Mag. Julia Ried|

Ich habe leider schon gebucht sage ich mal,
weil ich ein Mensch bin, der gerne eine langere
Zeit vorausplant. Allerdings ging der Urlaub
nach Spanien, das heil3t, den haben wir stor-
niert und stattdessen wird es ein Urlaub in Os-
terreich, was auch sehr schon sein kann.
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Auszeiten sind sehr

(01:27)

Susanna Kellermayr

wichtig

Genau. Heuer ist auf jeden Fall alles anders.
Das Coronavirus stellt auch die Urlaubspla-
nung ganz schon auf den Kopf. Urlaub am
Meer oder doch heuer lieber daheim? Findet
der gebuchte Flug statt, geht sich ein Urlaub
heuer finanziell Gberhaupt aus. Es gibt sehr
viel Unsicherheit rund um das Thema, daher
ist es in so einer aullergewohnlichen Zeit
umso wichtiger, dass wir bewusst Urlaub ma-
chen und immer wieder Erholungsphasen ein-
planen. Wie wir die Urlaubszeit am besten da-
fur nutzen kdnnen, damit beschaftigen wir uns
heute. Frau Mag. Riedl, lassen Sie uns ganz
von vorne anfangen, egal ob wir wegfahren o-
der nicht. Warum ist es denn so wichtig, dass
wir uns immer wieder Auszeiten vom Alltag
génnen?

Mag. Julia Ried|

Das ist aus dem Grund so wichtig, weil der
menschliche Kdrper gar nicht dafiir gemacht
worden ist dauerhaft unter Stress und Anspan-
nung zu stehen. Es ist namlich so, dass es in
Stresssituationen zur Ausschittung von
Stresshormonen kommt, also Adrenalin, No-
radrenalin und Cortisol, die dazu fihren, dass
wir in solchen Situationen leistungsfahig sind.
Das heil3t, Korper und Geist arbeiten wirklich
auf Hochtouren, der Puls und der Blutdruck
sind erhoéht, die Atmung wird schneller, die An-
spannung steigt und wenn wir uns jetzt diese
Auszeit nicht génnen, das heif3t, wenn der Kor-
per und die Psyche wirklich durchgehend aktiv
arbeiten, fiihrt das zu korperlichen und psychi-
schen Beeintrachtigungen bis hin zum Zusam-
menbruch.
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Folgen von Stress (02:44)

Susanna Kellermayr

Also niemand kann an 365 Tagen im Jahr 100
Prozent geben. Sie haben es schon kurz er-
wahnt, zu welchen Problemen kann es fiihren,
wenn wir nicht rechtzeitig erkennen, dass wir
eine Pause brauchen?

Mag. Julia Ried|

Die ersten Anzeichen sind auf psychischer
Seite oft Schlafstérungen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Gereiztheit, sozialer Ruck-
zug, aber auch allgemeine Unzufriedenheit
und auf korperlicher Ebene Rickenschmer-
zen, Spannungskopfschmerzen, Migréne, bis
hin zu Magen-Darm-Beschwerden oder Ver-
spannungen.

Susanna Kellermayr

Das sind zum Teil Probleme, die man in erster
Linie gar nicht damit in Verbindung bringen
wirde oder?

Mag. Julia Ried|

Genau und das ist auch das Problem. Viele
Leute haben diese Anzeichen, aber sie igno-
rieren sie, weil sie denken, das hat eh jeder,
es ist nicht so schlimm und fuhren das deshalb
auch gar nicht auf Stress zurick und merken
das erst dann, wenn wirklich gar nichts mehr
geht, also wenn der Zusammenbruch wirklich
da ist.

Susanna Kellermayr

Und dann ist es oft schon ein bisschen spat
oder?
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Mag. Julia Ried|I

Genau, also dann ist es auch schwieriger wie-
der herauszukommen als wenn man diese
Frihanzeichen wirklich bewusst wahrnehmen
wirde.

Langer Urlaub vs. mehrere Kurz-
urlaube (03:44)

Susanna Kellermayr

Also auf jeden Fall ist es wichtig, rechtzeitig
Pausen zu machen. Kommen wir generell zur
Urlaubsplanung. Ein langer Urlaub im Jahr o-
der mehrere Kurzurlaube? Welche Empfeh-
lung haben Sie, wie oft im Jahr und wie lange
wir Urlaub nehmen sollten? Viele sind der An-
sicht, dass mehrere kleine Urlaube besser
sind und auf langer Sicht erholsamer sind als
ein langer. Andere wollen dagegen unbedingt
mindestens drei Wochen an einem Stiick weg-
fahren, um sich richtig erholt zu fuhlen.

Mag. Julia Ried|

Wenn der Mensch wirklich durchgehend unter
Stress steht, braucht er auch eine gewisse
Zeit, um davon wieder runterzukommen. Ich
personlich empfehle deshalb wirklich einen
langeren Urlaub im Jahr, mindestens zwei Wo-
chen, noch besser waren sogar drei, damit ich
den Stress wirklich einmal abbauen kann. Der
restliche Urlaub kann dann Uber das Jahr auf-
geteilt werden. Es ist naturlich auch wichtig,
dass man dann nicht wieder elf Monate Pause
dazwischen hat.

Tipps fur den Urlaub und zum Ab-
schalten (04:38)
Susanna Kellermayr

Wenn ich merke, ich bin jetzt durch den Stress
der vergangenen Monate, gerade heuer durch
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die Coronakrise, schon wirklich am Ende mei-
ner Krafte, worauf sollte ich bei der Urlaubs-
planung achten?

Mag. Julia Ried|

Das kommt immer ganz darauf an auf was far
eine Art und Weise ich persénlich am besten
entspanne. Es gibt zum Beispiel Menschen,
die entspannen am besten, wenn sie einfach
gar nichts machen und die sollten sich die Aus-
zeit dann auch wirklich génnen und erlauben.
Vielleicht wirklich ein entspannter Strandur-
laub oder ein Urlaub am See. Dann gibt es
wieder Menschen, die entspannen am besten
in der Natur oder durch Bewegung. Da darf es
naturlich auch etwas Actionreiches sein, ein
Wanderurlaub zum Beispiel oder irgendetwas,
wo ich aktiv teilnehme. Was aber ganz wichtig
ist, egal fur welche Art und Weise ich mich ent-
scheide, dass ich den Urlaub nicht 24 Stunden
am Tag durchplane. Das ich da auch ein biss-
chen einen Spielraum lasse.

Susanna Kellermayr

Nicht jeder Mensch kann gleich gut entspan-
nen. Warum ist es denn flir manche so schwer
loszulassen, einfach um den Job und den All-
tag fur eine Weile zu vergessen?

Mag. Julia Ried|

Einerseits hangt das von der Personlichkeit
ab, aber andererseits und viel mehr von unse-
rer personlichen Einstellung und auch von un-
seren Werten, die uns unter anderem auch
schon mitgegeben worden sind. Das heif3t,
Menschen die Schwierigkeiten haben im Ur-
laub abzuschalten sind oft sehr leistungsorien-
tiert und bei denen stehen ganz oft negative
Glaubenssatze im Vordergrund. Das heif3t
zum Beispiel, ich muss immer perfekt sein o-
der ohne mich geht es nicht und die verfolgen
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dann einen auch im Urlaub mit, wodurch man
weniger entspannen kann als andere.

Susanna Kellermayr

Und was raten Sie Menschen, die sich gene-
rell schwer tun damit abzuschalten? Ein ruhi-
ger Entspannungsurlaub am Berg ist flir man-
che Menschen, die so einen gewissen
Stresspegel vom Job gewohnt sind gar nicht
immer das Richtige. Die suchen vielleicht auch
in der Freizeit eher Abenteuer, Action als Ent-
spannung und Ruhe.

Mag. Julia Ried|I

Bei solchen Menschen empfehle ich dann am
besten eine Mischung zwischen Entspannung
und Abenteuer. Das heil3t, man sollte sich, ob-
wohl dieser Leistungsdruck da ist, den man
natdrlich am liebsten auch in den Urlaub mit-
nehmen wirde, trotzdem zwischendurch ein
paar Entspannungstage goénnen, reicht auch
aus, wenn das ein halber Tag ist, wo nur mal
am Strand liegt oder einfach gar nichts macht.
Aber da ist auch wichtig, dass man den Tag
nicht 24 Stunden durchplant, weil dann
komme ich gestresst vom Urlaub wieder zu-
rick.

Susanna Kellermayr

So geht es wahrscheinlich vielen oder?

Mag. Julia Ried|

Ja, sehr vielen. Sie glauben sie missen jede
einzelne Sekunde am Tag durchplanen, het-
zen sich von A nach B und kommen dann ei-
gentlich gestresster zuriick als sie eigentlich
hingekommen sind.

Susanna Kellermayr

Kann es vielleicht auch helfen, wenn ich mich
vor dem Urlaub, kurz bevor wir wegfahren zum
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Beispiel schon auf die eine oder andere Art auf
den Urlaub vorbereite?

Mag. Julia RiedlI

Ja, was ich da empfehle ist, dass man schon
zwei oder drei Tage fur die Vorbereitungen
einplant bevor man auf Urlaub fahrt. Wenn ich
zum Beispiel am Montag noch arbeiten bin
und Dienstag schon wieder wegfahre und so-
mit keine Zeit habe um Vorbereitungen zu tref-
fen, stresst mich das natirlich im Vorfeld
schon mehr als es eigentlich sollte.

Susanna Kellermayr

Vielleicht ein konkreter Tipp — Was kann mirim
Urlaub beim Abschalten helfen, wenn ich
merke ich bin noch gestresst vom Alltag, vom
Arbeitsleben? Was kann mir da helfen, um ein
bisschen runter zu kommen?

Mag. Julia Ried|I

Es ist ganz wichtig, dass man die Arbeit zu
Hause lasst. Das Diensthandy gar nicht mit-
nehmen, vielleicht sogar abschalten, keine E-
Mails checken und man sollte auch den Ge-
danken zu Hause lassen unentbehrlich zu
sein, weil viele Leute glauben, wenn sie auf Ur-
laub sind, funktioniert es zu Hause nicht mehr
ohne sie, aber es ist ganz wichtig, dass man
einmal abschaltet.

Susanna Kellermayr

Aber viele tun sich vielleicht leichter, wenn sie
zum Beispiel das Diensthandy mithaben und
alle paar Tage einmal darauf schauen, weil
dann beim Zurtickkommen vielleicht nicht so
ein groRer Berg an Arbeit wartet oder?

Mag. Julia Ried|I

Man kann es natlrlich auch so machen, dass
man sich eine gewisse Uhrzeit vornimmt, wo
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man taglich aufs Handy schaut und bei der
Uhrzeit sollte es aber auch bleiben. Das kann
zum Beispiel am Abend sein, dass man 15 Mi-
nuten kurz online geht und nachher sofort wie-
der abschaltet.

Nach dem Urlaub (08:35)

Susanna Kellermayr

Und wie schaffe ich nach dem Urlaub mdg-
lichst gut wieder im Job anzukommen? Der Ur-
laub dauert vielleicht bis Sonntag und am
Montag sollten wir wieder zu 100 Prozent in
der Arbeit sein. Wie kann das funktionieren?

Mag. Julia Ried|

Auch da empfehle ich, dass man nicht gleich
am Montag wieder arbeiten geht, sondern sich
noch ein, zwei Tage eine Pause génnt, um
schon langsam wieder im Alltag anzukommen.

Susanna Kellermayr

Was kdnnen wir tun, um dieses unbeschwerte
Urlaubsgefiihl moglichst lange in den Alltag
mitzunehmen und aufrechtzuerhalten? Haben
Sie einen Tipp?

Mag. Julia Ried|

Da geht es wirklich darum, dass man auch
weiterhin positive Aktivitaten im Alltag einplant
und die Dinge, die einem im Urlaub gut getan
haben, auch weiterhin fortsetzt. Das heil3t,
wenn mir zum Beispiel aufgefallen ist, dass ich
es total geniel3e einen Tag einfach nur am See
zu liegen und gar nichts zu machen, dass ich
mir dann auch am Wochenende ab und zu ein
paar Tage gonne, wo ich solchen Aktivitaten
nachgehe. Das kann zum Beispiel auch ein
Thermentag sein. Wenn ich jetzt gemerkt habe
mir tut es gut, wenn ich aktiv unterwegs bin,
dann kann ich auch gerne mal einen Wander-
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tag einplanen. Das man sich so einen Miniur-
laub einplant und das Wochenende nicht im-
mer nur fur Erledigungen und Verpflichtungen
nutzt.

Familienurlaub (09:44)

Susanna Kellermayr

Frau Mag. Ried|, das Ganze konnte ein biss-
chen schwerer sein, wenn man Kinder hat und
mit gemeinsam mit der Familie verreist und
vielleicht sogar einen Familienurlaub mit meh-
reren Generationen macht. Das klingt sehr
schon, aber das lasst auch oft Konflikte hoch-
kommen. Wie kénnen wir damit umgehen, da-
mit trotzdem alle Beteiligten eine erholsame
Auszeit verbringen kénnen?

Mag. Julia Ried|I

Da ist es ganz wichtig, dass man offen mitei-
nander redet und auch geniigend Zeit zur Pla-
nung einrdumt. Das heifl3t, jeder sollte die Mdg-
lichkeit haben, seine Winsche und Bedurf-
nisse zu auf3ern und es sollte auch darauf ein-
gegangen werden. Und was man sich auch im-
mer vor Augen halten sollte, gerade wenn
mehrere Generationen gemeinsam wegfah-
ren, dass ein gemeinsamer Urlaub nicht
zwangslaufig bedeutet, 24 Stunden am Tag
zusammenzukleben. Das heifl3t, es hat auch
jeder die Mdglichkeit dort ein bisschen indivi-
duell das zu machen was ihm Spal3 macht.

Susanna Kellermayr

Also in dem Fall wirklich gut planen und in Ab-
sprache mit allen?

Mag. Julia Ried|

Genau und offen miteinander reden.
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Susanna Kellermayr

Unterwegs sein mit Kindern ist fir Eltern auch
manchmal nicht viel weniger anstrengend als
der Arbeitsalltag. Fur die Kinder ist die Umstel-
lung grol3, wenn man wegfahrt, die lange
Reise kann anstrengend sein, das Essen
schmeckt nicht so wie zu Hause, es ist heil3
und so weiter. Wie kénnen wir damit umgehen,
damit der Urlaub trotzdem erholsam ist bzw.
wie kénnen wir die Kinder vielleicht schon im
Vorfeld auf den Urlaub einstimmen?

Mag. Julia Ried|I

Dabei spielt nattrlich das Alter der Kinder eine
grol3e Rolle, aber ich empfehle, dass man die
Kinder schon so frih wie méglich bei der Ur-
laubsplanung miteinbezieht. Das heilt, man
kénnte zum Beispiel schon gemeinsam den
Koffer packen, sie aufklaren, ihnen erzahlen
was auf sie zukommt und dass es langer dau-
ern wird. Gerade bei lAngeren Anreisen ist es
vielleicht doch gut sich ein Unterhaltungspro-
gramm zu Uberlegen, Spiele oder Biicher mit-
zunehmen und idealerweise plant man den Ur-
laub nattrlich auch kindergerecht. Das heift,
auch da ist es wichtig, dass die Eltern die Er-
wartungen ein bisschen runterschrauben und
statt den gewohnten Stadtetrips sollte man
vielleicht ein Kinderhotel am See buchen oder
auf einem Bauernhof fahren, so dass wirklich
jede Generation davon etwas hat.

Susanna Kellermayr

Auch da hilft es wahrscheinlich, wenn die ElI-
tern vorher gut miteinander sprechen und wirk-
lich einen Plan machen. Vielleicht lassen sich
auch Auszeiten fir die einzelnen Elternteile
einplanen?
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Mag. Julia Ried|

Genau, das ware ideal, wenn man in ein kin-
dergerechtes Hotel fahrt, wo sie ein Unterhal-
tungsprogramm haben, wo die Eltern sich ein
bisschen Zeit zu zweit nehmen kénnen. Ein El-
ternteil koénnte auch einmal bei den Kindern
bleiben und man selber génnt sich eine Ent-
spannung oder einen Wellnesstag.

Auszeit nehmen (12:15)

Susanna Kellermayr

Und was tun wir jetzt, wenn wir als Eltern oder
Familie oder auch Paare ohne Kinder uns bei
der Urlaubsplanung nicht einig werden?

Mag. Julia Riedl

Das ist leider ganz oft der Fall, weil wir Men-
schen natirlich sehr individuell sind. Auch da
ist es ganz wichtig offen und ehrlich miteinan-
der zu reden und dem Partner klar zu machen,
nur weil ich alleine wegfahren will hei3t das
nicht, dass ich die Beziehung anzweifle oder
dass es an ihm liegt. Es ist namlich so, dass
jeder Mensch Winsche und Trdume hat und
die auch ausleben sollte, wenn der Partner sie
nicht teilt. Und genauso wenig wie jemand da-
rauf verzichten sollte, sollte sich jemand zwin-
gen etwas zu tun, was er gar nicht will. Zum
Beispiel, wenn der Mann jetzt schon jahrelang
davon traumt eine Motorradtour zu machen
und die Frau sich gar nicht dafir begeistern
kann, dann wird es nicht viel bringen, wenn er
es gar nicht macht bzw. wenn sie sich zwingt
mitzukommen, weil beide so nicht glicklich
werden.

Susanna Kellermayr

Wenn ich jetzt wirklich lieber alleine wegfahren
mochte, wie kann ich das meinem Partner o-
der meiner Partnerin erklaren, ohne sie oder
ihn zu verletzen?
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Mag. Julia Ried|

Da geht es wirklich wieder darum, dass ich
sage, dass es nicht an der Beziehung liegt,
sondern dass es viel mehr um meine eigenen
Bedirfnisse geht und erfahrungsgemaf kann
ein getrennter Urlaub sogar sehr wertvoll fur
eine Beziehung sein, wenn ein gewisses Malf3
an Vertrauen natirlich da ist, was der Grund-
baustein sein sollte, weil ein getrennter Urlaub
gibt jeden der Beteiligten die Mdglichkeit den
Anderen wieder zu vermissen.

Susanna Kellermayr

Wie wichtig sind solche Auszeiten alleine,
ohne Familie, ohne Partner oder Partnerin?
Gerade in den letzten Monaten haben viele
mehr Zeit als sonst miteinander verbracht.

Mag. Julia Ried|I

Auch das kann man nicht wirklich pauschali-
sieren. Es gibt Menschen, die verbringen sehr
viel und sehr gerne Zeit mit der Familie. Das
heil3t, die haben gar nicht das Bediirfnis so viel
mit anderen zu machen. Andere brauchen
wieder mehr Zeit fiir sich und ich glaube, dass
da gerade die Coronakrise vielen von uns be-
wusstgemacht hat, zu was fur einer Kategorie
wir gehdren. Das heifl3t, es gibt Menschen de-
nen ist aufgefallen, dass sie die Zeit mit der
Familie richtig genossen haben und die brau-
chen dann wahrscheinlich auch zukinftig we-
niger Zeit nur fur sich. Und Menschen die das
als zu viel oder sogar belastend erlebt haben,
die sollten sich ganz dringend natlrlich auch
jetzt noch Zeit fir sich einbauen.

Susanna Kellermayr

Also vielleicht auch im Urlaub immer wieder
Zeit fur sich einplanen?
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Mag. Julia Ried|

Ja, genau. Wenn ich merke, dass ich diese
Freiheit brauche, dann sollte ich mir die auch
wirklich bewusst nehmen.

Susanna Kellermayr

Und abgesehen vom Urlaub, was empfehlen
Sie Eltern im normalen Alltag, wie oft sie sich
Zeit ohne Kinder frei schaufeln sollten?

Mag. Julia Riedl

Zeit fur die Eltern unter sich ist ganz wichtig
und sollte auch regelméRig eingebaut werden.
Namlich aus dem Grund, dass man sich ge-
genseitig nicht nur als Elternteil wahrnimmt,
sondern auch wieder als Mann und Frau und
als gleichwertige Partner, weil jeder Elternteil
ist auch Mann und Frau mit Bedurfnissen und
daher sollte man sich Zeit dafir nehmen.

Beziehungskrisen im Urlaub ver-
meiden und Uberstehen (15:17)

Susanna Kellermayr

Zurick zum Urlaub — da ist es oft so, dass man
bis zum letzten Tag Stress in der Arbeit, in der
Schule oder mit den Kindern hat. Viele von uns
sind zurzeit sowieso schon starker belastet
und unter Druck als noch vor der Coronakrise
und jetzt im Urlaub soll dann plétzlich alles Ei-
telwonne und harmonisch sein. Was kénnen
wir da als Paar tun, um die Beziehungskrise im
Urlaub zu vermeiden?

Mag. Julia Ried|

Interessanterweise ist das so, dass viele Be-
ziehungskrisen im Urlaub erst richtig entste-
hen und viele Beziehungen im Urlaub auch in
die Briche gehen und das ist ein Resultat von
aufgestauten bzw. unausgesprochenen Kon-
flikten, die natlrlich schon vorher da waren
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und von zu wenig Zeit, die man sich unter dem
Jahr fureinander nimmt. Deshalb empfehle
ich, dass man Konflikte wirklich dann an-
spricht, wenn sie akut sind und nicht erst im
Urlaub und daflir sollte man sich auch das
ganze Jahr Uber Zeit nehmen.

Susanna Kellermayr

Im Urlaub kommt dann alles raus mit der Ent-
spannung, mit der Zeit wahrscheinlich oder?

Mag. Julia Ried|

Genau. Es spricht nichts dagegen die Konflikte
auch im Urlaub anzusprechen, wenn sie akut
sind, denn es ist besser als wenn man sie gar
nicht anspricht, weil wenn ich schon mit den
Konflikten in den Urlaub reingehe, kann ich ihn
wahrscheinlich nicht genieRen. Aber idealer-
weise sollte man die Probleme wirklich an-
sprechen sobald man sie bemerkt und nicht
erst dann, wenn beide daflir Zeit haben.

Susanna Kellermayr

Wie machen wir das jetzt im Urlaub, wenn wir
als Paar merken es kommen Probleme auf o-
der irgendwelche Dinge kommen hoch, die
vielleicht schon einmal da waren? Was kon-
nen wir tun, um die Zeit, die wir miteinander
haben, am besten zu nutzen, um die Bezie-
hung fur den stressigen Alltag zu starken, der
danach vielleicht wiederkommt?

Mag. Julia Ried|

Ganz wichtig ist es, schone gemeinsame Erin-
nerungen zu sammeln und die Zeit auch wirk-
lich optimal zu nutzen. Das heif3t, wirklich
schone Dinge zu planen, fir die vielleicht un-
term Jahr nicht immer Zeit ist und die auch
wirklich gemeinsam zu durchleben.
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Auszeit auch von privaten Ver-
pflichtungen nehmen (17:12)

Susanna Kellermayr

Wie schaut es ohne Kinder aus? Wer zum Bei-
spiel fur die Pflege seiner eigenen Eltern oder
der Schwiegereltern zustandig ist, der tut sich
oft schwer Uberhaupt eine oder zwei Wochen
lang wegzufahren. Warum ist es trotzdem so
wichtig, dass wir uns auch in so einer Situation
Freirdume schaffen?

Mag. Julia Ried|

Das ist deshalb so wichtig, weil nicht nur be-
ruflicher Stress, sondern auch privater Stress
zu korperlichen und psychischen Beschwer-
den fuhren kann. Das heif3t, nicht nur unerle-
digte Aufgaben oder Zeitdruck in der Arbeit
fuhren zu dieser Stressreaktion, sondern auch
negative Gedanken und Sorgen. Das heift,
wenn ich dann mit dem Gedanken schon in
den Urlaub fahre, wie geht es meinen Eltern
ohne mich, denen geht es sicher nicht gut
ohne mich, dann werde ich auch im Urlaub ge-
stresst und gar nicht zur Ruhe kommen kén-
nen, was aber wiederum wichtig ist, um auch
gestarkt wieder fur sie da sein zu kénnen.

Susanna Kellermayr

Das ist wahrscheinlich auch fur viele schwierig
oder?

Mag. Julia Ried|I

Ja, sehr schwierig natirlich.

Susanna Kellermayr

Loszulassen und genauso wie bei Kindern in
der Betreuung zu wissen, dass die Eltern jetzt
auch ohne mich genauso gut betreut sind und
ich genauso verzichtbar bin wie im Job?
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Mag. Julia Ried|

Genau, das sind wieder diese Glaubenssatze,
dass es ohne mich nicht geht. Die fihren dazu,
dass man im Urlaub eigentlich gar nicht ent-
spannen kann, obwohl man die Zeit hatte.

Susanne Kellermayr

Dann sitzt man am schdnen Strand mit dem
Cocktail in der Hand und ist danach genauso
gestresst wie vorher.

Mag. Julia Ried|

Genau, weil wir mit den Gedanken zu Hause
sind anstatt im Hier und Jetzt.

Tipps in der Coronakrise (18:34)
Susanna Kellermayr

Jetzt ist das Jahr heuer ganz bestimmt anders
als wir es kennen. Viele von uns sind durch die
Mehrbelastung wahrend des Corona-Lock-
downs etwa durch Job und gleichzeitige Kin-
derbetreuung, die Arbeit in systemkritischen
Berufen, aber auch durch den Jobverlust in
diesem Sommer so richtig urlaubsreif. Ande-
rerseits mussen wir viele Urlaubsplane wieder
umwerfen, die wir vielleicht gehabt haben fir
das heurige Jahr und zumindest was die Rei-
sen ins Ausland betrifft, ist das noch mit Unsi-
cherheit verbunden. Haben Sie einen Tipp, um
im Sommer trotzdem das Beste aus der Zeit
herauszuholen?

Mag. Julia Ried|

Es ist so, dass die Krise fir viele von uns nicht
einfach gewesen ist. Das kdnnen wir leider
nicht &ndern, aber das was wir andern kénnen
ist unsere personliche Einstellung zu der gan-
zen Sache. Das heil3t, dass wir anfangen soll-
ten, uns anstatt nur auf die negativen Auswir-
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kungen zu konzentrieren, uns einmal die posi-
tiven Aspekte und Erfahrungen bewusstzuma-
chen. Zum Beispiel, wenn wir jetzt zu den
Menschen gehoren, die die Krise unbeschadet
Uberstanden haben, dass wir anfangen unsere
eigene Gesundheit ein bisschen mehr wertzu-
schatzen, weil es gibt viele Menschen, die die-
ses Gluck nicht hatten, wie wir auch in Spa-
nien, Italien oder noch ganz vielen anderen
Landern mitbekommen haben. Und selbst,
wenn wir mit Einschrankungen zu kampfen
hatten oder haben, sollten wir uns immer be-
wusstmachen, dass wir trotzdem noch in ei-
nem Land leben, wo wir eigentlich alle privile-
gierten Vorzuge genief3en konnen. Das heif3t,
wir haben ein Dach tUber dem Kopf, wir sind
durchgehend mit Nahrung versorgt worden
und missen uns keine Gedanken dariber ma-
chen an Hunger zu leiden oder auf der Stral3e
zu landen. Wir sehen das selbstverstandlich,
aber es ist es eigentlich gar nicht, weil andere
Menschen haben lUberhaupt nicht die Méglich-
keit wegzufahren.

Susanna Kellermayr

Wie schaut es im Urlaub aus? Welche Tipps
haben Sie, damit wir im Urlaub entspannt blei-
ben kénnen und uns nicht etwa von Sorgen o-
der Angsten, vor einer Ansteckung mit dem
Coronavirus, die sehr lang ersehnten Urlaubs-
wochen vermiesen lassen?

Mag. Julia Ried|

Es gibt Leute, die sich mehr vor der Anste-
ckung furchten als andere. Fir manche reicht
es aus, wenn man die Hygienevorschriften
einhalt sowie den Sicherheitsabstand und das
regelmaflige Handewaschen. Manche Men-
schen gehdren jetzt aber zur Risikogruppe o-
der sind generell &ngstlicher und denen emp-
fehle ich, dass sie vielleicht dieses Jahr auch
mal neue Erfahrungen zulassen und statt dem
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Hotelurlaub wie jedes Jahr, vielleicht irgendwo
ein Appartement buchen, wo sie geschitzter
und unter sich sind.

Susanna Kellermayr

Viele bleiben heuer Gberhaupt zu Hause. Wer
es sich heuer gar nicht leisten kann oder wem
es zu unsicher ist wegzufahren, der macht viel-
leicht wirklich Urlaub zu Hause. Sogar zum
Wohntrend ist Urlaub schon geworden. Kann
es Uberhaupt so entspannend sein, wie wenn
man wegfahrt, wie ein Ortswechsel?

Mag. Julia Ried|I

Ja, auch ein Urlaub zu Hause kann sehr ent-
spannend sein, wenn ich ihn dementspre-
chend gestalte. Gerade in Osterreich bieten
sich sehr viele tolle Ausflugmaoglichkeiten und
Mdoglichkeiten zur Freizeitgestaltung. Auch da
empfehle ich, dass man sich mit der Familie
zusammensetzt. Das heildt, ich kénnte Tages-
ausflige planen, die sich im Alltag normaler-
weise nicht ausgehen wirden.

Susanna Kellermayr

Durch die Krise sind ja einige Menschen auch
in der Situation, dass sie Gberhaupt kein Geld
fur Urlaub oder Ausfliige haben, dafir viel Zeit.
Was raten Sie den Menschen, deren Leben
das Coronavirus wirklich total auf den Kopf ge-
stellt hat, um eine Pause von diesem neuen
Alltag zu machen?

Mag. Julia Riedl

Auch da glaube ich, dass die Coronakrise vie-
len von uns geholfen hat, die eigenen Bedurf-
nisse wirklich bewusster wahrnehmen zu kén-
nen. Ich wirde jedem empfehlen in sich zu ge-
hen und einmal zu Uberlegen, was der Lock-
down in mir personlich ausgeldst hat. Es gibt
Menschen, die die Auszeit wirklich genossen
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haben, denen es gut getan hat einfach mal gar
nichts zu machen und runter zu schrauben.
Und es gibt Menschen, die darunter gelitten
haben. Wenn ich jetzt zur ersten Kategorie ge-
hdre, dann sollte ich mir das auch zuklnftig zu
Herzen nehmen und zuklnftig mehr Zeit far
mich einplanen und das ist auch okay. Wenn
ich zu den Menschen gehore, die das nicht so
genossen haben, kénnte ich jetzt wieder an-
fangen mehr Aktivitaten einzuplanen, mehr so-
ziale Kontakte zu treffen und neue Hobbys
auszuprobieren

Auszeit in der gewohnten Umge-
bung (22:51)

Susanna Kellermayr

Und wie kann jetzt eine Auszeit in der gewohn-
ten Umgebung aussehen?

Mag. Julia Ried|

Da ist es wichtig, positive Aktivitdten auch im
Alltag einzuplanen. Das heil3t, Hobbys nach-
gehen, soziale Kontakte pflegen, Zeit mit der
Familie und Freunden verbringen und Bewe-
gung in der Natur, weil nur eine ausgewogene
Work-Life-Balance kann dafiir sorgen, dass
wir psychisch und korperlich gesund bleiben
und unser Leben in vollen Zigen geniel3en
koénnen.

Susanna Kellermayr

Wie viel macht da die Bewegung aus?

Mag. Julia Ried|

Die Bewegung macht sehr viel aus, weil es ist
so, dass Stresshormone, dieses Adrenalin,
Noradrenalin und Cortisol nur durch Bewe-
gung abgebaut werden kénnen. Das heifldt, es
ist auch wissenschaftlich erwiesen, wenn ich
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mich regelmaRig bewege, dass ich weniger
gestresst bin.

Susanna Kellermayr

Wie viel Bewegung sollten wir da machen?

Mag. Julia Ried|I

Das ist ganz unterschiedlich, aber ich emp-
fehle schon zwei, dreimal die Woche und es
muss kein Marathon sein, es reicht oft auch ein
Spaziergang im gemiutlichen Tempo und es ist
auch ganz wichtig, dass jeder fir sich die Be-
wegung findet, die einem gut tut. Wenn ich
Laufen Uberhaupt nicht mag und mich zum
Laufen zwinge, dann wird das nichts und da
gibt es ganz unterschiedliche Methoden. Da
muss jeder seinen eigenen Weg finden.

Entspannungsibung (24:03)
Susanna Kellermayr

Eine kurze Auszeit zu Hause in den gewohn-
ten vier Wanden ersetzt zwar wahrscheinlich
keine Reise auf die wir uns vielleicht schon seit
dem Winter gefreut haben, fiir unsere Gesund-
heit kbnnen wir aber auch etwas tun. Welche
Tipps haben Sie abschlieRend noch fir uns,
vielleicht eine kleine Minientspannung zwi-
schendurch, wenn es gerade besonders stres-
sig ist?

Mag. Julia Ried|

Fir eine Minientspannung zwischendurch,
empfehle ich Atemdbungen, speziell die
Bauchatemtechnik. Da geht es darum tief
durch den Bauch einzuatmen und doppelt so
lange auszuatmen. Das hat namlich den
Grund, dass in Stresssituationen der Atem au-
tomatisch schneller wird. Wenn ich jetzt in sol-
chen Situationen bewusst die Bauchatemtech-
nik anwende, bekommt der Kérper zwei unter-
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schiedliche Signale. Einerseits Stress, ande-
rerseits entspannte Atmung. Das heil3t, er
denkt sich die Atmung ist ruhig, es muss ei-
gentlich alles in Ordnung sein und kommt
dadurch auch wirklich runter. Man kann das
auch anhand der anderen Korperaktivitaten
beobachten, dass dann auch automatisch der
Puls ruhiger wird, der Herzschlag langsamer
wird, die Muskelspannung sinkt und der ganze
Korper sich auf die Entspannung besser ein-
lassen kann. Das kann man uberall einbauen,
sogar im Auto oder in den 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln.

Susanna Kellermayr

So sieht es dann fur einen schénen erholsa-
men Sommer gut aus, auch wenn wir ganz be-
stimmt flexibel bleiben missen und heuer alles
ein bisschen anders ist als wir es gewohnt
sind. Dann bedanke ich mich bei Ihnen Mag.
Julia Riedl, dass Sie sich heute die Zeit flr Ihre
wertvollen Tipps genommen haben.

Mag. Julia Ried|

Bitte gerne, dann verabschiede ich mich auch
und winsche lhnen allen einen schodnen
stressfreien Urlaub.

Susanna Kellermayr

Im nachsten Podcast ,Mein Weg zu bester Ge-
sundheit” von SeneCura und OptimaMed geht
es um die Hitze. Die macht besonders alteren
Menschen oft sehr zu schaffen. Martin Ham-
merl ist im Gesprach mit Pflegemanagerin und
Pflegeexpertin Gabriele Diewald von der
SeneCura und fragt nach, wie wir gut und fit
durch etwaige Hitzewellen kommen. In diesem
Sinne, bleiben Sie gesund!
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