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So kommen Sie friedlich durch die Ferien

Sommer, Sonne - Stress: Harmonie in den Ferien ist fiir Paare und Familien nicht selbstverstind-
lich. Jede dritte Scheidung wird nach dem Urlaub eingereicht. Was fiihrt eigentlich zu den ner-

venaufreibenden Problemen in der schonsten Zeit des Jahres und welche einfachen Vorbereitun-

gen konnen gutes Gelingen und die verdiente Erholung unterstiitzen?

er Zug nach Siidtirol wiirde um
D 19 Uhr abfahren. Jetzt war es 17

Uhr und Markus sass immer
noch an seinem Schreibtisch im Biiro.
Irgendwie nahmen die Mails im Postein-
gang kein Ende. Um einigermassen ent-
spannt die Ferien mit seiner Frau Eva an-
treten zu konnen, wollte er so viel wie
moglich abgearbeitet haben. Der letzte
gemeinsame Sommerurlaub war nicht
gerade harmonisch verlaufen und hatte
das Paar sogar beinahe die noch junge
Ehe gekostet. Nun sollte alles besser
werden, und Markus wollte den Kopf
dafiir frei haben. Er freute sich auf die
kommenden Tage, die schonste Zeit des
Jahres.

Streit um Kleinigkeiten

«Urlaub bringt das Schlechteste im
Menschen zum Vorschein», meint der
britische Psychologe Tremor Ellis. «Sie
verwandelt das Hotelzimmer in zwei
Minuten in einen Schlachtplatz, er be-
kommt beim ersten Wolkchen am Him-
mel schlechte Laune?» Dies konnte
Markus wohl voll und ganz bestitigen.
Er und seine Frau Eva hatten sich im
vergangenen Jahresurlaub, in den sie so
viele Erwartungen gesetzt hatten, nicht
gerade von ihren besten Seiten gezeigt.
Kleinigkeiten wie die Temperatur der
Klimaanlage im Hotelzimmer, die Wahl
der Ausflugsziele oder der Zeitpunkt fiir
das Frithstiick endeten fast immer im
Streit. Ausgerechnet beim Dinner am
Strand, das eigentlich der romantische
Hohepunkt der Woche hitte sein sollen,
hatte es dann zwischen den Jungverhei-

rateten so richtig geknallt. Was der Aus-
16ser war, daran erinnerte sich Markus
beim besten Willen nicht mehr. Wih-
rend der restlichen Urlaubstage wechsel-
te das Paar kein Wort mehr miteinander,
jeder ging seines Weges - frustriert, al-
lein und alles andere als entspannt. Zu-

«Sie verwandelt das
Hotelzimmer in zwei
Minuten in einen
Schlachtplatz, er be-
kommt beim ersten
Wolkchen am Himmel
schlechte Laune?»

riick in den eigenen vier Wanden, in der
gewohnten Routine, hatten sie sich leich-
ter getan, wieder zueinanderzufinden
und die Enttiauschung iiber die ange-
spannten vergangenen Tage hinter sich
zu lassen.

Markus und Eva sind sicher kein Ein-
zelfall. Schwierigkeiten in den Ferien
gibt es fast immer. Die meisten Paare
konnen nicht damit umgehen, dass sie
im Urlaub so viel zusammen sind.
Schliesslich verbringt man zehnmal so
viel Zeit wie sonst miteinander. Das ist
Chance und Herausforderung zugleich.
Im Alltag gibt es vielfiltige Strategien,
wie man sich aus dem Weg gehen kann.

von Simone Hausladen

Paare, die sich sonst nur abends und am
Wochenende sehen, hocken plétzlich
rund um die Uhr aufeinander. Dann
mochte man in den Ferien nachholen,
was im Alltag versiumt wird. Aber das
funktioniert nichtauf Bestellung. Hinzu
kommen die fremde Umgebung, unge-
wohntes Klima, exotisches Essen,
Sprachbarrieren. Die Gegend sieht nur
selten so schon aus wie im Reisefiihrer,
das Wetter kann schlechtsein, der Strand
tiberfiillt und schmutzig und das Hotel-
zimmer hellh6rig. Neben dem hohen
Anspruch, den man an seine lang ersehn-
ten Ferien stellt, kommen teilweise {iber-
zogene Erwartungen an den Partner
hinzu. Die Zweisamkeit im Urlaub,
hoffen einige, wird viele zwischen-
menschliche Probleme von selber 16sen.
Weit gefehlt, denn plétzlichen storen
Verhaltensweisen des anderen, die zu
Hause kein Problem sind oder iibersehen
werden. Aber alles soll eben in den
schonsten Tagen des Jahres perfekt
funktionieren, auch - oder vor allem -
die Beziehung.

innere Einstellung

Doch zum Gliick ist es gar nicht so
schwer, einen entspannten, erholsamen
und harmonischen Urlaub zu verleben.
Wie so hdufig hingt viel von der inneren
Einstellung ab. Zudem beginnt das Pro-
jekt «gelungene Ferien» schon in der
Vorbereitung, nicht erst am Flughafen,
am Bahnhof oder im Auto. Jeder der
Partner sollte schon in der Findung des
Reiseziels bereit dazu sein, Kompromis-
se einzugehen. Eva liebt den Strand,
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Foto: Robert Kneschke, fotolia.com

Markus will mal wieder in die Alpen.
Deshalb ging es in diesem Jahr an einen
See mit mittelhohen Bergen. So kommt
jeder seiner Wunschvorstellung nahe.
Begiinstigt wird ein erfolgreicher Ur-
laubseinstieg auch durch eine bereits
entspannte Zeit vorher. Auf keinen Fall
sollte man - falls méglich - bis zur letz-
ten Minute arbeiten und noch unter
Stress und mit dem Mobiltelefon am Ohr
versuchen, schnell auf Erholung umzu-
schalten. Sowohl der Geist, als auch der
Kérper brauchen Zeit, sich fallen zu las-
sen. Entschleunigung benétigt einen
Bremsweg, sonst kommt es zum Uber-
schlag. Am Ferienparadies angekom-
men, gilt es nochmals, das Tempo zu
drosseln! Niemand soll in Eile geraten.
Warum nicht mal in den freien Tagen
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seine eigene Grossziigigkeit schulen? Ist
der Kellner wirklich so langsam? Stéren
die Kinderam Nachbartisch tatsichlich?
Sich was gonnen, sich nicht aufregen,
treiben lassen ... das ist auch Urlaub.
Gibt man dem Partner Freiraum, haf
man Zeit fiir sich selbst und sich ausser-
dem spiter wieder etwas zu erzihlen.
Niemand muss 24 Stunden am Tag am
andern kleben. Konflikte im Urlaub kén-
nen auch vermieden werden, wenn man
das Budget im Voraus festlegt. Wie viel
kann man sich leisten, was méchte man
ausgeben? Offene Kommunikation be-
wirktauch hier Wunder. Kommtes trotz
guter Vorbereitung und aller Tipps den-
noch zu emotionalen Spannungen oder
Verstimmungen, ist es wichtig, das Pro-
blem sofort anzusprechen. Es tagelang

in sich zu stauen, bis es unpassend inten-
siv zum Ausbruch kommt, ist in den Fe-
rien gefihrlich.

Markus erinnert sich, was er mit Eva
vereinbart hatte. Er klappt den Laptop
zu. Im Zug will er seine Frau ins Restau-
rant einladen und mit ihr in aller Ruhe
anstossen — auf die schonste Zeit des
Jahres!

Simone Hausladen ist in
Bayern aufgewachsen,
lebt in Ziirich, ist Psycho-
therapeutin und Buch-
autorin.



