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Gesunder Urlaub

Die WHO (Weltgesundheitsorganisation) definiert Gesundheit als das
,vollstandige psychische, soziale und kérperliche Wohlbefinden".

Viele Menschen, die eindeutigen Gesundheitsrisiken ausgesetzt sind,
z.B. Rauchen, Krankenpflege, Grippewellen, Epidemien usw. usw., blei-
ben gesund, obwohl das gesamte Umfeld krank wird. Genauso bewalti-
gen viele Manager, die eine Job haben, der viele physische und psychi-
sche Belastungen mit sich bringt, diesen stressfrei!

Wenn Sie sich bewusst machen, dass 100% aller Krankheiten psycho-
somatisch sind, d.h. Kérper und Psyche gleichzeitig beeinflussen, und
80% aller Krankheiten psychische und/oder soziale Ursachen haben,
dann stellen die ,Krankheiten®, wegen denen wir zum Arzt gehen, letzt-
lich nur die Symptome dar; d.h. wenn Sie |lhren Urlaub nutzen, um sich
psychisch und sozial zu stabilisieren, werden Sie langfristig viel gesun-
der und belastbarer sein, und das Leben macht mehr Spall.

Ein Urlaub bietet Ihnen hervorragende Méglichkeiten, Grundséatzliches
far Ihre Gesundheit zu tun - und es macht auch noch Spal.

Pflegen Sie lhre positiven Gefuhle!
Negative Gefilihle schaden Ihrer Gesundheit.

Negative Gefiihle provozieren Hormonschittungen, die lhre physische
und psychische Widerstandskraft reduzieren.

Es ist wichtig, dass Sie Ihre negativen Gefuhle im Keim ersticken, um zu
verhindern, dass sie sich ausbreiten und Macht (iber Sie bekommen.

Die einfachste Mdglichkeit, negative Geflhle zu reduzieren ist, sofort

positive Geflihle dagegenzusetzen. Dies kdnnen Sie erreichen, indem

Sie:

« eine Tatigkeit beginnen, die Sie gerne tun und die Sie in gute Laune
versetzt

« sich an eine schéne, angenehme, erfolgreiche Situation erinnern und
diese gedanklich ausmalen

« sich ein Symbol fir gute Laune schaffen und dieses im ,Bedarfsfall®
abrufen (z.B. ein Bild von einem schénen Urlaub, lhrem Kind usw.)

« eine Positiv-Imagination abrufen
Negative Gefiihle sind Sondermill!

Gefuhle sind fir uns Menschen lebensnotwendig.
Jede Situation, die wir erleben, produziert Geflihle.

Wenn Sie die jeweilige Situation positiv wahrnehmen, erleben Sie posi-
tive Gefuhle. Positive Geflihle unterstitzen Ihre Gesundheit und ma-
chen das Leben lebenswert.
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Nutzen Sie lhren Urlaub, um ein positives Urlaubs- und Lebensgefihl zu
erzeugen:

Meiden Sie Gesprache lUber Krankheiten!
Erzahlen Sie im Urlaub nur Positives!
Erzahlen Sie vom Urlaub nur Positives!

Nehmen Sie die Gelegenheit wahr, um sich an schdéne Situationen
aus lhrem Leben zu erinnern - am besten schreiben Sie sie auf!

Machen Sie (schdne) Plane!
Lachen Sie - auch mit anderen!
Usw.

Bewegen Sie sich!

Egal, welche Art der Bewegung Sie am liebsten machen, jede hat positi-
ve Auswirkungen:

Kérperliche Bewegung fordert durch die erhdhte Sauerstoffzufuhr
Ihre Denk- und Lernfahigkeit.

Koérperliche Aktivitat produziert dariber hinaus viele anregende Hor-
mone:

- Endorphin verbessert das Wohlbefinden.

- Dopamin steigert die Motivation.

- Noradrenalin aktiviert Kérper und Geist.

- Serotonin erhdht das Selbstvertrauen und reduziert Angst.

- usw.

Im Urlaub finden Sie aulergewo6hnlich viele Méglichkeiten, etwas fur
Ihre kérperliche Fitness zu tun:

Wandern

Fahrradfahren (Leihrader)
Fitnesscenter
Schwimmen

Walking

Langlaufen

USW. USW.

Die Widerstandsfahigkeit lhres Kérpers missen Sie genauso trainieren
wie lhre Muskeln und Ihre geistigen Fahigkeiten. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie in lhrem Urlaub auch bei "Wind und Wetter" ins Freie gehen,
sich im Freien bewegen usw.
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Entspannen Sie sich!

Qualifizierte Entspannungstechniken, wie Autogenes Training, Progres-
sive Entspannung nach Jakobson, Mentale Entspannung, einige Fanta-
siereisen, Yoga usw. bewirken, dass Sie gelassener, ruhiger und aus-
geglichener werden. Mit diesen Techniken erreichen Sie einen tiefen
Entspannungszustand, den "Alpha-Zustand", in dem die beiden Hirnhe-
misspharen direkt miteinander kommunizieren.

Ein bewusst herbeigefihrter Alpha-Zustand ist das beste Mittel,

um akuten Stress zu reduzieren und um Stress Uberhaupt zu verhin-
dern. Praktizierte Entspannung bewirkt grundséatzlich eine Stabilisierung
der physischen und psychischen Grundbefindlichkeit. Bei regelmaBiger
Ubung stellen sich in folgenden Bereichen - in unterschiedlicher Aus-
pragung - positive Verdnderungen ein:

« Zunahme der Lymphozyten (stabileres Immunsystem)

« Reduzierung der Adrenalinschittung (mehr Gelassenheit)

« Verbesserung der Sauerstoffversorgung

« Sensibilisierung der Wahrnehmung

« Stressstabilitat durch héhere Gelassenheit

« Reduzierung vegetativer Stérungen

« Erh6hung der Empathie

« Erhdhung der Lernfahigkeit und Kreativitat

« Verbesserung der intuitiven Fahigkeiten

* usw.

An vielen Urlaubsorten werden Einzel- und Gruppenkurse fir eine Viel-
zahl von Entspannungstechniken angeboten, so dass Sie im Urlaub - mit
relativ geringem Aufwand - eine Entspannungstechnik lernen kénnen.

Stabilisieren Sie |lhre Beziehungen!

Einsamkeit |asst die kdrpereigenen Opiate schwinden; d.h. wir sind we-
niger leistungsfahig, schwacher und anfalliger gegen Krankheiten.

Wenn Sie sich mit lebensbejahenden Menschen umgeben, wenn Sie
Freundschaften pflegen mit Menschen, die gut gelaunt sind, mit denen
Sie Spald haben, gute Gesprache fihren kénnen usw., legen Sie eine
gute Basis fiur Ilhre Gesundheit und fihlen sich wohl.

In der Skala der Aktivitdten mit dem hdéchsten Erholungswert steht ein
Gesprach mit guten, positiv eingestellten Freunden an oberster Stelle.

Wenn Sie Kontakt mit einem Freund haben, schittet unser Gehirn Oxy-
tocin, das ,Liebeshormon®. Es unterstitzt jede Form von positiver Be-
ziehung und verursacht den Eindruck von Wohlfihlen und Geborgen-
heit. AuRerdem reduziert Oxytocin die negativen Emotionen, die die
Amygdala im Gehirn produziert, so dass wir weniger Angst und Aggres-
sionen empfinden.
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Der Umgang mit "Guten Freunden" I6st Hormonschittungen aus, die fur
die Gesundheit wichtig sind:

+ Das Herzkreislauf-Risiko sinkt
+ Das Immunsystem wird stabilisiert
+ Der Alterungsprozess im Gehirn wird verzdgert usw.

Gute Freunde zu haben, ist fir die Gesundheit wichtiger, als auf eine
gesunde Ernadhrung zu achten.

Ein Urlaub bietet Ihnen unzahlige Méglichkeiten, Freundschaften zu in-
tensivieren oder neue Freunde zu finden:

+ Machen Sie gemeinsam mit guten Freunden Urlaub!

« Machen Sie mit Ihrer Familie Urlaub und nutzen Sie die Gelegenheit,
die Kinder betreuen zu lassen, um mit lhrem Partner alleine etwas zu
unternehmen!

« Unternehmen Sie mit einem lhrer alteren Kind etwas alleine!

« Nutzen Sie Lokale, um neue Menschen kennenzulernen - sicher sind
interessante dabei!

+ Nutzen Sie die regionalen Events, Biergarten usw., um |lhre Bezie-
hungsfahigkeit zu trainieren!

GenieBen Sie!
GenieRen konnen Sie nur, was Sie nicht brauchen.

Wenn Sie genielen, wenn Sie sich etwas génnen, zeigen Sie sich, dass
Sie sich mdégen und sich etwas wert sind - eine wichtige Basis fur Ihr
Selbstwertgefuhl.

Wahlen Sie Aktivitaten aus, die anspruchsvoll sind, die lhnen Spass
machen, bei denen Sie mdéglichst viele Ihrer erworbenen Fahigkeiten,
Eigenschaften und Kenntnisse nutzen kénnen. GenielRen Sie ohne ir-
gendwelche Ziele oder Absichten.

Der Erfolg stellt sich dann von selbst ein, und Sie schaffen die Basis flur
eine lange physische und psychische Gesundheit.

Nutzen Sie lhren Urlaub, um die schéne Landschaft, ein schénes Essen,
einen guten Wein, ein Wellness-Angebot, einen Galeriebesuch usw.
usw. zu genielen.

Steigern Sie lhr Selbstwertgefihl!

Menschen, die ein stabiles Selbstwertgefihl haben, kénnen Krisen bes-
ser bewaltigen, sind belastbarer, trauen sich mehr zu, sind stressstabi-
ler usw., kurz: sie sind gesunder.

Eigene Schwachen und Fehler an sich selbst zu sehen, sind Auspra-
gungen von Minderwertgefihlen und von einer negativen Grundeinstel-
lung.

Schwiachen kompensieren, schafft nur MittelmaR.
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Machen Sie sich lhre Starken bewusst! Wenn Sie |lhre Starken kennen
und ausbauen und |lhre mentalen Potenziale nutzen, sind Sie nachhaltig
zufriedener, gliucklicher und sind vor psychischen Krankheiten weitge-
hend geschitzt.

Starken starken, schafft Hervorragendes.

Nutzen Sie lhren Urlaub um Ihre eigenen Starken, positiven Eigenschaf-
ten und Fahigkeiten zu analysieren, zu registrieren und zu sammeln
(am besten schriftlich).

Uberlegen Sie nach jedem Urlaubstag, was an diesem Tag schén war,
welches Erfolgserlebnis Sie hatten, wo Sie mutig waren, wo Sie glick-
lich waren - und halten das mit einem Satz in einem Tagebuch fest.

Wenn es Ihnen nach dem Urlaub einmal schlecht geht, brauchen Sie nur
in diesem Tagebuch zu blattern, und sofort fihlen Sie sich wieder bes-
ser.

Strahlen Sie Selbstvertrauen aus!

Menschen, die Selbstvertrauen ausstrahlen, erleben, dass sie von ande-
ren akzeptiert werden, mehr Kontakte bekommen, andere auf sie zuge-
hen usw.. Kein Mensch kann sehen, wie es in lhrem Inneren aussieht.
Andere kdnnen nur sehen, wie Sie wirken.

Wenn Sie den Urlaub nutzen, um -egal, wie Sie sich fihlen- Selbstver-
trauen zu simulieren, z.B.

- Sie sehen andere an und halten Blickkontakt

- Sie zeigen eine positive Mimik und lacheln

- Sie gehen "beschwingt"

- Sie machen beim Sprechen Gestik usw.,

dann werden Sie feststellen, dass Sie deutlich mehr Akzeptanz und
Wertschatzung bekommen als vorher.

Wenn Sie sich im Urlaub Erfolgserlebnisse organisieren, d.h. wenn Sie
Dinge tun oder erleben, die ungewo6hnlich sind und die Sie bisher noch
nie gemachten haben, stabilisiert das Ihr Selbstwertgefihl und bringt
Ilhnen die Akzeptanz durch andere - und aullerdem macht es noch sehr
viel Spal.

Uberlegen Sie einmal, was Sie Im Urlaub alles unternehmen kénnen,
was aullergewdhnlich ist. Sie kdnnen z.B.

- HeiBluftballon fahren

- Drachenfliegen

- Klettergarten

- Fallschirmspringen

- Segeln

- Klammwanderungen machen
- Einen Rundflug machen

- USW., Usw.

Erleben Sie etwas, was |lhre Freunde zuhause nicht erleben!
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Gesund sein heil’t, sich psychisch, sozial und kdrperlich
vollstandig wohlzufihlen.

Ein Urlaub bietet Ihnen unerschopflich viele Moglichkeiten,
grundsatzlich etwas fiir lhre Gesundheit zu tun.
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Nach einem gesunden Urlaub geht vieles leichter
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