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Lieber allein: Auszeit ohne Stress

Gerne Single. Frauen-Hotel La Pura als ,,baggerfreie“ Zone

|

Coach-Tipp: ,,Damit sich Allein-
reisende im Urlaub nicht deplat-
ziert fithlen, sollten sie sich vor
der Wahl der Destination iiber-
legen: Waswillich erleben? Was
macheich auch gerne mit miral-
leine? Ideal sind etwa Kultur-
oder Sportreisen. Fiir Damen,
die nicht permanent angebag-
gert werden wollen, bieten sich
Frauenhotels an.“

Urlaubs-Idee: Das La Pura
Resortin GarsamKamp (NO) ist
Osterreichserstes Wellness-und
Gesundheitshotel nur fiir Frau-
en. Z. B. Package ,La Pura fiir
mich“: 2 Nachte im Superior
Zimmer mit erweiterter Halb-
pension, Spa-Nutzung, Fitness-
Bereich, Aktivprogramm, 20-€-
Gutschein fiir eine Behandlung
ab 288 €, www.lapura.at

Patchwork-Family: Platz fir alle!

Neuer Partner, viele Kinder. Spal? fiir jeden im All-inclusive-Club

L

Coach-Tipp: ,Wenn Paare mit
Kindern aus fritheren Beziehun-
gen verreisen, ist es wichtig, ge-
meinsame Zeiten vorher klar zu
definieren, aufSerdemsollte dar-
auf geachtet werden, dass die
Bediirfnisse jedes einzelnen
nicht zu kurz kommen. Wenn
Kinder mit grol3en Altersunter-
schieden dabeisind, istein Club-
Urlaub zu empfehlen.“

Urlaubs-Idee: Der Magic
Life ClubWaterworld an der Tiir-
kischen Riviera bietet fiir jeden
etwas — vom Ruhepool fiir Er-
wachsene iiber Kinder-Club und
Sport bis zu Wasserrutschen fiir
alle Altersklassen. Eine Woche
all-inclusive im August ab
1091 €, Kinderpauschale ab
449 €. Buchbar im Reisebiiro,
www.magiclife.com

Ich & Kind: Gleichgesinnte suchen

Alleinerzieher. Auf dem Club-Schiff wird beiden nicht langweilig

Damit die ,,sch Onste Zeit im Jahr” gelingt

VON CLAUDIUS RAJCHL

er Urlaub ist wie ein Ver-
grofBerungsglas auf den

Alltag®, sagt Nicole Siller,

Ehestreit, quengelnde Kinder,
sberaterin gibt Tipps fiir entspannte

e

kann ein Zuviel an Zweisamkeit
zum Stress werden.“

Die Hauptfallen sind zu gro-
Be Erwartungen, plétzlich zu
viel Zeit mit dem Partner oder

Ein gelungener
Urlaub

beginnt mit
den richtigen
Fragen, die sich

ungebremste SMS-Flut, Einsamkeit: Im Urlaub lauern viele Stress-Fallen.
Ferien und der KURIER liefert fiir jeden Stress-Typ die passenden R

Suchende Singles: Flirt-Reviere

Freizeit ohne Einsamkeit. Neue Interessen und neue Freunde finden

Vi er Sterne

Coach-Tipp: ,Das Hauptpro- Urlaubs-Idee: Eine Mittel- Mediatorin und Spezialistin fiir ~den Kindern zu haben, immer jeder bei der Coach-Tipp: ,Singles auf der Urlaubs-Idee: Der osterrei-

blemfiir Alleinreisende mitKind ~meer-Kreuzfahrt auf dem Club- Urlaubs-Coaching in Wien. erreichbar sein zu wollen, das Planung stellen 5 ' Suche sollten sich fragen: Wen chische Spezialist Pineapple fiir
ist es, den Spagat zwischen Zeit  schiff Aida ab/bis Venedig er- sProbleme, die im téglichen Urlaubszielimmernurnachden sollte. Wichtig - W will ich kennen lernen? Das bietet Singles zwischen 35 und

fiir das Kind und fiir sich selbst freut Mama oder Papa und Kind Trott oft unbeachtet bleiben, Bediirfnissen anderer auszu- sind Freirdume oy Abenteuer findet man in Party- 55Jahrenab29. Septembereine Ihre

zu schaffen. Es ist sinnvoll, eine  aller Altersstufen — mit Pool, konnen sich in der ,schénsten richten oder faule Kompromisse  statt fauler burgen etwa auf Mallorca oder Woche im Single-Hotel stidlich

Urlaubsart zu wéihlen, bei der
der Nachwuchs auch selbststin-
dige Beschéftigungsmoglich-
keiten vorfindet — etwa mit viel
Natur oder auf einem Kreuz-
fahrtschiff.«

Spiel, Sport, Wellness und span-
nenden Landprogrammen. Fiir
Kleinkinder gibt’s einen ,Krab-
beltreff“. 7 Tage ein Erwachse-
ner mitKind in der Innenkabine
ab 1368 €. www.aida-cruises.at

Manager im Burn-out: Loslassen iben

Burn-out-Gefahr. Entspannen mit Duftmanager oderimbesten Spader Welt

|

Coach-Tipp: ,Wer vor dem
Burn-out steht, sollte sich nicht
zum Entspannen zwingen. Das
funktioniert nicht. Schreiben
Sie sich am besten laufend Ihre
Sehnsiichte auf, die Sie sich ger-
ne erfiillen wiirden, wenn Sie
Zeit hatten. Uberlegen Sie, bei
welcher Art von Urlaub Sie diese
am besten realisieren konnten.
Gestresste Viter planen neben
Zeit fiir die Familie tunlichst
auch individuelle Frei-Zeiten
ein. Planen Sie vorher, wie viel
Zeit Sie fiir eMails und Biiro-
kommunikation = verwenden
wollen und schalten Sie ofters
das Handy ab. Zu empfehlen

|sind auch Gesundheitsurlaube

— mit Burn-out-Pravention.“

Urlaubs-Idee: Helmut Mau-
rerbauer vom Luxusreisen-Spe-
zialisten Gulliver’s Lifestyle hat
einen exquisiten Tipp in Indien
parat: ,Zuerst zwei Tage in Delhi
imluxuriosen Resort The Imper-
rial Spa mit eigenem Duftmana-
ger runterkommen und sich
wieder spiiren lernen und dann
imHimalaya-Resort Anandamit
wunderbarem Ausblick auf die
Berge und dem besten Spa der
Welt neue Kraft tanken.“ Der
Spa verfiigt nicht nur {iber zahl-
reiche Wellness-Behandlungen,
sondern bietet auch Meditation
und Yoga an. Preise: 3 N/F im
Imperial Delhi ab 323 €, 3 N/F
im Ananda ab 730 €, exkl. Flug
und Transfer. www.gullivers.at

Paare in der Krise: Letzte Chance?

Dauer-Streit. Segeltorn mit Therapie oder Scheidungshotel

Meinungsverschiedenheiten

Urlaub konnen hilfreich sein.“

Coach-Tipp: ,Wenn es in Threr
Partnerschaft kriselt, fragen Sie
sich vor der Wahl des Urlaubs-
orts, warum Sie sich damals fiir
Thren Partner entschieden ha-
ben. Uberlegen Sie, wo und un-
ter welchen Bedingungen Sie in
einem fritheren Urlaub eine
schone Zeit verbracht haben.
lVersuchen Sie, bei der Wahl Ih-
rer Destination an diese Erinne-
rungenanzuschlief3en. Auchein
Revival der Hochzeitsreise kann
niitzlich sein. Versuchen Sie, bei

positives Feedback zu geben. Sa-
gen Sie besser ,Ich brauche Zeit
fiir mich’ statt ,Du storst mich'.
Auch Beziehungsseminare im

Urlaubs-Ideen: Das oberds-
terreichische Therapeuten-Paar
Christina und Max Schallauer
organisiert Segeltorns in Kroati-
enkombiniert mit Paartherapie.
Gemeinsames Segel-Erlebnis,
viel Freizeit und téglich ein bis
zwei Stunden Therapie stehen
im Mittelpunkt. Eine Woche pro
Person ab 850 €. & 07234/
83220, www.beziehungsarbeit.at
- Wenn nichts mehr geht, gibt’s
in Holland das ,,Scheidungsho-
tel“: Jim Halfens organisiert
Scheidungs-Weekends mit No-
tar, Psychologen, Mediator,
Wohnungsmakler und Anwalt
ab 2500 € inkl. zwei Einzelzim-
mern in einem holldndischen
Hotel. www.divorcehotel.com

Zeit im Jahr‘ zur Katastrophe
auswachsen.“ Kein Wunder,
dass etwa jede dritte Ehe nach
einem Urlaub geschieden wird.

Doch nicht nur fiir die Paar-
beziehung kann eine Reise zur
Stress-Falle werden, es lauern
auch viele andere Gefahren, die
statt der gewiinschten Entspan-
nung noch mehr Stress bringen.
Der KURIER hat die Coaching-
Expertin um Tipps gebeten und
liefert fiir neun Stress-Typen
passende Urlaubsideen.

,Schon bei der Urlaubspla-
nung entscheidetsich, ob die ge-
meinsamen Tage ein Fiasko wer-
den oder allen Beteiligten gut
tun®, betont Siller.

Daher sollte sich jeder die
Frage stellen: Was will ich erle-
ben? Wie mdchte ich mich am
Urlaubsort fithlen? Wo kénnen
wir unsere jeweiligen Interessen
am besten ausleben? Wie viel
Zeit wollen wir miteinander ver-
bringen? Wie viel Zeit braucht
jeder fiir sich allein?

,,Ob Paare oder Familien, es
muss ausreichend Riickzugs-
moglichkeiten fiir jeden geben”,
sagt die Beziehungsberaterin.
,Selbst fiir verliebte Parchen

einzugehen. Als kleinster ge-
meinsamer Nenner wird dann
ein Ziel gewdhlt, das keinen
wirklich begeistert. Siller: , Es ist
besser, man erfiillt bei einem Ur-
laub die Wiinsche des einen und
beimnéichsten die desanderen.”

Die Kinder planen lassen
Wenn die pubertierenden Kin-
der Meister darin sind, den Ur-
laub zu versauen, hat Siller ei-
nen wirksamen Tipp parat: ,,Ge-
ben Sie ihnen die Planung in die
Hand, nennen Sie ihnen das
Budget und lassen Sie sie selbst-
standig recherchieren. Wenn
die Entscheidung von ihren Kin-
dern mitgetragen wird, wird
sich die pubertdre Abwehrhal-
tung in Grenzen halten.“
SchlieBlich empfiehlt Siller
auch eine ,Nachbearbeitung”
des Urlaubs: ,Horen Sie im Ur-
laub in Momenten, in denen es
Thnen gut geht, in sich hinein
und halten Sie in Threr Erinne-
rung fest, warum Sie gerade da
gliicklich waren. Versuchen Sie,
daheim im Alltag regelmaf3ig
solche Urlaubsinseln zu schaf-
fen — etwa durch Rituale, die Sie
andiese Momente erinnern.”

Nicole Siller

ist diplomierte Mediatorin,
Lebensberaterin, Burn-out-
Praventionstrainerin und
Urlaubs-Coach in Wien, davor war
sie mehr als 20 Jahre im
Tourismus-Management tdtig.

Workshops

Nicole Siller bietet in ihrer Praxis in
Wien-Leopoldstadt unter anderem
maligeschneiderte dreistiindige
Urlaubs-Coaching-, Workshops to
go*” fir Alleinreisende mit und ohne
Kind, Paare, Familien sowie
Gestresste an. Maximal acht
Teilnehmer. Kosten: 120 € pro
Person. Details und Termine unter
= 0699/ 11332 141,
www.lebendich.at
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Ibiza. Wer die grof3e Liebe fin-
den will, richtet seinen Urlaub
am besten nach eigenen Interes-
sen aus. Schulferien sollten Sin-
glesmeiden, Singlereisen bieten
gute Kennenlern-Chancen.“

von Zadar in der kroatischen Fe-
rienregion Dalmatien um 499 €
(Einzelzimmer ohne Aufpreis).
Geboten werden Sport, Ausflii-
ge, Freizeitgestaltung.
www.singlereisen-urlaub.at

Babys erster Urlaub: Nervenprobe

Tapeten- mit Windelwechsel. Salzburger Hotel Riederalm entlastet Eltern

DEUTSCHLAND

STADTE-HITS
8 Tage Flugreise

9 UNESCO-Stadte

CELLE HILDESHEIM
GOSLAR EISLEBEN

MAGDEBURG
QUEDLINBURG )

[WoRLTZ)

Inkl. AIR BERLIN, Fliige ab/bis Wien,
7 x HP in 4****Hotels, Alle Ausflige
im Komfortbus, Reiseleitung, Alle
Eintritte, Harz-Brockenfahrt uvm.

7.8.bis 14.8.2013

€ 975,- pripz

o ;
ommen Qie (it
Reisebliro Michi?lWiedner

kommen-sie-mit.at
T.0664/914 65 65

Coach-Tipp: ,Viele Paare ver-
nachléssigen nach der Geburt
ihre Paar-Beziehung. Unnétigen
Stress durch allzu ambitionierte
Reiseziele vermeiden, auf kurze
Reisezeiten und vorhandene Ba-
by-Infrastruktur achten sowie
ganz bewusst auch im ersten ge-
meinsamen Urlaub mit dem
Nachwuchs kleine ,Zeit-Inseln’
fiir die Beziehung schaffen.*

Du & Ich: Zweisamkeit mit Grenzen

Romantik ohne Nahe-Overkill. Griechische Suiten mit Ausflugs-Option

Coach-Tipp: ,,Auch Paare, die
im Urlaub ihre Zweisamkeit
genieflen wollen, sollten auf
gentligend Freirdume achten.
Nihe-Distanz-Probleme soll-
ten offen angesprochen wer-
den. Zu viel Romantik kann ei-
ne Falle sein. Beide sollten sich
fragen: Was mochte ich erle-
ben? Wo kénnen wir beide un-
sere Interessen ausleben?

Mit der Clique

Urlaub mit Freunden. Grof3e Villa, mehrere Autos

Coach-Tipp: ,Wenn befreun-
dete Paare Urlaub machen,
lauern zwei Fallen: Gruppen-
zwang und dass die Paarbezie-
hung zu kurz kommt. Wichtig
sind Riickzugsmoglichkeiten
und positive Formulierungen:
JIch brauche Ruhe’ statt ,IThr
geht mir auf die Nerven'. Ideal:
Ferienhauser und mehrere Au-
tos fiir getrennte Ausfliige.“

Urlaubs-Idee: Das 4*-Baby-
hotel Riederalm im Salzburger
Leogang bietet Service wie Ba-
bybett, Babyphone, Babysitter,
Hausapotheke und temperier-
tes Schwimmbecken. In der Re-
gion locken viele Kinderwagen-
taugliche Wanderwege. 5x HP
ab499 € pro Erwachsenem, Kin-
derbis 7 Jahre gratis. www.rieder
alm.com, www.baby-hotels.at

Urlaubs-Idee: Die 4*-, Bel-
vedere Suites“ auf der griechi-
schen Insel Santorin bieten ro-
mantisches Ambiente, Blick
aufden ,,schonsten Sonnenun-
tergang“ Griechenlands und
Ausflugsmoglichkeiten zu den
Schonheiten der Insel. 7 Néch-
temitFriihstiick exklusive Flug
623 € pro Person. Buchung im
Reisebiiro, www.dertour.at

ohne Tlcke

Urlaubs-Idee: Das istri-
sche Bauernhaus ,,Stancije“ in
Barbariga bietet 16 Personen
in einem 5- und einem 4-Zim-
mer-Reihenhaus Platz und ver-
fiigt iiber zwei Wohnzimmer,
Sat-TV, offenen Kamin und ei-
nen schonen Garten mit Grill,
zwei Fahrrader stehen zur frei-
en Verfiigung. Ab 2024 € pro
Woche, www.interhome.at

BILDER: LEBENDICH/MIRJAM REITHER, MAGIC LIFE, FOTOLIA/PIERRE-YVES BABELON, GULLIVERS LIFESTYLE, BEZIEHUNGSARBEIT.AT,

INTERHOME, NUREG GMBH, DAINIS EGLAVS, AIDA CRUISES, CHRISTIAN WOECKINGER, FOTOLIA/ALIAKSA KAPONIA

Verldngerungswoche minus € 25,- pro Woche

Seniorenrabatt (ab 60 Jahren) gltig
bei der Gesundheitswoche € 15, pro Woche

www.kurzentrum.com

Gesundheit!
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