GUT ZU WISSEN

Urlaub,

aber richti

Wir wollen nicht nur entspannte,
sondern auch spannende Ferien.
Wie das gelingen kann, verraten

drei Experten

text Rovana Wellbrack
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WIE EROBERE ICH MIR

DIE FREMDE?

Machen wir eine Reise, wollen wir Neues
entdecken. Doch das wird immer schwie-
riger. Denn: ,Selbst in Lindern wie Kam-
bodscha landen wir schnell in den Tou-
ristengegenden”, sagt Martina Miethig,
seit 18 Jahren Reisejournalistin (www.
geckostorics.com). ,,Es kann aber trotzdem
Klappen: mit Planung, Mut und Neugier.*
Das heildt: Reisefiihrer studieren und Or-
ten eine Chance geben, denen nur eine
l'l}llb(‘, Scitﬁ gc\'\'idﬂlﬁt iS[. hl:irkte in
Dérfern besuchen, einige Weérter wie ,fo-
tografieren” in der Landessprache lernen.
Weitere Moglichkeiten, mit Einheimi-
schen in Kontakt zu kommen: in Kuba
einen Salsakurs oder in Bali die Zeremonie
in emem Durftempel besuchen. Lisst man
sich auf die Fremde ein, kann man sogar
an sich selbst neue Seiten entdecken.
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WIE PACKE ICH MEINEN KOFFER?

Nur noch wenige Stunden bis zum Abflug: Koffer aufs Bett
schmeiflen und schnell die Klamotten reinstopfen. ,Wer so
packt, ist meist zu spit am Check-in und hat stindig Angst,
etwas vergessen zu haben®, sagt Alice van Triest, vielreisen-
de Personal Assistant bei Your PA online. Sie weils: Ein
entspannter Urlaub beginnt schon beim Kofferpacken. Ihre
Tipps: 1) Vor dem Packen eine Liste mit den Sachen erstel-
len, die mitsollen. Dann: streichen! 2) Den Ablauf der Reise
durchgehen: Was will ich unternehmen, was dabei anzichen?
3) Kleider und Jacketts ganz unten ausbreiten und wenig fal-
ten. 4) Viele Basic-Teile mitnehmen, die sich gut kom binieren
lassen. 5) Schuhe, Socken und Unterwische in Wischesicken
verstauen: vermeidet Dreck und schafft Ubersicht.

WIE ENTSTEHT REISEFIEBER?

Energiegeladen und voller Tatendrang: So fiihlen wir uns schon
Tage vor der Reise. Fast wie frisch verliebt. Wir konzentrieren uns
nur auf das eine, niimlich die Ferien. Liegen in unseren Tagtriumen
am Strand oder erkunden fremde Stiidte, withrend wir uns eigent-
lich mit dem Wocheneinkauf oder mit Excel-Tabellen rumschlagen
sollten. Woran das liegt? ,Das bevorstehende Ereignis 16st in un-
serem Korper eine Stressreaktion aus®, sagt Christiane Meik, Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie (www.meik-gesundheitspraeventi-
on.de). ,Die Temperatur steigt, der Blutdruck geht hoch, das Herz
schligt schneller.” Kurz: Unser Kérper sammelt Energie, um fiir
die Reise gewappnet zu sein. Denn die ist aufregend und der Auf-
bruch kostet Kraft. Wie gut, dass wir darauf vorbereitet sind.



