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LUM ANFANG Vorwort

VORWORT

M et

Du kommst aus dem Urlaub zuriick und es fiihlt sich je-
des Mal so an, als wire der Alltagsstress nie weg gewesen?
Plétzlich fithlen sich die Entspannung, diese Leichtigkeit
und die einzigartigen Eindriicke des Reiseorts so weit
weg an, dass die Erinnerungen daran verschwimmen?
Dann solltest du bei der néchsten Reise versuchen, die

Erlebnisse bewusst mit deinen Sinnen zu verarbeiten.
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LUM ANFANG

Vorwort

Die Verkniipfung mit deinem Seh-, Hor-, Tast-, Riech- und Ge-
schmackssinn erleichtern dir, die Eindriicke langfristig im Gedéachtnis
zu speichern und noch lange im Alltag davon zu zehren. Das bewusste
Aufnehmen von Farben, Geriichen oder Tonen erleichtert dir nicht
nur, dich erholen zu konnen, sondern wirkt sich positiv auf die
Gesundheit und Personlichkeit aus: Reisende werden selbstsicherer,

erwerben neue Fahigkeiten und lernen vor allem sich besser kennen.

Dieser Ratgeber zeigt, welche Einfliisse das Reisen auf deine Person-
lichkeit und Gesundheit haben und was du tun kannst, um bewusst
abzuschalten, Erholung zu finden und das Erfahrene nachhaltig fiir
dich und dein Leben zu nutzen. Doch wie genau mache ich die Sinne
erlebbar im Urlaub? Wertvolle Tipps zum bewussten Sehen, Horen,
Fithlen, Schmecken und Riechen sowie Vorschlige von Orten, an
denen du das Einsetzen der Sinne probieren kannst, findest du in die-
sem E-Book. Sollte das bewusste Erleben beim ersten Mal nicht ganz

so gut klappen, nicht den Mut verlieren. Ubung macht den Meister!
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LUM ANFANG Kapitel 1

M E HR

ALS

EIN

URLAUB

Kennst du das: plotzlich meinst du, dass du einen
Hauch von Meer in der Luft schnuppern kannst und
schon bekommst du Sehnsucht nach dem néchsten
Urlaub? Oder du biegst um eine Straflenecke und
dir steigt ein wiirziger Geruch aus einem exotischen
Restaurant in die Nase. Sofort erinnerst du dich an

den quirligen Basar bei deiner letzten Urlaubsreise.
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LUM ANFANG

Mehr als nur ein Urlaub

Bilder, Geriiche und Tone - das sind die Dinge, die uns von unseren
Reisen ganz besonders im Gedéchtnis bleiben. Warum also diese
Zeit nicht ganz bewusst noch intensiver genief3en? Du erféhrst

hier, wie du deinen Urlaub um grofSartige neue Erfahrungen be-
reicherst, indem du deine fiinf Sinne ganz bewusst nutzt. Egal, ob
du in Deutschland oder in die weite Welt reist, einen Stadteurlaub
oder einen Trip in die Natur planst: tiberall gibt es Vielfiltiges zu
entdecken und zu genieflen, wenn du bewusst darauf achtest! Lass

dich also auf eine Reise zu deinen fiinf Sinnen mitnehmen.

Wenn du dich ganz offen auf neue Eindriicke am Urlaubs-
ort einldsst, wirst du unvergessliche Erlebnisse sammeln. So
kannst du dich personlich weiterentwickeln und auch et-

was fiir dein Wohlbefinden und deine Gesundheit tun.
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LUM ANFANG Kapitel 2

REISEN
ALS
ERFAHRUNGS -

PROZESS

e foolloon Benmentogcn

Das Reisen wurde von neugierigen Menschen schon
immer genutzt, um Erfahrungen zu sammeln und
sich von fremden Eindriicken bereichern zu lassen.
Plane doch einmal ganz bewusst deine néchste Reise
um das Sammeln neuer Sinneseindriicke herum! Das
bringt nicht nur Erholung, sondern auch langan-
haltende faszinierende Erinnerungen und Erlebnisse,

die auch den Alltag zu Hause bereichern kénnen.
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LUM ANFANG

Mehr als nur ein Urlaub

VERLASSE DEINE BLASE!

Ja, auch ein Urlaub in der Ferienwohnung im Schwarzwald,

wie du ihn schon seit Jahren machst, kann erholsam sein. Um
aber neue Eindriicke und Erfahrungen zu sammeln, ist es hilf-
reich, die eigene Blase zu verlassen. Also raus aus der gewohn-

ten Urlaubsroutine und mal etwas ganz anderes machen.

Das fingt schon bei der Wahl des Urlaubsziels an - einfach mal in eine
Gegend fahren, in der du noch nie warst. Hast du sonst eher Fern-
reisen gemacht, kannst du jetzt einmal die Heimat genauer kennenler-
nen. Wer sonst immer ans Meer fihrt, konnte die faszinierende Schon-
heit der Bergwelt kennenlernen oder einen Stadtetrip unternehmen.

Lass dich dann vor Ort ganz bewusst auf Neues ein. Also auch
einmal ein unbekanntes Gericht von der Speisekarte aussu-

chen oder eine regionale Getrankespezialitat probieren.
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LUM ANFANG

Mehr als nur ein Urlaub

ERWEITERE DEINEN HORIZONT

Den Horizont erweitern heif3t, den Blick zu weiten und Neues zu
entdecken. Dafiir muss man aber auch bewusst hinsehen. Du wirst
auf deinen Reisen immer wieder erstaunt feststellen, dass es ganz
andere Moglichkeiten gibt, sein Leben zu gestalten. Das trifft nicht
nur auf ferne Lander zu, sondern auch auf deutsche Regionen mit
eigener Lebensart, z. B. Bayern oder das Rheinland. Beobachte
einmal, wie die Menschen in deiner Urlaubsregion miteinander
umgehen, wie die Autofahrer sich verhalten, wie der Tagesrhythmus
ablduft, wie gefeiert wird oder welche Speisen und Getranke die
Einheimischen besonders geniefen. Gerade im ldndlichen Bereich
haben sich noch viele Traditionen erhalten und es macht unglaub-
lich viel Spaf, sich einfach mal bei einem bayerischen Volksfest oder

bei einem norddeutschen Fischmarkt unter die Leute zu mischen.

LERNE ANDERE KULTUREN KENNEN

Andere Kulturen triftt man nicht in einem abgeschotteten All-In-
clusive-Hotel oder in den iiblichen Urlaubsgebieten. Dafiir muss
man hinausgehen und von den tiblichen touristischen Pfaden
abweichen. Das funktioniert schon, wenn man auf die gefiihr-

te Bustour verzichtet und sich stattdessen zu Fuf$ oder mit dem

Fahrrad auf den Weg macht, um die Umgebung zu erkunden.

Auch der Besuch von Restaurants oder Geschiften, die nicht
direkt an der Strandpromenade oder im Stadtzentrum lie-
gen, ermoglicht spannende Einblicke in das ,,echte Leben® vor
Ort. Ganz authentische Eindriicke bekommst du, wenn du
Konzerte oder Ausstellungen besuchst, die von den Einheimi-

schen besucht und nicht nur fiir Géste organisiert werden.
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LUM ANFANG

Mehr als nur ein Urlaub

Das tollste Erlebnis, dass ich in Spanien hatte, war ein Flamen-
cokonzert, das fast nur von Spaniern besucht wurde. Es lagen
Welten zwischen den braven Vorfithrungen im Hotel und der
aufgeladenen Atmosphire des Konzerts, bei dem das gan-

ze Publikum bis tief in die Nacht mitklatschte und feierte.

Probiere moglichst viel aus, um mit den Menschen und deren Lebens-

weise in der Urlaubsregion in persénlichen Kontakt zu kommen.

GENIESSE GANZ NEUE FREIHEITEN

Das Abweichen von gewohnten Pfaden ermdglicht auch ganz neue
Freiheiten. Hier kennt einen niemand, hier muss man niemanden
beeindrucken. Der gewohnte Alltagstrott liegt hinter uns. Man
kann sich im Urlaub also freier verhalten - dabei aber natiirlich

immer Riicksicht nehmen auf die Gewohnheiten am Reiseort.

Das betrifft auch den Tagesrhythmus auf der Reise: wann man
aufsteht, wann man was isst oder welchen neuen Aktivititen man
nachgeht. Probiere aus, was dir wirklich guttut und gefillt.

Frei von Alltagsroutinen und Zwéngen kannst du ausprobieren, was
dir wirklich geféllt und was nicht. Das fingt bei kleinen Dingen an,
z. B. in welcher Kleidung du dich wirklich wohlfiihlst, bis zu grofien
Dingen (Lebensrhythmus, Arbeitsleben, Freundeskreis, Familie).
Mit der Entfernung vom Heimatort kriegen wir auch Abstand zu
unserem Alltag. Eine gute Gelegenheit, einmal dartiber nachzuden-

ken, ob wir wirklich noch das Leben fiihren, das wir uns wiinschen.
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LUM ANFANG Mehr als nur ein Urlaub

Vielleicht entdeckst du ja bei dir neue Vorlieben, die du dann mit
nach Hause nehmen und in den Alltag einbauen kannst. So bringst
du ein Stiick Urlaub mit nach Hause in den Alltag zuriick.

Jrr

Bist du mit Partner oder Familie unterwegs, konnt ihr das ent-
spannte Zusammensein im Urlaub nutzen, um tiber euer
Zusammenleben und eure Alltagsablaufe zu sprechen. Sind
alle zufrieden oder gibt es Veranderungswiinsche?

SEI OFFEN FUR DIE WELT

Achtsames Reisen mit allen Sinnen funktioniert nur mit viel Offen-
heit. Wir neigen dazu, Ungewohntes oder Unbekanntes abzulehnen
oder zu kritisieren. Damit bauen wir jedoch Grenzen zwischen

uns und den anderen auf. Stattdessen kann es enorm bereichernd
wirken, einfach mal andere Liander, andere Sitten auf sich wirken

zu lassen und zu versuchen, die anderen Menschen zu verstehen.

Aty

Ganz bewusst die neuen Eindriicke nicht bewerten, sondern

einfach nur beobachten und auf sich einwirken lassen.
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LUM ANFANG

Mehr als nur ein Urlaub

ENTWICKELE DEINE PERSONLICHKEIT

Wenn wir uns trauen, im Urlaub einmal unsere gewohnte Kom-
fortzone zu verlassen, kann das auch zur Weiterentwicklung der
Personlichkeit beitragen. Man muss sich mit neuen und vielleicht
auch unerwarteten Situationen auseinandersetzen. Auf jeden Fall
starkt es unser Selbstvertrauen, wenn wir erfolgreich Probleme

10sen, die auch in einer Urlaubsreise einmal auftreten konnen.

Conppebilengaet

Du kannst ganz gezielt im Urlaub dein Selbstvertrau-
en stirken und neue Fihigkeiten ausprobieren:

Frage Menschen an deinem Urlaubsort nach dem Weg, einem
besonderen Restauranttipp oder komme mit ihnen ins Gesprach.
So kannst du Scheu vor fremden Menschen abbauen, deine
Fahigkeiten im Sprechen einer fremden Sprache tiben und die Fa-

higkeiten zum Kontakte-Kniipfen und im Small-Talk erweitern.

Probiere eine neue Sportart aus, indem du z. B. an einem
Surfkurs teilnimmst. Auf diese Weise erwirbst du neue
korperliche Fahigkeiten und mehr Fitness, so dass du dich

vielleicht auch zuhause traust, mehr Sport zu treiben.

Erprobe deine kreativen Fahigkeiten, z. B. einen Mal-
oder Handwerkskurs (Schmuck herstellen, Schnit-
zen...). Vielleicht hast du mehr Talent, als du dachtest

und kannst ein neues Hobby mit nach Hause bringen.

Suche dir einen Kochkurs am Urlaubsort, um neue Gerichte
und Zubereitungsmethoden kennen zu lernen. Dabei kannst
du deine Fahigkeiten erproben, mit anderen Menschen im
Team zu arbeiten. AufSerdem ldsst sich dadurch der Horizont

erweitern, was andere Geschmacksrichtungen angeht.
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LUM ANFANG Kapitel 3

DURCH
REISEN
GESUNDHEIT

FORDERN

W%W

Die meisten Menschen fiithlen sich nach ihrem Urlaub
besser. Studien zeigen aulerdem, dass Menschen
nach einem Urlaub aktiver, kreativer und leistungs-
fahiger sind. Sie arbeiten schneller, 16sen Probleme
besser und helfen eher ihren Kollegen. Sie haben

auch weniger Fehltage bei der Arbeit. Burnout-

und Stress-Symptome verringern sich deutlich.
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

Je bewusster wir unseren Urlaub gestalten und genieflen, desto mehr
koénnen wir die Erholungswirkung steigern und dafiir sorgen, dass sie
zuhause moglichst lange anhilt. Auch das einfache Nicht-Arbeiten
hilft bei der Erholung. Noch wirksamer ist es aber, tolle Erinnerun-
gen, neue Fahigkeiten oder Hobbies und Ideen fiir die stressairme-

re Gestaltung des Alltags als Urlaubs-Souvenir mitzubringen.

Der Urlaub ist also die beste Gelegenheit, aktiv zu werden
und die Dinge zu machen, die Spafl bringen. Fiir die Gesund-
heit ist es fantastisch, wenn man kérperlich aktiv wird oder
sich bewusst Entspannungsmaoglichkeiten sucht. So lasst

sich in jedem Urlaub etwas fiir das Wohlbefinden tun.

DOS AND DON'TS FUR EINEN GESUNDEN URLAUB

Smartphone

Ganz wichtig: tiberpriife deinen Umgang mit dem Smartphone im
Urlaub. Kannst du wirklich abschalten und dich erholen, wenn du
dauernd Nachrichten (E-Mail, SMS, Messengerdienste) liest oder
schreibst? Das betrifft tibrigens nicht nur berufliche Nachrichten,
sondern auch private. Es spricht iiberhaupt nichts dagegen, ein paar
nette Urlaubsgriifie oder Fotos zu versenden. Lange Chats tiber All-
tagsdinge oder sogar Probleme zuhause sind aber nicht geeignet,
um wirklich Abstand zum Alltag zu bekommen. Wenn wir im

Urlaub sind, sollten wir im wahrsten Sinne des Wortes abschalten.

Zu viel vornehmen
Am schonsten ist die Mufle im Urlaub, einfach ausschlafen, mal
keinen festen Plan haben, nichts lernen wollen. Tatsachlich setzen

sich Menschen oft selbst unter Stress, indem sie sich zu viel vor-
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

nehmen, um moglichst viel aus dem Urlaub herauszuholen.
Gerade, wenn einzelne Familienmitglieder verschiede-

ne Wiinsche haben, neigt man dazu, alles durchzuziehen:
erst das ausgiebige Frithstiick, dann der Ausflug in die Alt-
stadt, dann noch Schwimmen gehen und auf jeden Fall noch
das spannende Museum besuchen und blof$ abends das Fest

nicht verpassen. Wirst du auch schon beim Lesen atemlos?

Besser wire es, fiir jeden Tag nur eine gréfiere Unternehmung
einzuplanen. Die einzelnen Familienmitglieder konnten sich
ja reihum etwas wiinschen. Auch wenn du z. B. einen Sprach-
oder Kreativkurs im Urlaub machen mochtest, sollten immer

noch geniigend freie und unverplante Tage tibrigbleiben.

Auf Abstand gehen

Am besten ist es, wegzufahren um abzuschalten. Schon ein
kurzer Abstand vom Alltag hilft, den Kopf frei zu bekom-
men, dafiir muss die Reise nicht sehr weit sein. Eine relativ

kurze Anreise minimiert natiirlich auch den Reisestress.

-

Auch wer nicht wegreist, sollte dafiir sorgen, dass ein geografisches
Hindernis zwischen Zuhause und Urlaubsort liegt. Das kann z. B.
das Meer sein, wenn man auf einer Insel urlaubt, oder ein Fluss
oder ein Berggebiet. So wird der gefiihlte Abstand zum Alltag
grofler und wir kénnen leichter abschalten und uns auf Neu-

es einlassen. Fiir mich fingt der Urlaub schon in dem Moment

an, in dem ich auf der Fahre zu meiner Urlaubsinsel sitze. Dann

liegt ein ganzes Meer zwischen mir und dem Rest der Welt.
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

ACHTSAMKEIT IM URLAUB

Achtsamkeit heifdt, sich auf den Moment einzulassen und ganz
wertfrei mit allen Sinnen wahrzunehmen, was gerade ist. Uns
in Achtsamkeit zu tiben, tut uns gut - wohltuend fiir Kérper,
Geist und Seele. Wenn wir mit weit offenen Augen und Ohren
durch unseren Urlaub gehen, konnen wir viel tiefer empfinden
und geniefSen. Deswegen sind die Tipps fiir einen ,,sinnlichen®
Urlaub, die du im Abschnitt 3 findest, auch wunderbar geeig-

net, um Gesundheit und Wohlbefinden im Urlaub zu tanken.

BEWUSST ABSCHALTEN

Da die meisten Menschen unter einem permanenten Leistungs-
druck stehen, haben viele das Nichtstun verlernt. Durch die
immerwihrende Flut von Informationen, die auf allen Ka-
nélen auf uns einprasselt, konnen wir kaum noch abschalten
und zur Ruhe kommen. Auch hierfiir bieten freie Zeiten eine
Moglichkeit, sich einfach mal mit nichts zu beschaftigen.

Der wichtigste Grund in den Urlaub zu fahren, ist fiir die allermeisten

Menschen das Bediirfnis, zur Ruhe zu kommen und abzuschalten.

Hast du schon einmal erlebt, wie bei einem langen Strandspazier-
gang der Kopf nach und nach immer freier und ruhiger wird?
Vielleicht bist du sogar auf tolle Ideen gekommen, um Probleme zu
l6sen, mit denen du schon ldnger beschiftigt warst? Aus der Hirn-
forschung wissen wir, dass wir nicht nur Phasen der Konzentra-
tion brauchen, sondern uns das Gehirn oft Losungen prisentiert,
wenn wir nicht dauernd verbissen am Thema herumdenken.
Sobald wir die Gedanken einfach mal schweifen lassen, kann
unser Unterbewusstsein die Regie iibernehmen und kommt auf

ganz kreative Ideen. Das geht besonders gut in der freien Natur.
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LUM ANFANG Durch Reisen die Gesundheit férdern

Wenn du vor wichtigen Entscheidungen stehst, z. B. tiber einen
Jobwechsel oder einen Umzug nachdenkst, kannst du die end-
gliltige Entscheidung auf die Zeit nach einem Urlaub verschie-
ben. Der Abstand und die Moglichkeit, in Ruhe alle Faktoren

durchzudenken, kénnen dir helfen, die beste Losung zu finden.

ENTSPANNUNG UBEN

Du hast dich schon lidnger fiir Entspannung interessiert? Dann ist
eine Reise eine wunderbare Moglichkeit, sich mit der wohltuen-
den Wirkung von Yoga, Meditation oder einer der vielen anderen
Entspannungsformen vertraut zu machen. Ohne Terminstress und
Alltagssorgen ist das Erlernen von Entspannung ganz einfach. In
vielen Hotels gibt es entsprechende Angebote im Wellness-Bereich
oder es konnen Kurse empfohlen werden. Vielleicht wird der Spaf3

an wohltuender Entspannung dein schonstes Urlaubsmitbringsel?

ety

Bewusstes Entspannen und Abschalten gehort zu den absoluten
Basics fiir einen guten Umgang mit Alltagsstress. Menschen, die gut
entspannen kénnen, kénnen belastende Gedanken und Griibeleien
abschalten und gonnen ihrem Gehirn damit die benétigte Erholung.
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

BEWUSSTES BEWEGEN

Natiirlich wissen wir alle, wie wichtig Bewegung fiir die Gesundheit
ist. Nicht nur der Kérper, auch die Psyche genief3t lange Spazier-
gange, Schwimmen, Sporttreiben oder Tanzen. Fiir den hilfreichen
Umgang mit Stress muss es aber kein verbissener schweif3treibender
Sport sein. Am meisten bringt eine Bewegungsart, die dir richtig

viel Spafl macht. Probiere doch einfach mal etwas ganz Neues aus.

Jrr

Gerade, wenn du Urlaub mit allen Sinnen machen moch-
test, ist eine eher ruhige Bewegungsart empfehlenswert. Wenn
du Yoga oder Tai-Chi ausprobierst, lernst du, deinen Kor-

per genau wahrzunehmen und zu spiiren, was dir guttut.

Neben bewusster Entspannung ist korperliche Bewegung die zweite
wichtige Siule der Stressbewiltigung. Durch Bewegung kann der Kor-
per die Stresshormone wieder abbauen und wieder Krifte aufbauen.
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

SECHS FAKTOREN FUR EINEN ERHOLSAMEN URLAUB

Wer im Stress ist, hat oft den dringenden Wunsch nach einer Auszeit,
nach einem Urlaub. Zum guten Umgang mit Stress brauchen wir
ausreichend erholsame Freizeit im Alltag und Auszeiten im Urlaub.
Auch Kurzurlaube tiber das Jahr verteilt sind empfehlenswert, weil
wir dadurch immer wieder Abstand vom Alltag bekommen und einen

Gang herunterschalten konnen.

Das psychologische DRAMMA-Modell erklirt, wie wir uns in Freizeit
und Urlaub bestmdéglich erholen. Wer auf die sechs genannten Punkte
bei der Urlaubsgestaltung achtet, wird sich am meisten Erholung und
Zufriedenheit aus Urlaubszeit mitbringen.

D A

D (detachment)  Abschalten, sich gedanklich 16sen

R (recovery): Erholung

A (autonomy): Selbstbestimmtheit, Unabhéngigkeit

M (mastery): Herausforderung, Meistern von Tétigkeiten
M (meaning): Bedeutung, Sinnhaftigkeit

A (affiliation): Zugehorigkeit
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LUM ANFANG

Jrr

Durch Reisen die Gesundheit fordern

Wie kann man das DRAMMA-Modell auf den Urlaub tibertragen?
Man konnte auf eine Insel reisen und das Smartphone im Koffer
lassen (DR: Abschalten und Erholung). Am Reiseziel keinem festen
Programm folgen, sondern einfach das tun, worauf man wirklich Lust
hat (A: Selbstbestimmtheit). Man konnte eine neue Sportart auspro-
bieren, um etwas Neues zu lernen (M: Herausforderung). Wenn man
seine Sprachkenntnisse aufpoliert oder etwas tiber die Geschichte des
Urlaubsortes lernt, tut man etwas Sinnhaftes (M). Gemeinsame tolle
Erlebnisse mit Familie oder Freunden bringen das angenehme Gefiihl
der Verbundenbheit (A).

Wie kénnen Singles im Urlaub Zugehorigkeit erleben? Wer allein
reist, konnte auch an einer Gruppenreise zu einem bestimmten Thema
teilnehmen. Die gemeinsame Freude an einer Sportart, schonen Parks

oder spannenden Stadtereisen verbindet.

REIZUBERFLUTUNG IM ALLTAG — AUCH EINE GEFAHR
FUR DEN URLAUB?

Oft versuchen wir, in die kostbare kurze Urlaubszeit még-
lichst viel an Aktivititen und Eindriicken hineinzupressen.
Viele Reisende konnen hinterher gar nicht mehr sagen, was sie
alles gesehen und gemacht haben. Kann das gesund sein?

Sicherlich soll auf einer Erholungsreise kein Terminstress entste-
hen. Wir konnen uns besonders gut erholen, wenn wir im Urlaub
ein Kontrastprogramm zu unserem iiblichen Alltag einplanen.
Wer also auf dem Land lebt oder bei der Arbeit vorwiegend im
Einzelbiiro arbeitet, kann bei einer Stidtereise neue belebende
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LUM ANFANG

Durch Reisen die Gesundheit fordern

Eindriicke sammeln. Falls man aber in der Stadt wohnt und auch
bei der Arbeit jede Menge um die Ohren hat, sollte man sich lie-
ber einen ruhigen Urlaub gonnen. Naturerlebnisse sind optimal,

wir sollten uns dann nur mit wenigen Menschen umgeben.

WAS PASSIERT IM GEHIRN?

Wir Menschen funktionieren am besten in einem regelméfiigen
Rhythmus von Anspannung und Entspannung. Nach Zeiten der
Anspannung, z. B. durch arbeitsbedingten Stress, brauchen wir
daher Phasen der psychischen und kérperlichen Erholung, in denen
u. a. Stresshormone wieder abgebaut werden. Dann entspannen

wir uns und korperliche Vorgange normalisieren sich wieder.

Im Urlaub steigt deswegen das Wohlbefinden, korperliche
Beschwerden lassen nach. So sinken der Blutdruck und die
Herzfrequenz, Herzinfarkte werden seltener. Nach wenigen
Urlaubstagen gehen Kopf-, Bauch- und Riickenschmerzen zu-

riick. Wir schlafen besser und unsere Stimmung hebt sich.

Das liegt daran, dass auch unser Gehirn vom Stressmodus im Laufe
des Urlaubs in einen entspannten Zustand zuriickfindet. Damit
fithlen wir uns auch korperlich entspannter und gesundheitliche Be-
schwerden kénnen nachlassen. Am besten gelingt uns das Abschalten,
wenn wir angenehme neue Eindriicke wahrnehmen. Deswegen ist das

Ausprobieren von Achtsamkeit im Urlaub eine so grof3artige Idee.

Ein weiterer angenehmer Nebeneffekt: Menschen, die ihre Freizeit

aktiv gestalten, sind nicht nur entspannter, sondern auch schlanker.
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LUM ANFANG Kapitel 4

DIE
FUNF
SINNE
BEIM

REISEN

csbehbos machien

Eine Urlaubsreise ist eine wunderbare Moglichkeit, um
Achtsambkeit zu praktizieren. Genuss und Erholung
verstarken sich, wenn wir ganz bewusst auf unsere
Sinneseindriicke achten: Welche Farben genau sieht
man im Sonnenuntergang tiber dem Meer oder in

den Bergen? Wie hort sich das Rauschen des Windes
in den Baumwipfeln an? Wie riecht und schmeckt

das neue Gericht? Wer seine Urlaubseindriicke nicht
nur als Fotos mit dem Smartphone sammelt, sondern

wirklich spiirt, hat langer etwas vom Urlaub.
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Bitte mach dir aber keinen Stress, indem du versuchst, jede

Minute des Urlaubs bewusst in dich aufzunehmen.

Zu jedem unserer Sinne bekommst du hier ein paar An-
regungen. Probiere sie bei deiner nichsten Reise aus — am

besten gemeinsam mit der Familie oder Freunden.

SEHEN: DIE VISUELLE WAHRNEHMUNG

Der Mensch ist ein ,,Augentier” - die meisten Eindriicke nehmen

wir iiber das Sehen auf. Leider haben wir uns angewdhnt, auch das
Sehen und Erinnern von Bildern auf unsere Smartphones zu tiber-
tragen. Wir alle haben schon Reisegruppen gesehen, deren Mitglieder
die Welt nur durch ihre Handys betrachten. Wie viele lebendige

Erinnerungen werden dann wirklich im Gehirn gespeichert?

TIPPS ZUM BEWUSSTEN SEHEN

Wir kénnen das bewusste Sehen im Urlaub wieder for-
dern - schlieSlich gibt es genug Schones und Neues wahr-

zunehmen. Hier einige Ideen zum Ausprobieren:

Jrr

Farben bewusst geniefien: Wenn du auf Farben achtest, kannst du dir
den optischen Reichtum deiner Urlaubswelt erschlieffen. Setze dich
entspannt auf eine Bank, einen Strand oder auf eine Wiese. Schliefle
kurz die Augen und atme tief durch. Wenn du die Augen wieder 6ft-

nest, versuche nur die Farben wahrzunehmen, nicht die Gegenstinde.
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Jrr

Szenen bewusst einprégen: Du sitzt am Strand oder auf der Terrasse.
Betrachte die Szene vor dir eine Weile genau und prige sie dir gut ein.
Dann schliefit du die Augen. Rufe dir ins Gedachtnis, was du gesehen
hast. Kannst du dich nur an den allgemeinen Eindruck erinnern
(»Vor mir liegt das Meer.) oder sind die auch noch viele Einzelheiten
bewusst? (,,Das Meer ist am Strand von intensiver tiirkiser Farbe und
wird zum Horizont hin dunkler. Es sind insgesamt finf Schiffe zu se-

hen, zwei Segelboote, zwei Fischerboote und eine Fihre. Auf der ande-
ren Seite der Bucht liegt ein Ort, der von Palmengarten umgeben ist.“)

Jrr

Einzelheiten wahrnehmen: Versuche einmal, zu zeichnen was
du gerade siehst. Das kann eine einzelne Bliite sein oder eine be-
sonders schone Verzierung an einem historischen Gebaude. Das
Zeichnen bringt uns dazu, wirklich genau hinzusehen und jede
Einzelheit genau zu betrachten. Das funktioniert tibrigens auch

mit den Urlaubsfotos, die du spiter einfach abmalen kannst.
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TIPP: HIER WIRD DER SINN ,SEHEN®
BESONDERS ANGEREGT

Bei einer Stddtereise kann man ganz bewusst auf die Einzelhei-
ten von Gebduden achten. Hast du schon einmal die Kathedrale
Sagrada Familia in Barcelona mit ihren unglaublich reichhalti-
gen Verzierungen gesehen? Oder das Taj Mahal in Indien, dessen
Fassade an in Stein gewirkte Spitze erinnert? Diese Bauwerke
sind wirklich ein Fest fiir die Augen. Unglaublich, welche filig-

ranen und vielfiltigen Formen sich aus Stein bilden lassen.

Viele Altstddte bieten auch eine ganz eigene Atmosphire. In der
ehemaligen Hauptstadt Maltas Mdina fithlt man sich sofort zurtick
versetzt in das Mittelalter. Gebdude und Straflen bestehen zwar
alle aus dem gleichen sandfarbenen Stein - ein grofies Farberleb-
nis scheint es hier nicht zu geben. Aber jedes Haus ist anders
verziert mit Balkonen oder Fresken. Im Schatten der Mauern
entsteht so eine verzauberte und geheimnisvolle Atmosphére.

Fast mochte man meinen, dass hinter jeder Biegung der ge-

wundenen Gassen ein Ritter zu Pferd auftauchen konnte.

Als schonster Platz Europas gilt der Grand-Place oder Grote Markt

in Briissel. Hier findet sich eine {ippige und prachtvolle barocke Fas-
sadenfront, an der man sich so schnell gar nicht satt sehen kann. Als
wire das nicht genug des Sehgenusses, werden hier je nach Jahreszeit
noch weitere spektakuldre Erlebnisse geboten. Alle zwei Jahre wird

der Platz in einen 1.800 Quadratmeter grofen Teppich aus bunten
Bliiten verwandelt. Aus mehr als einer Million farbenpréichtigen
Bliiten werden jedes Mal andere Motive gebildet. Wer Briissel zur
Weihnachtszeit besucht, sollte auf keinen Fall die Lichtshow verpassen.
Fantastische Lichteffekte zu Musik beziehen jedes einzelne Haus des

Platzes ein — man weif} gar nicht, wo man zuerst hingucken soll!
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Wenn du im Urlaub lieber in der Natur bist, bietet eigentlich jede
Landschaft eine Fiille von Sehanregungen. Besonders lohnens-

wert sind Ausfliige am Morgen oder am Abend, dann kannst du

das Farbspiel von Sonnenauf- oder -untergang genief3en. Es gibt
Landschaften mit sehr intensiven Eindriicken, z. B. das leuchtend
tirkisfarbene Meer in der Karibik oder die Blumenpracht Madeiras.
Aber auch karge Landschaften konnen ihren ganz eigenen Reiz aus-
tiben, wie die seltsam geformten Felslandschaften in der sichsischen
Schweiz oder im Harz, die schottischen weiten Bergwelten in Griin

und Braun oder die gar nicht so einténigen Wiistenlandschaften.

Lass dich einfach auf den ganz speziellen Reiz der Landschatft ein,
egal ob mediterrane Bliitenpracht von Bougainvillea und Oleander
auf Teneriffa, herrliche Blicke auf Wald und Seen im Schwarzwald

oder der faszinierende Charme einer Wiistenlandschaft in Agypten.

Natiirlich verbinden wir Urlaub mit Sonnenschein und herrlichen
Farben. Aber auch die Dunkelheit kann enorm reizvolle Anblicke
bieten. Wer schon einmal die traumschonen lila oder griinen Farb-
tone und die bizarren Formen des Nordlichts gesehen hat — der hat
etwas Unvergessliches erlebt. Auf der anderen Seite der Erde lohnt
sich das Sternegucken ganz besonders. Auf Neuseelands Siidinsel
liegt der dunkelste Himmel der Welt. Hier lassen sich die Milch-
strafle oder Sternschnuppen am tiefschwarzen Nachthimmel ganz
besonders geniefien. Ein absolutes Aha-Erlebnis fiir die Augen, wenn

man sonst nur den Himmel iiber einer Grof3stadt gewohnt ist.
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HOREN: DIE AUDITIVE WAHRNEHMUNG

Das Horen ist fiir uns Menschen der zweitwichtigste Sinn. Da wir
im Alltag standig von Gerauschen umgeben sind, werden unsere
Ohren im Urlaub eine Ruhepause geniefSen. Phasen der Stille oder
gleichmiflige Naturgerdusche (Wellen, Wind, Wasserplitschern)
werden von den meisten als sehr beruhigend wahrgenommen. Eine
ruhige Urlaubsumgebung ist auch gut gegen Stress, denn Larm ver-

setzt unseren Korper immer in einen angespannten Alarmzustand.

TIPPS ZUM BEWUSSTEN HOREN

Fiir Menschen, die Geniisse fiir die Ohren suchen, bie-

ten sich Musik oder Naturgerdusche an.

Gerade fiir Menschen, die aus einer lauten Grof3stadt kom-

men, kann auch die Stille in der Natur ein Horerlebnis sein.
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Sowohl in der belebten Stadt als auch draufen in der Natur kannst du
eine Gerduschmeditation ausprobieren. Setz dich ganz entspannt hin

und versuche, die Geridusche in all ihren Qualititen wahrzunehmen:

o Sind die Gerdusche laut oder leise? Verdndert sich die Lautstarke?
o Findest du die Gerdusche angenehm oder unangenehm?

o Wie wirdest du die Gerausche beschrei-

ben? Als Rauschen, Knacken, Singen...?

o  Wie wirken die Gerdusche auf dich? In wel-

che Stimmung versetzen sie dich?

o Kannst du auch Ruhepausen wahrnehmen?

TIPP: HIER WIRD DER SINN ,HOREN®
BESONDERS ANGEREGT

Meeresrauschen zahlt zu den absoluten Klassikern der Sehnsuchts-
gerdusche. Nicht umsonst sind viele Entspannungsiibungen mit

dem beruhigenden Geréusch platschernder Wellen unterlegt.

Kannst du verschiedene Formen der Stille unterscheiden? Klingt
die Ruhe in den Bergen anders als am Meer? Wenn du ganz
genau hinhorst wirst du vielleicht feststellen, dass es auch in

der Natur selten absolut still ist. Meistens kann man nach und
nach leise Hintergrundgerausche horen. Vielleicht rauscht der
Wind in den Bdumen oder streicht nur zart iiber eine Wiese?

Zu den Naturgerduschen zéhlt auch die Bewegung von Wasser,
egal ob lautes Brausen von Wellen oder Wasserfillen oder zartes
Murmeln eines Baches. Je nach Landschaft unterscheiden sich
auch die Rufe von Vigeln und andere Tierstimmen, mal sind es

schrille Méwenschreie, mal das eintonige Zirpen von Grillen.
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Empfehlenswert fiir Horerlebnisse sind Konzertreisen. So gehort

zu einer Reise nach Dresden unbedingt ein Besuch der Semper-
oper dazu, in Hamburg kann die Elbphilharmonie genossen werden.
Oder man lasst sich auf ungewohnte Horerlebnisse ein und besucht
einmal eine Auffithrung mit tiirkischer oder spanischer Musik.
Dazu solltest du am besten ein Konzert besuchen, dass nicht spe-

ziell fiir Touristen veranstaltet wird, sondern fiir Einheimische.

Bei einer Stadtereise lohnt es sich, einen Ausflug in ein Viertel zu ma-
chen, in dem gearbeitet wird. Wegen seiner originellen Ausrufer ist der
Hamburger Fischmarkt inzwischen Kult, auch in Australien oder Asi-
en bieten viele Mirkte eine anregende Gerauschkulisse — selbst, wenn
man kein Wort versteht. Auch Fischereihifen bieten eine Fiille von au-
ditiven Erlebnissen, egal ob im deutschen Greetsiel oder - etwas exo-

tischer - ein nichtlicher Besuch im grofien Fischhafen von Singapur.
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FUHLEN: DIE TAKTILE WAHRNEHMUNG

JTaktil“ nehmen wir alles wahr, was wir mit den Hinden anfassen
und betasten. Aber auch der ganze Korper kann taktile Reize emp-
finden - es geht um Beriihrungen. Das kann die leichte Meeresbrise
sein, die iiber deinen Korper streicht oder die angenehme Massage.

TIPPS ZUM BEWUSSTEN FUHLEN

Wellness- Angebote sind bestens geeignet, wenn es um bewusstes Fiih-
len geht. Eine sanfte Massage mit duftenden Olen oder heiffen Steinen,
sorgsames Streichen und Kneten: nichts ist besser geeignet, um uns in

einen Zustand von tiefster und wohliger Entspannung zu versetzen.

Auch ein Urlaub nahe der Natur bietet uns intensive Mo-
mente des Fithlens: das Gefiihl der warmen Sonne auf der
Haut, der Sand zwischen den Zehen oder das kiihle feuch-
te Gras unter den Fiiflen, das Streicheln des Windes oder
das Getragenwerden durch das warme Salzwasser.
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TIPP: HIER WIRD DER SINN ,FUHLEN*
BESONDERS ANGEREGT

Besuche einmal ein tiirkisches Bad - ein Hamam. Empfehlenswert
sind die wunderschéonen Hamams in Istanbul, wie das Cukurcu-

ma Hamami oder das Kilic Ali Pasa Hamami. Hier wird die Kunst
des Badens und der Massage ausfiihrlich und genussvoll zelebriert.
Auch ein Saunabesuch reizt unsere taktilen Sinne, durch die Ab-
wechslung von Wiarme und Kalte, trockener und feuchter Luft. Noch
intensiver wird die Wirkung mit einem Peeling, z. B. aus Olivendl
und grobem Salz. Wer das Original-Erlebnis genieflen mochte, fahrt
natiirlich nach Finnland. Da hat das Reizen der Haut mit Birken-
zweigen oder der Sprung in das eiskalte Wasser Tradition. Die

Stadt Tampere hat sich zur ,,Sauna-Hauptstadt der Welt* erklart,

denn hier kann man unter 35 offentlichen Saunen auswahlen.

Verschiedene Arten der Massage sind wunderbar, um seinen
Korper iiberall richtig zu spiiren. Die traditionelle Thai-Massage
solltest du am besten in Thailand ausprobieren - vielleicht in der
beriihmten Tempel-Anlage von Wat Po. Aber Vorsicht: mit unseren
Vorstellungen von Massage haben die Anwendungen dort nicht
viel zu tun. Neben Massagehandgriffen wird der Korper gebogen
und seine Flexibilitat auf die Probe gestellt bis dann die wunder-
bare Entspannung einsetzt. Urlauber konnen in einem mehrtagi-
gen Lehrgang auch die thailandische Kunst soweit erlernen, dass

sie zuhause selbst Familie oder Freunde massieren konnen.

Fithlen und Horen sind verwandte Sinne, in beiden Féllen kénnen
wir auf Vibrationen reagieren. Daher sprechen z. B. Klang-
schalen-Massagen uns besonders an und haben eine tiefen-
entspannende Wirkung. Auch bei sehr lauter Musik kdnnen

wir die Vibrationen der tiefen Tone fithlen. Wer ein richtig

lautes Konzert Open-Air-Festival besucht (ob in Wacken oder
Glastonbury) wird nicht nur héren, sondern auch fiihlen.
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SCHMECKEN: DIE GESCHMACKLICHE WAHRNEHMUNG

Reisende aus Deutschland sind besonders neugierig auf neue
und andersartige Geschmackserlebnisse. Gutes Essen und
Trinken gehort fiir sie zu den beliebtesten Sinnesschmeichlern
im Urlaub. Dabei wird auch gerne Neues ausprobiert, z. B. die

einheimische Kiiche oder ein besonders gutes Restaurant.

TIPPS ZUM BEWUSSTEN SCHMECKEN

Zum bewussten Schmecken gehoren unbedingt das langsame Essen
und Trinken! Die Aromen miissen sich auf der Zunge so richtig ent-
falten konnen. Schlief3lich befinden sich auf der Zunge verschiedene
Geschmacksknospen, die fiir unterschiedliche Geschmacksrichtun-
gen zustiandig sind. Dazu gehoren siif3, sauer, salzig und bitter, aber
auch ,,umami® (Glutamat). Die letztere Geschmacksrichtung ist der
typische Fleischgeschmack. Daher lieben viele Menschen das Grillen
so sehr. Wir kénnen aber auch die zusammenziehende Wirkung, z.
B. von Essig, Schirfe oder metallischen Geschmack wahrnehmen.
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(Wharryr

Ubung zum bewussten Schmecken: Versuche einmal, eine ganz ein-
fache Rosine bewusst zu essen. Wie fiihlt sie sich auf der Zunge an?
Bemerkst du verschiedene Geschmackseindriicke, wenn du sie auf
der Zunge hin- und herschiebst? Wie verandert sich der Geschmack,
wenn du die Rosine entzweibeif3t? Und wenn du sie langer kaust?

Um deinen Erfahrungshorizont in Sachen Geschmack zu erweitern,
solltest du unbedingt dir unbekannte und landestypische Ge-

richte ausprobieren - ob das norddeutsche Krabbenbrétchen, die
bayerische Weifwurst oder indische Currygerichte. In exotischeren

Gegenden solltest du allerdings erst einmal vorsichtig probieren.

In vielen Lindern wird deutlich schérfer gekocht als bei uns.

TIPP: HIER WIRD DER SINN ,SCHMECKEN®
BESONDERS ANGEREGT

Warst du schon einmal im Schokoladenmuseum in K6ln? Hier
lassen sich alle kostlichen Facetten der Schokolade erleben — von
der ,Kleinen Schoko-Schule tiber eine Degustation edler Scho-

koladen aus aller Welt bis hin zur Kreation eigener Pralinen.

Auch eine Weinprobe kann zu den Highlights des Urlaubs werden.
Dabei lernst du nicht nur, auf die unterschiedlichen Aromen ver-
schiedener Weine zu achten, sondern erlebst auch, wie sich der
Geschmack verandert, wenn man Wein mit Kise oder Schoko-
lade zusammen genief3t. Weinproben, oft verbunden mit einer
Besichtigung des Weingutes, werden weltweit in allen Landern
angeboten, in denen Wein produziert wird. Eine Whisky-Ver-
kostung ist allerdings eine schottische und irische Besonderheit.

In Dublin kann man sogar ein Whiskey-Museum besuchen.
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Wbyigens

Unser Geschmackssinn ist nicht besonders gut beim genauen Wahr-
nehmen. Auch selbst ernannte Weinkenner kénnen beim Blindtesten
nicht teure von billigen Weinen aus der Massenproduktion unter-
scheiden. Also lass dich nicht beunruhigen, wenn du partout nicht

die ,,leichten Aromen vom Pfirsich® herausschmecken kannst.

Auch wenn die englische Kiiche nicht gerade berithmt ist, bei
Siiflspeisen machen die Briten alles wieder wett. Typischer Nach-
tisch oder Kuchen wird in vielen Herrenhdusern und Schlossern
angeboten, die vom National Trust betrieben werden. Hier wird
viel Wert auf traditionelle Rezepte mit leckeren regionalen Zu-
taten gelegt. Einen ,,Cream Tea“ mit den landestypischen Scones,
Clotted Cream, hausgemachter Erdbeermarmelade und natiirlich

einer Kanne Tee sollte man am besten in Cornwall bestellen.

e

Erkundige dich vor deiner Reise, was die landestypischen National-
gerichte sind. So kannst du dafiir sorgen, dass du keine Spezialitit ver-
passt. Und auch, wenn es das Gericht in Deutschland gibt, schmecken

Pizza, Fondue oder Peking-Ente im Ursprungsland viel leckerer.

Du kannst einmal versuchen, einen ganzen Urlaubstag lang nur
einheimische Gerichte zu verspeisen. In Spanien konnte das Friith-
stiick aus einem Café cortado mit knusprigen gebackenen Churros
(stangenférmiges Gebick in Ol gegart) bestehen, zum Mittag gibt
es ein Bocadillo mit Jamon Serrano (Brotchen mit Schinken) oder

Queso manchego (Kise) und abends eine grofie Pfanne Paella.

Seite 34



LUM ANFANG Die fiinf Sinne beim Reisen erlebbar machen

Jrr

Beschrinke dich beim Essengehen nicht auf die typischen
Restaurants fiir Touristen. Probiere auch einmal aus, was
es im Ortlichen Imbiss gibt oder wie der Fisch und die Gar-
nelen fangfrisch vom Kutter schmecken. Ein Geheimtipp
fiir gute und reichhaltige lokale Gerichte sind oft die Loka-

le an Landstrafien, die von Fernfahrern besucht werden.

RIECHEN: DIE OLFAKTORISCHE WAHRNEHMUNG

Der Geruchssinn ist unser altester Sinn, er entwickelt sich als
erstes, so dass schon Embryos wahrnehmen kénnen, was die
Mutter gerade riecht. Experten schitzen, dass wir ca. eine Mil-
liarde (!) Gertiche voneinander unterscheiden konnen. Unser
Geruchssinn ist besonders eng mit unseren lebhaften emotionalen
Erinnerungen verbunden. So kann uns der Duft von frischge-
backenem Apfelkuchen plotzlich die Kiiche der Grofimutter ins
Gedachtnis rufen. Diifte konnen vielfiltige Erinnerungen und

Gefiihle wachrufen, z. B. auch schone Urlaubserinnerungen.

rr

Ohne Geruchssinn kénnen wir kaum schmecken. Das hat jeder schon
erlebt, der bei einer Erkaltung auch den Appetit verloren hat. Unser

Geschmacks- und Geruchssinn sind eng miteinander verbunden.
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TIPPS ZUM BEWUSSTEN RIECHEN

Wir neigen dazu, Geriiche zu bewerten, wir finden vielleicht ein
Parfum unangenehm schwer oder den Dutft frischer Brétchen
unwiderstehlich. Um die Fihigkeiten zum bewussten Riechen zu
erweitern, ist es hilfreich auf diese Bewertungen zu verzichten. Wir
neigen dazu, Ungewohntes erst einmal abzulehnen, berauben uns
dadurch aber neuer Erlebnisse. Mithilfe der unten beschriebenen
Achtsamkeitsiibung zum Riechen kannst du dir angew6hnen, neuen

Geruchseindriicken etwas unvoreingenommener zu begegnen.

(Wharryr

Ubung zum bewussten Riechen: Wo immer du gerade bist,
schliele einmal die Augen und versuche beim néchsten Ein-
atmen den Geruch wahrzunehmen, der gerade im Vordergrund
ist. Setzt sich der Geruch der Luft aus verschiedenen Noten zu-
sammen? Andert sich der Geruch, wenn du den Mund ein wenig
offnest und deine Zunge mit beteiligst? Verdndern sich die Ge-
ruche vielleicht auch, wenn du besonders tief oder flach atmest?

Kannst du die verschiedenen Geruchsnoten beschreiben?
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TIPP: HIER WIRD DER SINN ,RIECHEN®
BESONDERS ANGEREGT

Waunderbare Diifte kann man auf Reisen zur Bliitezeit von
Orangen in Spanien oder Lavendel in der Provence geniefSen.
Auch der Besuch von Mirkten ist ein ganz besonderes Ge-
ruchserlebnis. Hier macht es die Mischung der Geriiche von
Gewtirzen, Obst, Blumen, aber auch Fisch. Haufig wird auf
Mirkten auch gekocht, so dass sich die Diifte der zubereite-

ten Speisen unter die anderen Geruchserlebnisse mischen.

Gerade im Urlaub haben wir besonders das Bediirfnis
nach ,frischer Luft® Oft haben wir den Eindruck, dass fri-

sche Luft nach nichts riecht. Stimmt das wirklich?

Jrr

Wenn du genau darauf achtest, wirst du feststellen, dass die

Luft in den Bergen tatsdchlich ganz anders riecht, als Meeres-
luft. Das liegt u. a. am unterschiedlichen Salz, Feuchtigkeits- oder
Ozongehalt der Luft. Auch die einheimischen Pflanzen mit ihren
Bliiten tragen zum typischen Duft der Landschaft bei. Deswe-
gen bekommen wir bei manchen Windrichtungen plotzlich

unvermittelt Sehnsucht nach unserem Lieblingsurlaubsziel.
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Geriiche der etwas besonderen Art verbreiten sich um Schwefel-
quellen herum. Auf der Nordinsel von Neuseeland liegt eines
der aktivsten geothermischen Gebiete der Welt. Hier blubbern
schwefelhaltige Schlammpools und sprithen Geysire ihr Was-
ser hoch in die Luft. In deutlich kalterer und kahlerer Land-
schaft finden sich die Wasserfélle und Schwefelquellen von
Islands Nordosten. Trotzdem kann man sich beim intensiven

Geruch der heiflen Quellen fithlen wie in Teufels Kiiche.

Nun gibt es nicht nur Diifte und Geriiche der Natur, sondern

der Mensch versucht durch bewusste Komposition die Natur

zu tibertreffen und betorende Parfiims herzustellen. Falls deine
nachste Reise dich nach Paris, Barcelona oder Marrakesch fiihrt,
kannst du einmal das dortige Parfiim-Museum besuchen. Im
winzigen Museum in Marrakesch kann man unter Anleitung
einer engagierten Parfiimeurin seinen eigenen Lieblingsduft
kreieren. Die Stadt Koln verfiigt sogar iiber zwei Parfimmuseum,

das Duftmuseum im Farina-Haus und das Dufthaus 4711.
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Doz Zetizmertpicl

Unsere Sinne arbeiten am liebsten im Team: Ein Essen
schmeckt uns am besten, wenn es nicht nur appetit-
lich angerichtet ist, sondern auch verlockend riecht.
Beim Horen spiiren wir oft auch Vibrationen des
Untergrundes. Daher sind Erlebnisse immer dann am
beeindruckendsten und tiberwiltigen uns formlich,

wenn moglichst viele Sinne angesprochen werden.
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Fazit

Um einzelne Sinne zu schérfen, ist es spannend, die ge-
nannten Tipps auszuprobieren. Unvergessliche Reiseerin-
nerungen wirst du aber nur sammeln kénnen, wenn du das

ganze Zusammenspiel der verschiedenen Sinne erlebst.

Viele unserer Erfahrungen und Erlebnisse im Leben werden

im Gedéchtnis gemeinsam mit den dazu passenden Sinnesein-
driicken abgespeichert. Daher konnen Bilder, Gertiche oder
ein bestimmter Geschmack uns gedanklich plétzlich in eine
schone Situation zuriickversetzen und Stimmungen und Sehn-
siichte wecken. Je mehr Sinneseindriicke du dir auf Reisen
gonnst, desto lebhafter und schoner bleibt dir alles im Gedéacht-

nis und du kannst noch lange von den Erinnerungen zehren.

AUF REISEN ALLE SINNE ERFAHREN

Es reichen immer einige Minuten, in denen du z. B. bewusst auf
Gertiche im Basar oder auf das Gefiihl des Windes auf deiner
Haut achtest. Wie wire es, wenn du jeden Urlaubstag ganz be-
sonders auf einen Sinn achtest? Am ersten Tag probierst du das

bewusste Sehen, am letzten Tag vielleicht das bewusste Fiihlen.

Weil wir uns auch an schéne Dinge gewohnen, solltest du im Urlaub
nicht jeden Tag das Gleiche tun, sondern fiir Abwechslung sorgen.
Am besten ist es, wenn du ein richtiges Highlight an das Ende des

Urlaubs setzt. Daran erinnerst du dich dann spater am besten.

Wbyigens

Wenn du deine Freunde an deinen Urlaubsfreuden teilhaben lassen
willst, beschreibe nicht nur was du gemacht hast, sondern was du
gefiihlt oder empfunden hast. Dann kénnen auch die anderen nach-

vollziehen, was du gerade genief3t oder woran du dich erfreust.
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Fazit

DIE WICHTIGSTEN FAKTEN

Reisen - ob kurz oder lang - bieten eine wunder-
bare Gelegenheit, Neues zu lernen und die eige-

ne Personlichkeit weiterzuentwickeln.

Durch einen Urlaub lassen sich Wohlbefinden und die
Gesundheit fordern. Am besten dazu geeignet ist die
richtige Mischung aus Relaxen und Aktivsein.

Ubungen zur Achtsamkeit eignen sich besonders gut,
um Urlaubsreisen zu bereichernden Erlebnissen wer-

den zu lassen, die lange im Gedéchtnis bleiben.

Viele unserer Sinneseindriicke sind eng miteinander ver-
woben - die intensivsten Erlebnisse haben wir, wenn

mehrere Sinne gleichzeitig angesprochen werden.

Am besten bleiben uns Erinnerungen im Gedichtnis, die mit
starken Gefiihlen verbunden sind. Gerade der Geruchssinn

ruft oft starke Erinnerungen an vergangene Erlebnisse hervor.

Wir kénnen die Erholungswirkung einer Reise stei-
gern und lange erhalten, wenn wir bewusst scho-

ne und neue Eindriicke fiir unsere Sinne suchen.

Wenn wir Souvenirs mitbringen, die unsere Sinne beson-
ders ansprechen, konnen wir die Erholungswirkung der
Auszeit in das Alltagsleben hinein verldngern. Das konnen
z. B. landestypische Rezepte sein oder Bilder oder Musik,

die uns sofort wieder in Urlaubsstimmung versetzen.

Eine bewusste und achtsame Gestaltung des Urlaubs kann auch
zur Personlichkeitsentwicklung beitragen. Hilfreich dafiir ist
es, die Zeit fern der Heimat dazu zu nutzen, einmal {iber das
eigene Leben nachzudenken und dafiir zu sorgen, dass wir

uns in unserem Alltagsleben noch wohler fithlen kénnen.
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