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MELANIE KOHL

Viele wissen nicht mehr, was ihnen Spaf$ macht®

Die Mentaltrainerin erklirt, wie man erfolgreich Urlaub zu Hause macht und wie die Riickkehr in den Berufsalltag gelingt.

KAMP-LINTFORT Die Kamp-Lintfor-
terin Melanie Kohl ist Mental Coach
und Expertin fiir berufliche Leis-
tungsfahigkeit. Im Interview verrat
sie, wie Sie sich richtig erholen kon-
nen, welche Rolle das Smartphone
spielt und wieso so viele Menschen
im Urlaub krank werden.

Frau Kohl, wieso ist es so schwer, zu
Hause richtig Urlaub zu machen?
MELANIEKOHL Ich kriege immer wie-
der mit, dass Leute sich nicht so gut
erholen kénnen - schon gar nicht,
wenn sie zu Hause sind. Oft denkt
man sich dann,Naja komm, dieWa-
scheberge konnte ich auch mal weg-
waschen, den Kleiderschrank miiss-
te ich ausmissten, und der Garten
muss gemacht werden‘. Dann pas-
siert es, dass man sich gar keine Zeit
fiir sich nimmt. Die Forschung hat
aber gezeigt, dass Urlaub total wich-
tig ist. Wenn wir Urlaub machen,
bauen wir die Stresshormone im
Korper ab, insbesondere Cortisol.
Manche haben aber nicht die Mog-
lichkeit, wegzufahren.

Wie erholt man sich zu Hause denn
richtig?

KOHL Das erste, was wichtigist: Dass
Urlaub ein Kontrastprogramm zum
Alltag ist. Das heilt, wenn ich einen
Job habe, bei dem ich viel kérper-
lich arbeite, dann brauche ich un-
bedingt irgendetwas Entspannen-
des. Zum Beispiel indem ich mich
inden Garten lege und ein Buch lese
oder ins Schwimmbad gehe. Wenn
ich jemand bin, der eine Biirotétig-
keithat, viel sitzen muss, dann wire
es gut, sich zu bewegen. Man kénn-
te zum Beispiel eine Fahrradtour am
Niederrhein machen oder mal auf
die Halde klettern.

Sie sagen, dass bewusste Kontras-

te zum Alltag wichtig sind. Muss
man dazu tiber den eigenen Schat-
ten springen und sich selber her-
ausfordern?

KOHL Am besten erholt man sich,
wenn man etwas Neues lernt. Das
kann zum Beispiel Stand-Up-Padd-
ling sein. Oder, falls man sonst nie
liest, einfach mal ein Buch. Das ist
total gut fiir unsere Erholung, dazu
sollte man sich aufraffen. Was auch
super funktioniert: Viele Menschen
sagen sich: ,Wenn ich mal Urlaub
habe, macheich ein Picknick am See
oder einen Ausflug‘. Dazu kommt es
dann oft aber nicht. Ich kann jedem
empfehlen, solche schonen Dinge
auch wirklich zu machen, es kon-
nen auch ganz kleine Ausfliige sein.
Die sind total erholsam fiir die Seele.
Und wir sollten wieder lernen, auch
mal nichts zu tun. Damit meine ich,
sich zum Beispiel zum Friihstiicken
aufdie Terasse zu setzen, wenn man
mag vielleicht Musik anzumachen,
und ansonsten gar nichts tun. Sich
einfach treiben lassen, ohne Termi-
ne und Verpflichtungen. Das haben
wir in unserer Leistungsgesellschaft

hE

Melanie Kohl auf ihrem Balkon.
leider verlernt.

Eine grofse Rolle spielen da-

bei wahrscheinlich auch unsere
Smartphones.

KOHL Absolut. Es ist super, wenn
man es schafft, zumindest im Ur-
laub seine Social-Media-Zeiten
deutlich herunterzufahren. Da kom-
men sonst schnell drei, vier Stunden
Bildschirmzeit pro Tag zustande.
Was wir im Urlaub schaffen wol-
len, ist es, unser Gehirn zur Ruhe
zu bringen und abzuschalten. Das
ist mit dem Handy so gut wie un-
mdglich. Ich kann den Urlaub auch
benutzen, um mal ein Social-Me-
dia-Fasten zu betreiben und gar
nicht online zu sein.

Was sind klassische Fehler im Ur-
laub?

KOHLImmer das Smartphone dabei-
zuhaben und erreichbar zu sein, ge-
hort dazu. Sich zu viele Termine zu
legen auch. Von einem Freizeitter-
min zum ndchsten zu hetzen, ist
eine Belastung. Wir miissen wie-

der lernen, uns zu langweilen. Das
kénnen wir heutzutage nicht mehr
aushalten, nehmen sofort wieder
unser Handy, um uns abzulenken.
Auch zu wenig Schlaf ist ein Pro-
blem. Sieben bis acht Stunden soll-
ten es schon sein.

Wie startet man nach dem letz-

il e T

Bei einem Urlaub zu Hause ist die
Ablenkungsgefahr sehr grofs. Wie
schafft man es, sich trotzdem zu
zerstreuen?

KOHL Gut finde ich, sich einen Plan
machen, aufdem ich ein paar Dinge
eintrage, die ich unternehmen will.
Diesen muss man natiirlich einhal-
ten. Ich bin grofer Fan von Listen

ten Arbeitstag am und nehme mir
besten in die freie JWir miissen wieder einmal im Monat,
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Zeit: . lernen, uns zu nicht nur im Ur
KOHL Viele Men- I ilen” laub, vor, etwas
schen denken, angweilen Schones von mei-
dass sie im Ur- Melanie Kohl ner Liste zu unter-
laub sofort von nehmen.

100 auf 0 runterkommen miissen.
Das kann der Kérper aber nicht so
einfach, deswegen werden auch so
viele Leute im Urlaub krank. Die
Seele braucht einen Cooldown. Es
funktioniert meistens nicht, von der
Arbeit zu kommen und alles stehen
und liegen zu lassen. Besser ist es,
erst mal Phasen zu haben, in denen
man noch etwas unternimmt und
Dinge erledigt, um dann langsam
runterzukommen.

Wie schaffe ich es, nach dem Ur-
laub auch im Berufsalltag fit zu
bleiben?

KOHL Man hat festgestellt, dass die
Urlaubserholung nach drei Wochen
wieder weg ist. Im Prinzip geht es
also darum, auch in den Alltag ein
bisschen Urlaub einzubauen. Wenn
ich regelméaRig erholt bin, bin ich
viel leistungsfihiger. Mache ich
das nicht, habe ich irgendwann ein
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hohes Stresslevel und dann auch
korperliche Symptome wie Kopf-
schmerzen. Es braucht gesunde
kleine Rituale. Ich habe ein Kon-
zept, bei dem ich Leuten Mikro-
trainings beibringe. Eine stille Mi-
nute zum Beispiel, in der man leise
ist, nichts tut und sich nur auf sich
selbst konzentriert. Die kann man
immer und {iberall zu machen. Mit
das effektivste ist die Konzentration
auf die Atmung. Einfach ruhig und
langsam ein- und ausatmen. Das
sieht keiner, man kann es tiberall
machen und es bringt einen super
schnell runter.

Sie schreiben in Ihrem Buch auch,
dass positive Emotionen sehr wich-
tig zur Stressbewdltigung sind.
KOHL Am besten erhole ich mich,
wenn ich Spal$ habe. Interessanter-
weise wissen viele Menschen aber
gar nicht mehr, was ihnen Spal}
macht. Ich habe ganz viele Leute,
diesich fiir ihr Leben gar nicht mehr
wirklich begeistern konnen. Oft ist
es bei Eltern so. Sie lernen tiber lan-

Neukirchen-Vluyn: Blick zuriick ins 19. Jahrhundert

NEUKIRCHEN-VLUYN (mia) Die In-
dustrialisierung spielt noch zur heu-
tigen Zeit eine groe Rolle in unse-
rer Gesellschaft. Doch wie ging man
damit im 19. Jahrhundert um? Die-
se Frage klart Krista Horbriigger im
interaktiven Museum in Neukir-
chen-Vluyn an der Pastoratstrale
1. Die Fithrung am Samstagnach-
mittag tragt den Titel ,,Soziales En-
gagement in Neukirchen-Vluyn als
Antwortaus der Industrialisierung®.

»Alles begann mit der Erfindung
der Dampfmaschine. Sie war wich-
tig fir die Beférderung und auch
den Bergbau und somit ein grof3er
Teil der Industrie. Doch damit be-
gann auch das Elend neu, beson-
ders fiir Kinder“, sagt Christa Hor-
briigger. Im 19. Jahrhundert waren
Neukirchen und Vluyn noch vonein-
ander getrennt, und Andreas Brdm
tibernahm damals 1835 die Pfarr-
stelle in Neukirchen. Er machte sich
zur Aufgabe, dem Elend der Kinder

entgegen zu wirken, so Horbriigger.
Mit der Idee, dass die Bildung fiir
Kinder sehr bedeutsam war, griin-
detet der damalige Biirgermeister
Gustav Haarbeck mit Andreas Bram
1839 ihrer erste gemeinsame Schu-
le.,,Die beiden gaben ein tolles Team
ab. Bram war selbst sogar im Schul-
vorstand tétig“, sagt Horbriigger.
Die Idee entwickelte sich noch
weiter: 1845 griindete Brim den
Erziehungsverein fiir arme Kinder.
,Dabei beinhaltet sein Konzept
die Sozialisierung in den Familien.
Bram pflegte die verwahrlosten Kin-
der in seinem Pfarrhaus, um sie fa-
milienfahig zu machen. Er half wo
Not war", erkldart Horbriigger. Mit
Brams Glauben an Gottes Hilfe, ent-
wickelte er seine Idee gegen das Kin-
derelend immer weiter. Das gro3te
Einkommen fiir den Pfarrer beruh-
te hauptsédchlich nur auf Spenden,
so Horbriigger. Auch in Brams letz-
ten Lebensjahr 1882 plante er noch

eine neue Heimgriindung fiir Mad-
chen zwischen 14 und 21 Jahren. ,,So
entstand das noch heute stehende

Haus Elim. Es ist das &lteste preu-
Bische Madchenheim®, sagt Hor-
briigger. Die Idee hinter dem Haus
Elim war eine christliche Erziehung,
so dass die Mddchen vor Prostituti-
on und Zucht geschiitzt werden, so

Krista Hor-
briigger be-
richtet den Be-
suchernim
Museum Neukir-
chen-Vluyn, wie
esim19. Jahr-
hundert war.
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Horbriigger. In Néhstuben erlern-
ten die Kinder das Schneidern und
finanzierten das Heim durch Wa-
schen und Biigeln der Nachbars-
haushalte mit. ,Es gab allerdings
auch Schattenseiten. Es herrschte
eine dullerste Strange. Die Mddchen
wurden rund um die Uhr bewacht.
Manchmal kam es ihnen vor wie

ein Gefdngnis“, erklart Horbriigger.
Laut Berichten zu Folge, soll es aber
keine sexuellen Ubergriffe oder Ge-
walt in dem Heim gegeben haben.

,Trotz der Schattenseite war die
Arbeit der damaligen Diakonisten
wirklich beeindruckend. Die Idee
entwickelte sich noch weiter und
viele Heime entstanden®, erginzt
Horbriigger. Eine Kulisse des Haus
Elims konnen die Besucher des Mu-
seums in der zweiten Etage betrach-
ten. Kleine Fenster veranschauli-
chen die Rdume der Kinder und
welche Arbeiten sie geleistet haben.
Fiir drei Euro kann man die Ausstel-
lung besuchen und auch noch wei-
tere Details aus dieser Zeit betrach-
ten — ein altes Schulzimmer, alte
Kalender, die damalige Mode und
auch verschiedenen Schriften.

Auch die Besucher sind sehr er-
staunt: ,Der Vortrag und die Ausstel-
lung sind sehr informativund span-
nend“, hiel§ es.

Buch ..Power auf Dauer”
im Handel erhiltlich

Ratgeber In ihrem Buch .,Pow-
er auf Dauer” gibt Melanie

Kohl Tipps, wie der .personli-
che Akku" aufgeladen und ,.Zie-
le ohne Stress erreicht" wer-
den kénnen. Dabei stellt sie ihr
Vier-Saulen-Modell und ihr Mi-
krotraining-Konzept vor, das in
den Berufsalltag integriert wer-
den kann.

Bestellung Das Buch (Wiley-Ver-
lag) hat 341 Seiten und ist im Han-
del fiir 19,99 Euro erhdltlich.

ge Zeit, ihre Bediirfnisse der Kinder
wegen zuriickzustellen. Wenn ich sie
dann frage, was sie gerne tun, dann
wissen sie es oft gar nicht mehr.

Wo wir beim Thema sind. Was kon-
nen Familien, gerade mit kleinen
Kindern im Urlaub zu Hause tun?
KOHL Wichtig ist, zusammen et-
was zu unternehmen, was beiden
Seiten Spall macht. Zum Beispiel,
wo die Eltern Ruhe fiir sich haben,
die Kinder aber gleichzeitig spielen
konnen. Zum Beispiel das Maislaby-
rinth in Kevelaer oder ein Trampo-
linpark. Da sind die Kinder beschif-
tigt, und die Eltern haben Zeit fiir
sich, konnen einen Kaffee trinken
und sich in Ruhe unterhalten. Aber
auch die Kinder brauchen Ruhe-
phasen. Fordern ist super, aber vie-
le Eltern wollen mittlerweile zu viel
von ihren Kindern. Die sollen dann
Chinesisch, gleichzeitig aber auch
Spanisch lernen, zum Ballettunter-
richt und Reiten konnen. Das Kind
braucht Zeiten, wo es lernt, sich sel-
ber zu beschiftigen, am besten in
der Natur. Ein groBer Fehler, den
viele Eltern machen, wenn sie ihre
Ruhe haben wollen: Sie geben den
Kindern ein iPad. Das funktioniert
zwar in dem Sinne, dass dann Ruhe
ist, ist aber nattirlich nicht der rich-
tige Weg.

Was ist, wenn ich ein Haus habe
und im Urlaub dringend daran ar-
beiten muss?

KOHL Manche Sachen miissen ge-
machtwerden. Ich bin aber ein gro-
Ber Freund davon, Sachen wegzuor-
ganisieren. Im Internet gibt es viele
Moglichkeiten, Leute zu finden, die
mir fiir wenig Geld den Garten ma-
chen oder mich beim Renovieren
unterstiitzen. Viele denken da gar
nicht dran. Das kostet nattirlich ei-
nen bestimmten Betrag, aber fiir
dieses Geld kann ich mir im Prin-
zip Freizeit kaufen. Viele Leute le-
ben stresstechnisch am Limit und
brauchen im Urlaub ihre Erholung.

CHRISTOS PASVANTIS FUHRTE DAS GE-
SPRACH

Gastefiihrer auf der
Gartenschau

KAMP-LINTFORT (RP) Weit mehr als
200, also mehr als genug Bewerber,
haben sich fiir die Géstefiihrerta-
tigkeit auf der Landesgartenschau
2020 beworben®, sagt Gartensch-
augeschiftsfithrer Heinrich Sperling
begeistert. Im Team habe man an-
fangs an etwa 100 bis 150 Géstefiih-
rer gedacht. ,Dasist eine tolle Reso-
nanz“, betont der Geschiftsfiihrer.
Was jetzt noch ,wirklich hilfreich
wire“, seien Menschen, die sich
bei der Laga ehrenamtlich engagie-
ren mochten —am Infostand auf der
Laga, bei der Ausgabe von E-Scoo-
tern, Bollerwagen und Rollstiihlen
beispielsweise. ,Wir freuen uns tiber
Menschen, die bei Veranstaltungen
helfen mochten und iiber jene, die
vielleicht sogar mit pflanzen und
pflegen méchten, so Sperling.
Interessierte wenden sich per E-mail
unter landesgartenschau@kamp-lint-
fort2020.de melden.



