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und essen Sie einfach, je nachdem wie Sie die BedÃ¼rfnisse danach verspÃ¼ren. In der Regel verschwindet der Jetlag innerhalb von wenigen Tagen aber wieder. 
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Reisen kann so einfach sein



10 Tipps für eine unkomplizierte und harmonische Reise
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Vorwort Wir verreisen sicherlich alle ganz gerne einmal. Ob nun aus privaten oder auch beruflichen Gründen. Doch leider verläuft die Reise oder auch der Urlaub meist nicht immer so, wie wir es uns vorgestellt haben. Das liegt zum einen daran, dass wir einfach zu hohe Anforderungen oder Erwartungen haben. Der zweite und vielleicht noch viel wichtigere Punkt ist jedoch, dass es uns meist an einer guten Vorbereitung mangelt. Und damit ist jetzt nicht nur das Packen der Koffer oder das Raussuchen der Reiseunterlagen gemeint.
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Eine Reise oder auch einen Urlaub gut vorzubereiten, dazu bedarf es noch vieler anderer Dinge. Meist fallen uns diese gar nicht im Vorfeld ein. Und wenn doch, sind wir oftmals schon zu sehr im Stress. Dann endet die Reise in einem großen Desaster oder ist mit vielen Enttäuschungen verbunden. Aber muss das wirklich sein? Nicht wirklich! In diesem eBook erfahren Sie, wie Sie die kommenden Reisen einfach besser und vor allem effektiver vorbreiten können. Auf diese Weise werden Sie Ihr Reiseziel nicht nur sicher, sondern auch entspannt erreichen. Versprochen! Jetzt aber erst einmal viel Spaß beim Lesen und natürlich auch beim Freuen auf die kommende Reise.
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Tipp # 1: Auf den Körper hören Unser Körper ist unser größtes Gut. Auf diesen sollten wir immer achten und auch hören. Denn unser Körper gibt uns ziemlich klar zu verstehen, wenn ihm irgendetwas nicht gefällt oder passt. Deshalb sollten Sie auch vor einer Reise auf Ihren Körper hören. Fühlen Sie sich krank oder auch schlapp, ist es unter Umständen besser, die Reise zu verschieben. Denn auch eine Reise, so schön sie auch sein mag, bedeutet für unseren Körper eine große Anstrengung. Es kommt nicht selten auf unseren Reisen zu Temperaturunterschieden oder auch zu Zeitumstellungen. All dies schlägt sich auf den Körper und schlussendlich auf die Gesundheit nieder. Und mal ganz ehrlich: Was haben Sie davon angeschlagen auf Reisen zu gehen und dann vielleicht nur im Hotelzimmer oder vielleicht auch noch in einem ausländischen Krankenhaus liegen zu müssen? Dann ist es doch besser, sich erst einmal zu Hause richtig auszukurieren und dann noch einmal das Vorhaben Reise in Angriff zu nehmen. Wichtig ist auch, dass Sie ausgeschlafen auf Reisen gehen. Vor allem, wenn Sie selbst mit dem Auto unterwegs sind. Sorgen Sie also dafür, dass Sie vor Reisebeginn ausreichend Schlaf bekommen. Kaffee oder andere „Aufputschmittel“ sind keine adäquate Lösung, um den Körper wachzuhalten.
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Tipp #2: Den Jetlag in Griff bekommen Viele Reisende leiden unter dem Jetlag. Das ist nicht selten, aber meist sehr lästig. Denn man fühlt sich nicht nur müde und schlapp, sondern hat auch den Eindruck eine Menge zu verpassen. Es gibt aber ein sehr gutes Mittel, wie auch Sie den kommenden Jetlag einfach ein wenig überbrücken können. Und dieses Mittel ist fast schon ein wenig zu einfach; Frische Luft! Ja, Sie haben richtig gelesen. Mit frischer Luft können Sie Ihre innere Uhr am ehesten wieder in den richtigen Rhythmus bringen. Sind Sie beispielsweise länger an Ihrem Zielort, sollten Sie versuchen die Müdigkeit einfach zu ignorieren. Gehen Sie nach draußen und passen Sie sich dem Tagesrhythmus an. Sie sollten sich also komplett auf das Leben am Zielort einlassen. Wenn Sie hingegen aber nur kurz in einem anderen Land mit einer anderen Zeitzone verweilen, bringt es nicht viel den eigenen Biorhythmus aus dem Konzept zu bringen. In diesem Fall schlafen und essen Sie einfach, je nachdem wie Sie die Bedürfnisse danach verspüren. In der Regel verschwindet der Jetlag innerhalb von wenigen Tagen aber wieder. Sollten Sie diese kleine Übung nutzen, kann sich der Zeitraum durchaus verkürzen. Sie sollten es auf jeden Fall mal ausprobieren.
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Tipp #3: Auf die richtige Planung kommt es an Wenn wir reisen kann es oft schon mal vorkommen, dass wir einfach den Hang zur Realität verlieren. Wir planen nach unserer Reise zum Zielort noch sehr große Aktivitäten und sind dann enttäuscht, wenn wir es eben nicht schaffen.
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Aus diesem Grund ist nicht nur eine gute, sondern auch eine realistische Planung mehr als wichtig, damit die Reise auch wirklich zu einem erfüllenden Erlebnis werden kann. Aber wie genau kann dies nun aussehen? Dies hängt in erster Linie natürlich von Ihrer Reise und Ihren Plänen ab. Nach einer langen Anreise sollten Sie auf jeden Fall auf ausgedehnte oder aufwendige Aktivitäten verzichten und diese dann lieber am nächsten Tag absolvieren. Dann sind Sie ausgeschlafen und können auch die Eindrücke und das Erlebte viel besser wahrnehmen und in Erinnerung behalten. Vielleicht wäre es auch ganz sinnvoll, bereits zu Hause die ersten zwei bis drei Tage der Reise zu planen. Auf diese Weise haben Sie eine gewisse Orientierung, an der Sie sich halten können. Abweichen können Sie immer noch. Denn Raum für Spontanität sollte auf jeden Fall vorhanden sein.



Tipp #4: Keine vollgestopften Tage! Vom dritten Tipp kommen wir auch gleich zum Vierten! Hüten Sie sich davor, Ihre anstehenden Tage mit zu vielen Aktivitäten vollzustopfen. Sie wollen sich auf der Reise doch erholen und nicht an einem Aktivitäten-Marathon teilnehmen. Es soll alles Spaß machen und Sie wollen eine Menge erleben. Schön und gut. Aber doch bitte in Maßen und nicht in Massen! Denken Sie immer an die realistische Planung und behalten Sie vor allem auch im Hinterkopf, dass nicht immer alles so läuft, wie Sie es vielleicht gerne hätten. Wenn Sie für einen Tag beispielsweise zwei große Ausflüge planen, könnten Sie nach dem Ersten bereits schon so erledigt sein, dass Sie keine Lust mehr an etwas anderen haben. Besser ist es, immer nur eine 9



Sache zu planen und sich im Anschluss, bei Bedarf, spontan für noch etwas Schönes zu entscheiden. Überfordern Sie sich selbst nicht! Es geht nicht darum, am meisten zu sehen oder zu erleben, sondern darum eine wunderschöne und vielleicht auch unvergessliche Zeit zu erleben. Sie sollten also auch immer bewusst Pausen einplanen. Auf diese Weise gönnen Sie auch mal Ihrem Körper immer wieder eine gute und erholsame Auszeit.
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Tipp #5: Arbeiten oder urlauben? Es ist manchmal schon sehr schwierig den richtigen Mittelweg zu finden. Laut einer aktuellen Umfrage nimmt ein Großteil der Deutschen wirklich Arbeit mit in den Urlaub. Dann wird eben mal mit Laptop und Akten am Strand gesessen, während die Kinder im Wasser planschen. Ideal ist es nicht, aber leider lässt es sich nicht immer vermeiden. Denn einige Projekte müssen einfach abgeschlossen und fertiggestellt werden. Da kann auch ein Urlaub nichts daran ändern. Dennoch Sie sollten versuchen, die Arbeit zu Hause zu lassen und sich in dieser Zeit wirklich nur auf die Reise und die erholsame Zeit konzentrieren. Wenn dies nicht möglich ist, nehmen Sie nur so viel Arbeit wie nötig mit. Alles, was auch nach der Reise noch bearbeitet werden kann, sollte zu Hause bleiben. Vielleicht ist es auch nicht nötig, dass Sie jeden Tag während der Reise arbeiten. Oder Sie verlegen Ihr Tun in die Abendstunden, wenn die anderen Familienmitglieder schon schlafen. Trotz der Arbeit sollten Sie versuchen, möglichst viel freie Zeit für sich herauszuschlagen. Denn schließlich haben Sie sich auch ein wenig Erholung verdient. Im Idealfall lassen Sie alles, was mit Arbeit zu tun hat, einfach zu Hause und kümmern sich nach der Rückkehr darum.
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Tipp #6: Immer schön flexibel bleiben! Wie bereits schon erwähnt, ist eine gewisse Planung wichtig! Dennoch muss auch die Flexibilität vorhanden sein. Denn nicht selten kommt es einfach anders, als man denkt. Und genau dann ist es wichtig, dass Sie nicht nur flexibel sind, sondern beispielsweise auch noch einen zeitlichen Puffer zur Verfügung haben. So kann beispielsweise eine Erkrankung während der Reise die kompletten Pläne auf den Kopf stellen. In diesem Fall ist es erst einmal wichtig, die Krankheit entsprechend auskurieren zu können, um sich dann wieder auf die Heimreise zu begeben. Aber natürlich kann auch am Zielort nicht alles so laufen, wie Sie es sich vorgestellt haben. Streiks oder auch politische Konflikte können sehr schnell dazu führen, dass Ihre Pläne umgestoßen werden. Auch darauf müssen Sie vorbereitet sein. Denken Sie bei Ihrer ganzen Planung also bitte auch daran, sich immer ein wenig Raum zu lassen. Ihre Planung kann noch so gut sein. Das Leben bringt aber selbst die beste Planung ins Wanken und manchmal auch zum Umstoßen. Sicher ist dann nur, wer noch einen Plan B oder eine gewisse Flexibilität besitzt. Und im besten Fall haben Sie beides! Wichtig ist auch, dass Sie an die Puffertage denken! Klingt komisch, ist aber sehr wichtig. Sorgen Sie dafür, dass Sie vor und nach der Reise noch ein oder zwei Tage für sich Zeit haben. Vor der Reise können Sie so noch einiges organisieren und nach der Reise haben Sie einfach noch ein wenig Zeit zu Regeneration.
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Tipp #7: Die richtige Ausrüstung Sie müssen auf Ihrer Reise natürlich auch über die entsprechende Ausrüstung verfügen. Je nachdem, was für eine Reise Sie in Angriff nehmen, sollte das entsprechende Equipment parat sein. Wichtig ist vor allem auch hier, dass Sie alle Eventualitäten bedenken. Und denken Sie auch immer daran, dass Dinge, die Sie hier in Deutschland kaufen können, am Zielort unter Umständen nicht zur Verfügung stehen oder im Preis sehr teuer sind. Deshalb gilt auch hier: Eine gute Vorbereitung zahlt sich aus. Fertigen Sie bereits einige Tagen vor der Abfahrt eine Liste an, mit Dingen, die Sie während der Reise benötigen werden. Sie werden feststellen, dass Ihnen einige Sachen erst später einfallen werden. Dann ist aber immer noch genug Zeit vor der Abfahrt, um auch diese zu besorgen oder einzupacken.
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Wichtig ist vor allem auch die Reiseapotheke. Bei der Zusammenstellung kann Ihnen auch Ihr Arzt oder der Apotheker zur Seite stehen. Denn je nach Reiseziel kann sich der Inhalt doch schon stark unterscheiden. Denken Sie in diesem Zusammenhang auch an die notwendigen Impfungen. Sollten Sie sich unsicher sein, empfiehlt sich ein Gespräch mit Ihrem Hausarzt.



Folgende Utensilien sollten aber niemals in der Reiseapotheke fehlen:         



Einmalhandschuhen Pinzette Schere Wunddesinfektionsmittel Pflaster Kompressen elastischen Binden Fieberthermometer Medikamente gegen Fieber, Schmerzen, Durchfall, Verstopfung und Erkältung



Bei einer Campingreise sollten Sie beispielsweise auch darauf achten, dass die Ausrüstung keine Mängel oder Schäden aufweist. Dies betrifft auch andere Outdoor-Aktivitäten. Sicherheit geht in diesem Fall immer vor.
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Tipp #8: Auf das einheimische Essen achten! Nicht selten schlägt uns das Essen der fremden Länder doch gehörig auf den Magen. Aus diesem Grund sollten Sie besonders achtsam sein, was Sie essen und was Sie lieber sein lassen sollten. Sind Sie sich nicht sicher, was Ihnen gerade serviert wird, scheuen Sie sich nicht und fragen Sie nach. Niemand wird Ihnen den Kopf abreißen oder etwas Schlechtes über Sie denken. Es ist aber besser zu wissen, was Sie essen, als dann mit einer bösen Überraschung, in Form einer Magenverstimmung oder etwas Schlimmeren, die restlichen Tage der Reise im Bett verbringen zu müssen. Fragen kostet nichts und kann Sie, in diesem Fall, vor einer schlimmen Erkrankung bewahren. Vor allem wenn Sie auf bestimmte Lebensmittel allergisch reagieren, müssen Sie am Zielort besonders darauf achten, was Sie zu sich nehmen. Viel zu schnell können sich in die Gerichte Lebensmittel einschleichen, die uns mehr schaden, als nutzen. Also auch hier: Vorsicht ist geboten!



Tipp #9: Kontraste sind wichtig! Es geht bei Ihrer Reise natürlich darum, etwas Neues und Schönes zu erleben. Deshalb sind auch Kontraste zum Alltag so wichtig. Und genau diese sollten Sie sich schaffen. Sie sollen während der Reise nicht Ihren Alltag leben, sondern sich auf etwas Neues einlassen. Sie müssen den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen? Dann wird es jetzt während der Reise aber mal Zeit, dass Sie in Bewegung kommen. Nehmen Sie verschiedene sportliche Aktivitäten in Angriff. Oder entscheiden Sie sich für eine Sightseeing-Tour, zu Fuß oder mit dem Rad. Vielleicht müssen Sie aber auch jeden Morgen 15



zeitig aufstehen und haben keine Zeit für ein schönes Frühstück. Dann wäre jetzt der richtige Zeitpunkt zum Ausschlafen und dann ein ausgiebiges Frühstück zu genießen. Anschließend können der Tag und die anderen Aktivitäten geplant werden.



Nehmen Sie diese Reise als eine kleine Veränderung. Sie sollten neue Eindrücke kennenlernen und sich einfach mal etwas Ruhe und Entspannung gönnen. Der Alltag hat Sie noch früh genug wieder zurück.
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Tipp #10: Versuchen Sie Streit zu vermeiden! Die Erwartungen an die Reise sind hoch. Entsprechend sollten Sie schon im Vorfeld ein wenig Luft aus der angespannten Situation nehmen. Reisen Sie mit mehreren Personen kann es durchaus zu empfehlen sein, dass im Vorfeld bestimmt wird, wer welchen Reisetag gestaltet. Auf diese Weise gibt es dann am Zielort keinen Streit. Auch sonst sollte möglichst versucht werden, Streit zu vermeiden. Denn dies bringt nicht nur miese Stimmung, sondern kann auch die gesamte Reise gefährden. Auch wenn es schwer fällt und man seinen Standpunkt vertreten und auch durchsetzen möchte, hat sich dennoch immer bewährt, einfach mal zurückzustecken. Nach der Reise kann immer noch über die Dinge gesprochen werden, die einen stören.



Mit Kindern verreisen Neben den bereits genannten Tipps, gibt aber auch noch einige Kleinigkeiten, die Sie beachten sollten, sofern Sie mit Kindern reisen wollen. Dies stellt meist eine große Herausforderung dar. Aber auch diese Hürde kann mit Leichtigkeit genommen und gemeistert werden. Auch wenn man mit Kindern reist muss an einiges gedacht werden. Und oftmals kommt es dann doch ganz anders, als man dachte. Schließlich lassen sich Kinder nicht immer zu 100 Prozent kalkulieren. Ganz wichtig ist es, sich auch in die Rolle der Kleinen zu versetzen. Für Kinder bedeutet das Reisen in den meisten Fällen immer große Langeweile. Ganz egal, wie aufregend die Reise-Art nun auch ist. Mit der Zeit verlieren die Kinder einfach das Interesse. Deshalb müssen die Eltern für entsprechende Alternativen sorgen. So sollten Sie für die Kinder immer Spiele, CDs, DVDs, Bücher oder 17



auch Stofftiere mitgenommen werden. Am besten ist es, wenn die Kinder sich einfach selbst zusammen mit den Eltern eine Beschäftigungstasche packen können. So kann der Nachwuchs ganz alleine entscheiden, mit was sich beschäftigt wird. Wer mit dem Auto reist, sollte darauf achten, dass einfach auch immer Pausen gemacht werden. Hier können sich die Kinder dann bewegen und müssen nicht immer zu sitzen. Viele Ratsstätten auf den Autobahnen bieten mittlerweile nun auch schon Spielplätze für kleine und etwas größere Kinder an. Als Eltern ist es wichtig, dass Kind auch mental auf die anstehende Reise vorzubereiten. Entsprechend des Alters kann dann auch erklärt werden, dass es eben eine bestimmt Zeit dauert, bis der Urlaubsort dann endlich erreicht ist. Generell kommen Eltern mit einer guten Einstellung aber meist viel weiter, als wenn sie sich über das Gequengel der Kleinen aufregen. Um die Anreise zu verkürzen, kann mit den Kindern auch gespielt werden. Mittlerweile gibt es Spielklasse auch schon für die Reise. Auf diese Weise erscheint die Zeit für Groß und Klein einfach nicht so lange.



Schlusswort Reisen kann toll sein und auch eine Menge Spaß machen. Bei der Planung sollten Sie aber niemals die Realität aus den Augen verlieren. Denn sonst könnte das Vorhaben zu einem stressigen und auch sehr anstrengenden Unterfangen werden. Wer reisen möchte, sollte sich auf keinen Fall irgendwelchen Zwängen oder Meinungen unterwerfen. Es ist Ihre Reise und Sie entscheiden, was Sie wollen und was eben nicht. 18



Sie haben in diesem eBook einiges erfahren, wie Sie Ihre kommende Reise einfach noch ein wenig angenehmer und vielleicht auch stressfreier gestalten können. Diese Tipps sollten Sie auf jeden Fall beim nächsten Mal ausprobieren und vielleicht fallen Ihnen auch selbst noch andere Möglichkeiten ein, wie Sie Ihre kommenden Reisen stressfreier und effektiver in die Realität umsetzen können.
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