Schals &
Tiicher
Ob romantisch,
klassisch oder
flippig — diese
Accessoires sind
: ,\' jet'zt im Trend.
) Sie peppen
=2 nicht nur
die Garderobe
auf, sondern
halten auch noch
prima warm
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Der Urlaub ist vorbei, der Alltag
wieder da —so erhalten Sie sich
das entspannte Feriengefiihl
Wie bleibe ich nach dem Urlaub
maglichst lange entspannt?

36

Nicht erst am letzten Urlaubstag Schones
zuriickkommen, sondern ein bis Watten-
zwei Tage vorher, um keinen Aus- meer

Die Vereinten
Nationen adel-
ten den Natio-
nalpark mit dem

pack- und Waschewasch-Stress
zu haben, sondern ruhig in den
Alltag zurtickzukehren.

Und wenn es am ersten Arbeitstag

gleich wieder stressig ist? htﬁ cthSte:.SCh‘f;zt'
Stellen Sie sich auf Ihren Schreib- status. I'e" 8! "
tisch ein Urlaubsandenken. Bei N es v:jee:'tje(:ln

Hektik und Stress nehmen Sie es
in die Hand und erinnern sich an
das gute Urlaubsgefiihl, das Sie
hatten.

Was sorgt auch zu Hause fiir

entspanntes Urlaubsgefiihl?

In Erinnerungen schwelgen —ho-
ren Sie die Musik, die Sie im Ur-
laub gehort haben, kochen Sie das
dortige Essen, sehen Sie sich Thre
Urlaubsfotos an, kaufen Sie eine
CD mit Meeresrauschen. Stimu-
lieren Sie beim Erinnern alle fiinf
Sinne. Schnuppern Sie zum Bei-

spiel mal an der Sonnencreme. Geei::frtllzlrtl
Wie kénnen Paare die Urlaubs- Sauerstoff hat
verliebtheit in den Alltag retten? heilende Krifte
Behalten Sie Urlaubsrituale bei: und wird hiufig
Wenn Sie immer gemeinsam ge- fiir sanfte Thera-

frihstiickt haben, dann versuchen
Sie das zumindest am Wochen-
ende weiterhin zu tun.

Interview: Darte Apel

pien eingesetzt,

z.B. bei Rheuma,
Diabetes oder

Tinnitus

_ Anabel Schroder
(20), Coach und Trai-
nerin (www.stress-
| abbau.com)
° ~ _—
”SChnuppem Sie an‘ . Chutney selbst gemacht
|hrer Sonnencreme 4 4 Die fruchtig-wiirzigen SoBen ver-
feinern Fleisch- und Fischgerichte
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