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Personal

Wir werden dafir bezahlt,
Ferien zu machen”

Eine Mittagsstunde im Park oder ein geruhsames Wochenende kénnen ebenso wie
eine Woche am Strand Feriengefihle vermitteln. Die Trainerin fiir Work-Life-Balance,
Franziska Bischof-Jaggi, empfiehlt, in den Alltag kleine Ferien-Inseln einzubauen,

statt sich von Ferien zu Ferien zu hangeln. esher Gidel und Simona sigris, vk

Welche Ferien bringen am meisten chen — am Stick auf etwas anderes einlas-  Je mehr ich in diese Ferienzeiten investiere
Erholung? sen und durchliften kénnen. (Geméss OR (Geld, Hoffnungen, Erwartungen, Planung,
Franziska BischolJéggi: Ferien, auf die missen pro Kalenderjahr wenigstens zwei  aber auch an eigentlicher Ferienzeit),

man sich richtig freuen kann — egal wie Wochen zusammenhéingen. umso grésser der Erwartungsdruck. Es

enistehl schnell der Anspruch, die
Gegenleistung miisse perfeki sein.
Wenn ich drei Wochen Campingferi-
en am Stiick beziehe und die fallen
weltermdssig buchsiablich ins Was-
ser, ist die Entiduschung versténdlicher-
weise grosser. Doch es kann immer
eine Schlechtwetterlage oder sonst
etwas dazwischenkommen, was
nicht planbar ist, Wichtig ist, dass
man sich dann nicht auf Ausserlich-
keiten versteift, sondern die selbst-
bestimmie Zeii als solche
wertschétzt,

lang sie sind. Denn so 16st bereits die Vo~ Anmerk. d. Red.)
freude Gliicksgefihle aus und verschénert
den Alllag mit. Es ist egal, ob es sich do-
bei um UHU-Ferien (ums Haus herum) oder
Ferien weitab vom Alltlag handelt. Wichtig
ist, dass man keine Kreuzfahrt bucht, nur
weil es ,in" ist. Ferien sollen kein Trend
sein, den man mitmachen muss, sondem
miissen vor allem fiir einen selbst siimmen.
Wichtig ist auch, dass die Stellveriretung
wahrend der Abwesenheit am Arbeits-
platz geregelt ist. So hat man das gute
Gefishl, wirklich loslassen zu dijrfen.

Ist es besser, mehrere Kurzreisen
Ubers Jahr zu verteilen oder
einmal ganz lange Ferien zu
machen?

So wie es viele verschiedene
Menschen gibt, gibt es auch ver
schiedene Antworten auf diese Fra-
ge. Es gibt Menschen, die alle paar

Ferien sollen manches abde-
cken: Mit den Kindern zusam-
men sein, Liegengebliebenes
aufarbeiten und sich dazu noch
erholen. Wie packt man dies
am besten an?
Ferien sind nicht das eigentliche Le-

Jahre ein Sabbatical benétigen, dann ben; das eigentliche leben findet taglich
gibt es Menschen, die méglichst geregelt statt, und Ferien sind nur ein Teil davon.
und jedes Johr genau gleich Ferien bezie- Monatelang fiebern wir den Ferien entge-  Wenn ich mir dessen bewusst bin, kann
hen wollen. Trotzdem ist es wichtig, dass gen und sind dann enttéuscht, wenn nicht  ich mich fragen, ob ich im Alliag nicht zu
sich Kérper, Geist und Seele auch mal fiir alles nach Plan l&uft. Wieso haben wir so  viele Absiriche mache, zu viel immer auf
mehrere Tage - lieber gar fir mehrere Wo-  grosse Erwartungen an die Ferien? schiebe, was ich dann in den Ferienzeiten
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aktivieren und den
ersten Tag firs Aufar-
beiten zu nutzen.

nachholen méchte, Das
fuhrt natirlich zu Konfliktsitu-
ationen. Es ist sicher gui, wenn
man seine Erwartungen an die
arbeitsfreie Zeit offen anspricht. So

kann man sich selbst besser darauf einstel-
len, und auch das eigene Umfeld weiss,

Was raten Sie jenen, die es ein-
fach nicht lassen kénnen, Arbeit mit
in die Ferien zu nehmen?

woran es ish, Wir werden dafiir bezahlt, Ferien zu ma-
Umfragen zeigen, dass Angestellte zuneh-  chen. Denn die Ferien gehéren zur bezahl-
In den Ferien kracht's am schonsten. Wie  mend Arbeit mit in die Ferien nehmen, fen Arbeitszeit. Somit ist es unsere Pllicht
|éisst sich der Streit mit dem Partner oder  dort fiir die Firma erreichbar sind und ihre  dem Arbeiigeber gegenitber, die Ferien so
der Partnerin vermeiden? E-Mails checken. Ist dies ein Nebeneffekt  zu gesialten, dass sie der Erholung dienen.
Der Alltag ist oft gefillt mit viel Organisalo-  der angespannten wirtschaftlichen Lage? ~ Wer sich nicht erholt, ist léngerfristig nur
rischem, und wirkliche Paarzeit kommt oft Ich denke, es hat eher mit unserem Um- noch mdssig attraktiv — beruflich und privat.
zu kurz. Kein Wunder, enisteht ein Vakuum, — gang mit Technik zu tun. Oft hére ich, dass
das in den Ferien gefillt werden méchte. Er  es einfacher ist, taglich die Mails zu che-  Freiwilligenarbeit wie Hilfseinsétze in
méchte endlich wieder gemeinsom Sport ~ cken, als einen Stellverireter einzufiihren. Berggebieten oder in Entwicklungslcn-
freiben, sie vor allem ausgiebig Zeit mit dern boomen. Doch darf ein Ange-

stellter in seinen Ferien Uberhaupt
arbeiten?
Wenn fiir mich ein Projekteinsatz in
einem anderen Umfeld der Erho-
lung dient, dann ist es sicher er-
laubt, Wenn ich aber fiir die Arbeit
bezahlt werde oder der Einsatz ge-
fahrvoll ist, ist es sicher besser,
den Arbeitgeber vorher zu infor-
mieren und um Erlaubnis zu
bitten.

Freunden verbringen. Solche véllig ver-
schiedene Ausgongslugen missen vor-
gangig geklért werden. Bewdhrt hat
sich hierfiir die ,Kopfstandfrage”. Das
Paar sammelt, wie aus den kommen-
den Ferien mit Bestimmtheit die letz-
ten gemeinsamen Ferien werden.
Die Antworten werden dann um
180 Grad gewendet, und als
Resultat hélt man den kleins-

fen gemeinsamen Nenner

in Hénden. Also quasi die
Spielregeln, die es zu beach-
ten gilt.

Wie kann man vermeiden,
dass die eigenen Gedanken
Ende Ferien bereits wieder
rund um die Firma kreisen?
Ich denke, zu einem Teil ist das
gerechtfertigt und auch gut so.
Wenn ich aus Distanz bereits ge-
danklich an die Arbeit zuriickkehre,
gewichte ich Dinge vielleicht plétzlich
anders, bilde mir Vorsdtze und Ziele und

Der Chef will sicherstellen,
dass er seine Mitarbeiter
auch wihrend der Ferien
erreichen kann. Darf er das
verlangen?

Es gibt immer Ausnahmesituationen,
in denen dieser Wunsch gerechtfertigt ist,

z.B. bei Verzégerungen eines wichtigen Es ist auch nicht lustig zu wissen, dass ich  mdchte Veréinderungen anpacken. Was
Projektes. In solchen Situationen ist viel- die ersten Stunden nach meiner Riickkehr soll doran schlecht sein2 Das ist es erst,
leicht ein Kompromiss angebracht wie der,  damit verbringen werde, die angesammel-  wenn die Gedanken ausschliesslich nego-
dass das Handy jeden zweiten Tag von fe Post zu bearbeiten. In diesem Fall hilft tiv geprégt sind und ich merke, wie meine
17 bis 18 Uhr eingeschaltet wird. es, den Abwesenheitsagenten ldnger zu Stimmung sinkt, sich vielleicht Symptome
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wie Verspannungen und Schlafprobleme
einstellen. Erster Fall ist gesund, im zweiten
Fall sollie man sich dringend um Verénde-
rungen bemiihen.

Arbeitnehmende sind 47 Wochen im Jahr
fiirs Geschéft da, und viele méchten da-
rum in den Ferien moglichst viel erleben.
Wenn man aber total ausgepowert ist,
misslingt dies meist, und man kehrt frust-
riert zur Arbeit zuriick. Wie entgeht man
diesem Teufelskreis?

Wer die Ferien immer total ausgepowert
antritt, der sollte zverst im Alltag Verénde-
rungen anpacken. Denn es kann ja nicht
sein, dass man in der wenigen Ferienzel,
die man hat, zuerst in ein Loch fallt, eine
Migréne oder ein partnerschaftliches De-
saster durchlebt, um erst danach geniessen
zu kénnen. In so einer Situation muss man
sich fragen: Wie kann ich Oasen, also
kleine Ferien- und Pausenzeiten in den All
lag integrieren, sodass ich taglich meine
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Portion Erholung bekomme? Es lohnt sich,
Ferien in den Alltag zu integrieren.

Wie nehme ich denn die Ferien mit in den
Alltag?

Mit kleinen Ritualen. Wenn ich zum Bei-
spiel in Griechenland war, bereite ich mir
zum Zmittag einen griechischen Salat zu
und geniesse die Ferienstimmung noch lén-
ger. Abends mache ich bewusst rechizeitig
Feierabend und treffe mich mit einem guten
Freund auf einen Apéro, ohne iber Familie
und Arbeit zu sprechen. Oder ich iibe ein
Hobby aus, das Spass macht und meine
Batterien aufladt. Nicht nur in den Ferien
kann man Neues ausprobieren, dies kann
man auch im Alllagsleben tun. Ubrigens:
Wer sich bereis in den Ferien mit dem All-
fag beschdftigt und sich Ziele sefzt, sorgt
vor, dass der Alltag nicht zum Alltagstrott
wird. O

Autorin, Firmeninhaberin
und Familienfrau

E Franziska Bischof-

R Jaggi ist Leiterin des
life-Balance-Kurses

i der ZKB (siche My

A Training). Die Psycho-
|4 login lic.phil. wohnt
mit ihrer Familie in
Zug und ist Inhaberin der Familienma-
nagement GmbH. Sie ist Auforin ver
schiedener Biicher, das neuste Buch
Hamsterrad im goldenen Kafig.
WorkLife-Balance ~ ein nétiger Luxus’
ist soeben erschienen. |hre lebensba:
lance findet die Mutter von vier Kin-
dem im Garten, beim Schwimmen,
dank regelméssiger Familienréte und
nicht zuletzt dank gefeilter Haushalts:
fihrung.



