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Leitung des Seminars 

 
Naiel Arafat:  Arzt für Psychiatrie und Psychotherapie, Traumatherapie, 

Seminarleiter für Stressbewältigung 

Praxis für Psychotherapie und Psychotraumatologie/Peine 

 

Silvia Evren: Dipl. Sozialpädagogin, Therapeutin für kreative Leibtherapie, 

Tanztherapie, Kursleiterin für Autogenes Training (Lüneburg). 

 

Astrid Karnick:  Mitarbeiterin von Herrn Arafat, zuständig für die Vorbereitung 

und Organisation im Vorfeld des Seminars 

 

Osman Benzer: Inhaber und Leiter vom Reisebüro Benzer Touristik/Peine 

Organisator der Reise und der Reiseinhalte, Busreise, Hotelunterbringung usw. 

 

 



Der ganz andere Urlaub 

Stressbewältigung an der türkischen Riviera 

 
Der Begriff Stress gewinnt in der heutigen leistungs- und erfolgsorientierten Gesellschaft 

immer mehr an Bedeutung, insbesondere im Zuge der Zunahme von familiären, finanziellen 

und beruflichen Sorgen und Konfliktsituationen. 

 

Viele Menschen spüren die Folgen des Stresses, gerade weil sie wenig achtsam mit sich selbst 

und ihrem Umfeld umgehen. Vor allem angesichts des zunehmenden Druckes hinsichtlich 

Leistung und Erfolgsstreben wächst das Bedürfnis vieler Menschen, immer und überall 

erreichbar sein zu wollen. Die Fähigkeit, sich gesund und adäquat abzugrenzen oder gar Nein 

zu sagen, nimmt kontinuierlich ab, denn "man will ja niemandem weh tun oder verletzten", 

"man will immer da sein", "es tut gut, gebraucht zu werden und für andere wichtig zu sein", 

"man muss sich immer beweisen". Oft ist es kaum vorstellbar, sich Ruhe- und/oder 

Erholungsphasen zu gönnen. Es wird sogar propagiert, erwartet oder gar verlangt, dass man 

jederzeit ein offenes Ohr für andere und deren Probleme haben sollte, dass Mitarbeiter sich 

für ihre Firmen und Unternehmen unter dem Aspekt "Engagement" verausgaben sollten. 

Insofern wird es häufig schwieriger, alles unter einen Hut zu bekommen (Arbeit, Familie, 

Kinder, Freunde, Finanzen, Freizeit usw.). Im Zuge dessen wird eine zunehmende 

Unzufriedenheit vieler Menschen wahrgenommen, die kein Gefühl bzw. Gespür mehr für das 

von ihnen Erreichte aufweisen. Sie bleiben ungeachtet großer Erfolge mit allem unzufrieden. 

Sie grübeln viel über vermeintliche Fehler und Unzulänglichkeiten, sehen mehr, was andere 

erreicht haben sollen, können kaum abschalten, leiden unter erheblichen Selbstzweifeln, ob 

sie hier und da die "richtige Entscheidung getroffen hätten", erheben immer höher werdende, 

wenn nicht gar "perfektionistische" Ansprüche und Erwartungen an sich und ihre Leistungen.  

Dass Stressbewältigung und vor allem Stressprävention sehr wichtig sind, ist hinlänglich 

bekannt und wird auch immer mehr gefordert. In einer Urlaubsreise sehen viele Menschen 

eine reale Alternative, um ihren Alltagsstress innerhalb kurzer Zeit zu bewältigen und neue 

Kräfte aufzutanken. Die Erfahrung zeigt sehr oft jedoch, dass die Menschen nach ihrer 

Rückkehr sehr schnell in alte Verhaltensmuster zurückfallen und spätestens nach 2 bis 3 

Wochen (wenn nicht sogar eher) im stressigen Alltag die Orientierung verlieren.  

Und gerade dieser Aspekt war ein wichtiger Bestandteil und Inhalt des ersten Seminars zur 

Stressbewältigung in der Türkei im März 2014. Erholung im Urlaub reicht alleine nicht aus, 

um sonstige Stress auslösenden Momente zu  reduzieren oder sogar zu beseitigen. Das Ziel 

war/ist, Stressprävention und ïbewältigung aktiv zu betreiben, um den Erholungseffekt eines 

Urlaubs sehr zu vergrößern. Gerade, in dem viel über Stress geredet wird, alle Aspekte aktiv 

aufgezeigt und angegangen werden, sollte der Gewinn für Körper, Geist und Seele vergrößert 

werden. Nicht Wegschauen und Verdrängen von Problemen, sondern gezieltes Hinschauen 

und Entwickeln von sinnvollen Bewältigungsstrategien waren die erklärten Ziele. Neben dem 

Thema Stress als Hauptthema sollten andere wichtige Themen aktiv und gründlich 

besprochen werden, die ebenfalls wichtig sind bei der Bewältigung von Stress, so z. B. 

Konfliktbewältigung, Gesprächsführung, Reaktivierung von Ressourcen und Genusstraining. 

Die Wichtigste Frage, die sich stellte, war, ob ein Urlaub der richtige Rahmen ist, um Stress 

aktiv zu bewältigen. Und diese Frage ist auf einer sehr eindrucksvollen Art und Weise im 

März bejaht worden. Insofern war es wichtig, ob diese Erkenntnisse sich erneut wiederholen 

würden. 



Nachfolgend werden wichtige Aspekte der 2. Reise im November 2014 und deren Ablauf und 

Inhalte dargestellt sowie Rückmeldungen und Bewertungen der TeilnehmerInnen 

wiedergegeben (größtenteils ungekürzt).   

 

Die 2. Seminarreise in die Türkei erfolgte in der Zeit vom 22. bis zum 29.11.2014. Es nahmen 

8 Personen (unter ihnen ein Paar und 1 Witwe) am zweiten Seminar zur Stressbewältigung in 

der Türkei teil. Unter den Teilnehmerinnen waren 2 Ärztinnen. Das Seminar fand erneut im 

Hotel Trendy Aspendos Beach in Side-Gündogdu statt. Hauptverantwortlich für das Seminar 

und dessen Inhalte waren Naiel Arafat (Arzt für Psychiatrie und Psychotherapie/Praxis für 

Psychotherapie und Psychotraumatologie) aus Peine und Frau Silvia Evren (Therapeutin für 

kreative Leibtherapie und Tanztherapie, Trainerin für autogenes Training) aus Lüneburg, die 

vor allem Pilates, autogenes Training und Tanztherapie anleitete. Die Reise wurde erneut von 

Herrn Osman Benzer (Benzer Touristik) aus Peine organisiert, der die Reise mit seinen 

MitarbeiterInnen sehr sorgfältig im Vorfeld vorbereitet und den TeilnehmerInnen sehr oft für 

wichtige Fragen zur Verfügung stand. 

Das Seminar begann für alle Teilnehmer mit einem Spaziergang am Strand und einer 

anschließenden wahrnehmungs- und Ressourcenübung am 23.11.2014. 

Am 24., 25. und 26.11. waren die offiziellen Seminartage mit einem ähnlichen zeitlichen 

Ablauf: 

Morgens Pilates auf der Wiese oder am Strand von 08.30 bis 09.15 Uhr. Dann von 09.15 bis 

12.00 Uhr Theorie und Praxis (Stress und Stressbewältigung). Von 12.00 bis 12.45 PMR 

(progressive Muskelrelaxation nach Jacobson). Von 14.30 bis 15.15 Autogenes Training auf 

der Wiese nahe dem Sandstrand und von 15.30 bis 17.00 Uhr wieder Theorie und Praxis. Von 

17.15 bis 18.15 war dann kreatives Tanzen bzw. Tanztherapie angesagt. Im Rahmen des 

theoretischen Teils wurden mehrere Einheiten zu den Themen Stressbewältigung (24.11.), 

Burn-out und Burn-out-Prophylaxe (25.11) und Konfliktbewältigung, Gesprächsführung 

(26.11.) angeboten.  



 
 

Ziel des gesamten Seminars war insbesondere die Stressbewältigung, was inhaltlich auch 

bedeutete, alles zu tun, um den eigenen Stress zu reduzieren. In der Praxis bedeutete dies, dass 

alle TeilnehmerInnen die Möglichkeit hatten, alles zu tun, was ihnen gut tut/tat: Schwimmen, 

Bewegung, Lesen, Massage, Sonnenbaden, türkisches Bad, Sauna, Musik, Tanzen usw. Es 

war jederzeit möglich, sich Zeit zu nehmen zum Nachdenken, zum Reflektieren, zum 

Diskutieren, zum Spazierengehen u. a. Es durfte und konnte sowohl viel gelacht, aber auch 

geweint werden. Die TeilnehmerInnen konnten alles fragen, was sie wollten, sie konnten auch 

viel Unterstützung, Rückhalt und Trost von der Seminarleitung und in der Gruppe erfahren. 

Flexibilität und Spontanität wurden ausdrücklich gefördert. Es war jederzeit möglich, sich 

auch zurückzuziehen. Mahlzeiten wurden gemeinsam eingenommen. Niemand wurde zu 

etwas verpflichtet und/oder gezwungen, es war völlig okay, wenn sich jemand abmeldete. 

 

Am 27.11.2014 fand dann eine Busreise statt. Hier hatten die TeilnehmerInnen Gelegenheit, 

eine türkische Familie zu besuchen und dort ein typisches türkisches Frühstück einzunehmen 

und schließlich eine Fahrt in Richtung Alanya zu genießen. Als erstes aber gab es eine Fahrt 

nach Side, wo die Gruppe gemeinsam sich den Hafen, den Apollon-Tempel und die alten 

Ruinen der Antik-Stadt Side bei einem ausgiebigen Spaziergang angeschaut hat. Auf dem 

Rückweg gab es einen Zwischenstopp in Avsallar zum Verschnaufen und Shopping. Es 

wurden viele Fotos gemacht, kleine Filme aufgenommen, gelacht, gescherzt, viel zu Land und 

Leuten erklärt. Die Stimmung war am Ende der Busreise sehr überwältigend. 

 



 
 

 
 


