Der Ganz andere Urlaub
Stressbewaltigung an deriirkischen Riviera
Seminar zur Stressbewaltiqung vom 22is zum 29.11.2014

Naiel Arafat und Silvia Evren




Herr Naiel Arafat und Herr Osman Benzer (Mitte), hier mit dem Manager des Hotels
Trendy Aspendos Beach Herrn Murat Kaya (links im Bild)

Leitung des Seminars

Naiel Arafat: Arzt fur Psychiatrie und Psychotherapie, Traumatherapie,
Seminarleiter fur Stressbewaltigung
Praxis fur Psychotherapie und Psychotraumatologie/Peine

Silvia Evren: Dipl. Sozialpddagogin, Therapeutin fur kreative Leibtherapie,
TanztherapigKursleiterin furAutogenes TrainingLuneburg).

Astrid Karnick: Mitarbeiterin von Herrn Arafat, zustandig fur die Vorbereitung
und Organisation im Vorfeld des Seminars

Osman Benzer:lnhaber und Leiter vom Reisebiiro Benzer Touristik/Peine
Organisator der Reise und der Reiseinhalte, Busreise, Hotelunterbringung usw.



Der ganz andere Urlaub
Stresshewaltigung an der turkischen Riviera

Der Begriff Stress gewinnt in der heutigéistungs und erfolgsorientierten Gesellschaft
immer mehr an Bedeutung, insbesondere im Zuge der Zunahme von familiaren, finanziellen
und beruflichen Sorgen und Konfliktsituationen.

Viele Menschen spuren die Folgen des Stresses, gerade weil sie wesagractit sich selbst

und ihrem Umfeld umgehen. Vor allem angesichts des zunehmenden Druckes hinsichtlich
Leistung und Erfolgsstreben wachst das Bedurfnis vieler Menschen, immer und Uberall
erreichbar sein zu wollen. Die Féahigkeit, sich gesund und addogpiagranzen 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 fur andere wichtig zu sein”,
"man muss sich immer beweise®ft ist es kaum wstellbar, sich Ruhe und/oder
Erholungsphasen zu goénnen. Es wird sogar propagiert, erwartet oder gar verlangt, dass man
jederzeit ein offenes Ohr fir andere und deren Probleme haben sollte, dass Mitarbeiter sich
fur ihre Firmen und Unternehmen unter derapékt "Engagement” verausgaben sollten.
Insofern wird es haufig schwieriger, alles unter einen Hut zu bekommen (Arbeit, Familie,
Kinder, Freunde, Finanzen, Freizeit usw.). Im Zuge dessen wird eine zunehmende
Unzufriedenheit vieler Menschen wahrgenommea,kgiin Gefiihl bzw. Gespur mehr fir das

von ihnen Erreichte aufweisen. Sie bleiben ungeachtet groRer Erfolge mit allem unzufrieden.
Sie grubeln viel Uber vermeintliche Fehler und Unzulanglichkeiten, sehen mehr, was andere
erreicht haben sollen, kdnnen kawanschalten, leiden unter erheblichen Selbstzweifeln, ob
sie hier und da die "richtige Entscheidung getroffen hatten", erheben immer hoher werdende,
wenn nicht gar "perfektionistische" Anspriiche und Erwartungen an sich und ihre Leistungen.

Dass Stressbewt@jung und vor allem Stresspravention sehr wichtig sind, ist hinlanglich
bekannt und wird auch immer mehr gefordert. In einer Urlaubsreise sehen viele Menschen
eine reale Alternative, um ihren Alltagsstress innerhalb kurzer Zeit zu bewaltigen und neue
Krafte aufzutanken. Die Erfahrung zeigt sehr oft jedoch, dass die Menschen nach ihrer
Ruckkehr sehr schnell in alte Verhaltensmuster zuriickfallen und spatestens nach 2 bis 3
Wochen (wenn nicht sogar eher) im stressigen Alltag die Orientierung verlieren.

Und gerade dieser Aspekt war ein wichtiger Bestandteil und InhaledgsnSeminars zur
Stressbewaltigung in der Turkien Marz 2014 Erholung im Urlaub reicht alleine nicht aus,
um sonstige Stress auslosenden Momente zu reduzieren oder sogar zu beBesiggal
warlist, Stresspravention uiithewaltigung aktiv zibetreiben um den Erholungseffeldines
Urlaubssehr zu vergréReriGerade, in dem viel Uber Stress geredet wird, alle Aspekte aktiv
aufgezeigt und angegangen werden, sollte der Gewinn fir K@pest und Seeleergrol3ert
werden Nicht Wegschauen und Verdrangean Problemen, sondern geltes Hinschauen
und Entwickelnvon sinnvollen Bewaltigungsstrategien waren die erklarten Ziele. Neben dem
Thema Stress als Hauptthema sollten andere wichtigem&n aktiv und grundlich
besprochen werden, die ebenfalls wichtig sind bei der Bewadltigung von Stress, so z. B.
Konfliktbewéltigung, Gesprachsfihrung, Reaktivierung von Ressourcen und Genusstraining.

Die Wichtigste Frage, die sich stellte, war, ob einauldl der richtige Rahmen ist, um Stress
aktiv zu bewadltigen. Und diese Frage ist auf einer sehr eindrucksvollen Art und illeise
Mérz bejaht wordeninsofern war es wichtig, ob diese Erkenntnisse sich erneut wiederholen
wurden.



Nachfolgend werden wichtigesidekte deP. Reiseim November 2014ind deren Ablauf und
Inhalte dargestellt sowie RulUckmeldungen und Bewertungen der Teilnehmerinnen
wiedergegeben (grof3tenteils ungekuirzt).

Die 2. Seminarreise in die Turkerfolgte in der Zeit von22. bis zum29.11.2014 Es nahmen

8 Personerfunter ihnerein Paarund 1 Witwe) am zweitenSeminar zur Stressbewaltigung in
der Turkei teil.Unter den Teilnehmerinnen waren 2 ArztinnBas Seminar fanérneutim
Hotel Trendy Aspendos Beach in Si@&ndogdu statt. Hauptwvamtwortlich fir das Seminar
und dessen Inhalte wear Naiel Arafat (Arzt fir Psychiatrie und Psychotherdpraxis fur
Psychotherapie und Psychotraumatolpgies Peinaind Frau Silvia Evren(Therapeutin fur
kreative Leibtherapie und Tanztherapie, Traindiiinautogenes TrainincggusLineburg die
vor allemPilates autogenes Training und Tanztherapideitete Die Reise wurderneutvon
Herrn Osman Benzer (Benzer Touristik) a@sine organisiert, der die Reise mit seinen
Mitarbeiterinnen sehr sorgfaltigni Vorfeld vorbereitet und den Teilnehmerinnen sehr oft fur
wichtige Fragen zur Verfigung stand.

Das Seminar begann fur alle Teilnehmer mit einem Spaziergang and Sirah einer
anschlieBendewahrnehmungsund Ressourcentiburagn23.11.2014.

Am 24., 25. und 26.11. waren die offiziellen Seminartage mit einem ahnlichen zeitlichen
Ablauf:

MorgensPilates autder Wiese oder am Strand von 08.30 bis ®®Jhr. Dann von 09.15 bis
12.00 Uhr Theorie und Praxis (Stress und Stressbewadltigung). Von 12.00 bis 12.45 PMR
(progressive Muskelrelaxation nach @bson). Von 14.30 bis 15.15 Autogenes Training auf
der Wiese nahe dem Sandstrand und von 15.30 bis 17.0Qietter Theoe und PraxisVon

17.15 bis 18.15 war dann kreatives Tanzen bzw. Tanztherapie andesdgahmen des
theoretischen Teils wurden mehrere Einheiten zu den Thé&tressbewaltigung (24.11.),
Burnout und Burrout-Prophylaxe (25.11) undonfliktbewéltigung, Gesprachsfihrung
(26.11.)angeboten.



Ziel des gesamten Seminars war insbesondere die Stressbewaltigung, was inhaltlich auch
bedeutete, alles zu tun, um den eigenen Stress zu reduzieren. In der Praxis bedeutete dies, dass
alle Teilnehmerlnan die Mdoglichkeit hatten, alles zu tun, was ihnen gut tut/tat: Schwimmen,
Bewegung, Lesen, Massage, Sonnenbaden, turkisches Bad, Sauna, Musik, Tanzen usw. Es
war jederzeit moglich, sich Zeit zu nehmen zum Nachdenken, zum Reflektieren, zum
Diskutieren, zunSpazierengehen 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 Unterstitzung, Rickhalt und Trost von der Seminarleitung und in der Gruppe erfahren.
Flexibilitat und Spontanitat wurden ausdricklich geférdert. Es war jederzeit mdglich, sich
auch zuriickzuzieherMahlzeiten wurden gemeinsam eingenommen. Niemand wurde zu
etwas verpflichtet und/oder gezwungen, es war vollig okay, wenn sich jemand abmeldete.

Am 27.11.2014 fand dann eine Busreise statt. Hier hatten die Teilnehmerinnen Gelegenheit,
eine turkische Familie zu besuchen und dort ein typiséhksthes Frihstick einzunehmen

und schlie3lich eine Fahin RichtungAlanya zu genieR3emls erstes aber gab es eine Fahrt
nach Side, wo die Gruppe gemeinsam sich den Hafen, den Adetopel und die alten
Ruinen der AntikStadt Side bei einem ausgiebigen Spaziergang angeschaétuhatem
Ruckweg gab es einen Zwischenstopp in Avsallar zwsrsdhnaufen und Shoppings
wurden viele Fotos gemacht, kleine Filme aufgenommen, gelacht, gescherzt, viel zu Land und
Leuten erklart. Die Stimmung war am Ende der Busreise sehr Uberwéltigend.






