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Raststätte
Unvermittelt taucht sie 

am Fahrbahnrand der 
A 71 auf: die Hinweistafel 

auf Deutschlands wohl 
ungewöhnlichste Rastan-
lage „Leubinger Fürsten-
hügel“. Sie ist Tankstelle, 
Restaurant – und Bron-

zezeit-Museum.      Seite 23

Genetiker
Gregor Mendel war so etwas wie der 
erste Genetiker. Der 
Wissenschaftler und 
Augustinerpater ent-
wickelte die Grund-
lagen der Vererbungs-
lehre. Anerkennung 
fand er erst nach dem 
Tod.     Seite 18

Papstbesuch
Der Kreml zeigt sich off en für ei-
nen Besuch von Papst Franziskus 

in Moskau. 
Bislang gebe 
es zum Va-
tikan aller-
dings „keine 
konkreten 
Kontakte“, 

sagte Präsidentensprecher Dmitri 
Peskow. „Ein Besuch auf höchster 
Ebene sollte gebührend vorbereitet 
werden.“

Seligsprechung
Im württembergischen Ellwangen 
nennen sie ihn den „guten Pater“:
Dort wird am Samstag 
Philipp Jeningen selig-
gesprochen. Nach 
dem Dreißigjäh-
rigen Krieg stand 
der Jesuit gebeu-
telten Bauern zur 
Seite.     Seite 6Fo
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Die Provinz Soria nordöstlich von Madrid gehört nicht zu Spa-
niens bekanntesten Touristenzielen. Unsere Autorin hat in der Region viele 
Glaubensstätten entdeckt – und einen feurigen Brauch.    Seite 20/21
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Wärmehallen
werden in Städten und Gemeinden 
vorbereitet. So soll Älteren und 
Armen geholfen werden, wenn 
sie durch Gasknappheit und hohe 
Energiepreise ihr Zuhause nicht 

mehr heizen können. Ist das ein 

geeignetes Mittel, um durch den 

Mangel-Winter zu kommen?

Der zerstörte Kulturpalast im Kiewer Vorort 
Irpin, vor dem # omas Schwartz steht, zeugt 
vom russischen Angriff . Den Willen zum Wie-
deraufbau, den der Renovabis-Hauptgeschäfts-
führer beim jüngsten Ukraine-Besuch spürte, 
wertet er positiv: „Die Menschen wollen 
nicht nur ihre Freiheit, sondern auch ihre 
nationale und kulturelle Identität vertei  -
digen.“     Seite 2/3

Kultur trotzt
dem Krieg

Renovabis-Geschäftsführer in der Ukraine: 
„Nationale Identität verteidigen“

Foto: Oliver Müller
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„Warum in die Ferne schweifen, 
wenn das Gute liegt so nah?“ lau-
tet ein deutsches Sprichwort. In 
Zeiten von Unwägbarkeiten durch 
Klimakrise, Ukraine-Krieg, In-
�ation und Chaos an Bahnhöfen 
und Flughäfen mag so mancher 
froh sein, in diesem Sommer gar 
nicht zu verreisen. Wer frustriert 
mit gepackten Ko�ern vom Air-
port zurückkommt, weil der er-
sehnte Urlaubs�ug kurzfristig 
gestrichen wurde, wird dem zwar 
zunächst wenig abgewinnen. Den-
noch können auch Urlaubstage zu 
Hause – freiwillig oder erzwungen 
– entspannend sein.

Die Seele baumeln lassen, in den 
Tag hineinleben, ohne Verp�ichtun-
gen sein – das kann man eigentlich 
auch dort, an freien Tagen sogar 
ganz ohne Urlaub. Warum nicht 
gemütlich in der Morgensonne im 
netten Café frühstücken und Leute 
beobachten, ohne Zeitdruck seine 
Bahnen im Freibad ziehen, mit dem 
dicken Schmöker auf der Liege in 
andere Welten eintauchen oder neue 
Wege in der Umgebung erkunden? 
Ob man sich auch zu Hause ent-
spannen kann, scheint reine Kopf-
sache zu sein. Denn das vertraute 
Umfeld wird meist vor allem als Ort 
von Erledigungen und Routinen 
wahrgenommen, nicht als Raum für 
Muße und Erholung.

Die Perspektive wechseln

Harriet Köhler, Autorin des Buchs 
„Gebrauchsanweisung fürs Daheim-
bleiben“, plädiert beim Urlaub zu 
Hause für einen Perspektivwechsel: 

„Wenn man neugierig ist und wenn 
es einem gelingt, den Blick, den 
man als Reisender in der Ferne hat, 
auch auf seine nähere Umgebung 
anzuwenden und dort genauso of-
fen und neugierig ist, dann kann das 
genauso spannend sein wie ein ganz 
exotisches Reiseziel“, sagt sie. Köh-
ler nennt als Beispiel eine Führung 
durch die eigene Stadt oder das ei-
gene Viertel. Um aus dem gewohn-
ten Trott rauszukommen, könne es 
helfen, „zu Hause die Sachen zu ma-
chen, die man sonst nur im Urlaub 
tun würde“ – etwa Mittagessen in 
einem besonderen Restaurant.

Um in ein neues Lebensgefühl zu 
gelangen, scheint es für viele den-
noch kein besseres Mittel als einen 
Ortswechsel zu geben, quasi als Ge-
genentwurf zu vertrauten Gesich-
tern, Orten und Routinen. Dabei 
bleibe die angestrebte Erholung oft 
auf der Strecke, sagt der Berliner 
Tourismusforscher Hasso Spode. 

In seinem neuen Buch befasst er 
sich mit dem Sinn des Urlaubens. 
Urlaub ist für ihn vor allem „rei-
ner Konsum von Erlebnissen und 
Symbolen“. Zugleich sieht er tiefe-
re Gründe, warum Menschen nach 
diesen Zeiten lechzen: „Wir brau-
chen solche Auszeiten, um das Le-
ben überhaupt bewältigen und aus-
halten zu können.“ Neben profanen 
Alltagszeiten gebe es in allen Kultu-
ren besondere, „heilige“ Zeiten, die 

aus dem grauen Einerlei hervorste-
chen wie Feste und eben Urlaube. 
Ein Problem sei, dass für die meis-
ten Menschen bei Ferien zu Hause 
„kein Tapetenwechsel“ möglich sei. 
So sei auch der große Reise-Nach-
holbedarf nach Corona zu erklären. 
„Die Menschen haben gelitten, weil 
sie nicht ihre Auszeit bekamen; jetzt 
buchen sie wie die Verrückten.“

Ganz im Hier und Jetzt

Sympathisch ist für Spode der 
Literat "eodor Fontane, der viele 
Touren im Umland von Berlin un-
ternommen hat, literarisch aufberei-
tet in den „Wanderungen durch die 
Mark Brandenburg“. Wissenswertes 
über die Region und zugleich Schil-
derungen intensiven Naturerlebens 
seien dort vergnüglich festgehalten. 
O#enbar hatte Fontane das verin-
nerlicht, was viele Achtsamkeits-
lehrer erschöpften und gestressten 
Zeitgenossen nahelegen: mit allen 
Sinnen ganz im Hier und Jetzt zu 
sein.

Dass wir im Alltag blind für die 
Schönheit vor der eigenen Haustüre 
sind, liegt nach Ansicht der Wacht-
berger Achtsamkeitslehrerin Tanja 
Büchel-Bogut „an unserem wun-
derbaren Autopiloten“, der das All-
tagsleben sehr erleichtert. Durch ihn 
gehe das Leben schneller, rationaler, 
e#ektiver; zudem spare das Gehirn 

durch vertraute Routinen und Orte 
eine Menge wertvolle Energie. „Lei-
der entgehen uns dadurch häu$g die 
wirklich schönen, herrlich duften-
den, wohlschmeckenden und heilsa-
men Dinge und Momente“, $ndet 
Büchel-Bogut.

Warum aber meinen wir, andern-
orts besser abschalten zu können? 
Für die Achtsamkeitslehrerin liegt 
es auch daran, „dass wir uns im Ur-
laub o%ziell die Erlaubnis erteilen, 
uns auszuruhen, zu entspannen und 
uns für neue Erfahrungen und Ein-
drücke zu ö#nen“. Zudem seien die 
menschlichen Sinne in der neuen 
Umgebung vielen anderen Reizen – 
Geschmäckern, Düften, Wetterver-
hältnissen, Sprachen – ausgesetzt. 
Dies helfe, langsamer und bewusster 
durch den Tag zu gehen und „sozu-
sagen im Müßiggang das Leben zu 
genießen“.

Damit ein Urlaub im vertrauten 
Umfeld gelingen kann, sollte man 
sehr bewusst einen Gang herun-
terschalten, um im Entspannungs-
modus anzukommen, „und dann 
mit allen Sinnen, neugierig auf Er-
kundungsreise gehen“: ein außer-
gewöhnliches Kochrezept auspro-
bieren, sich etwas Ungewöhnliches 
trauen, neue Gewohnheiten und 
Gedanken ins Leben lassen. So ge-
lingen vielleicht sogar immer mehr 
Momente von Urlaub im Alltag.

 Angelika Prauß 

Entspannt zu Hause bleiben 
Warum auch ein Urlaub auf Balkonien seine Vorteile hat und wie er erholsam wird

  Auch zu Hause kann Urlaub gelingen, wenn man die Beine hochlegt und die freie Zeit ganz bewusst genießt. 

  Auch im nahe gelegenen Freibad 

kann ein Gefühl von Urlaub aufkommen.
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