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Psychologie der Erholung  
unter besonderer Berücksichtigung  
des Tourismus
The Psychology of Recovery with Special Reference to Tourism

Gerhard Blasche

Zusammenfassung

Trotz Zunahme der Freizeit in den letzten 50 Jahren sind 
auch die belastungsbedingten Beschwerden häufiger ge-
worden. In diesem Beitrag wird auf die Möglichkeiten ein-
gegangen, Freizeit erholungsförderlicher zu gestalten. Dazu 
gehören unter anderem Abschalten, sich Zeit Nehmen, auf 
biologische Rhythmen Achten, körperliche Bewegung, krea-
tives Gestalten, Naturerleben und Achtsamkeit. Speziell wird 
weiters auf die Erholungswirkung des Urlaubs eingegangen 
und die Möglichkeiten, den Urlaubseffekt zu fördern.

Abstract

Despite of an increase of leisure time in the last 50 years the 
strain related complaints have also increased. The possibi-
lities of increasing the recovery capacity of leisure time are 
discussed in this paper. Among these are the detachment from 
work, taking time for oneself, being mindful of one’s biolo-
gical rhythms, physical activity, creative work, experiencing 
nature and mindfulness. In addition, the restorative effects of 
vacation are elaborated, as well as the possibilities to enhance 
them.

1. Einleitung

Noch nie gab es in Europa soviel Freizeit wie heute. 
Noch in den 50er Jahren war die Wochenarbeitszeit 52 
Stunden, Wochentags wurde von 8:00-18:30, Samstag 
bis 14 Uhr gearbeitet. Der gesetzliche Urlaubsanspruch 
war 2 Wochen. Dennoch klagen heute viele Beschäftigte 
über mangelnde Erholung, und die Anzahl der Personen 
mit belastungsbedingter Erschöpfung steigt, sowohl aus 
meiner Sicht als niedergelassener Psychologe als auch 
aus Sicht jüngster epidemiologischer Studien (Benach 
et al., 2004). Zweifelsohne gibt es Personen, die deutlich 

mehr arbeiten als die gesetzliche Arbeitszeit, mit größ-
ter Wahrscheinlichkeit ist die Arbeit auch intensiver ge-
worden, mit weniger Leerlaufzeiten, und Unternehmen 
haben gelernt, die Verantwortung für die Arbeit immer 
mehr an den Mitarbeiter/die Mitarbeiterin zu delegieren, 
der/die damit aus eigenen Stücken die Leistung erbrin-
gen will. Dennoch gibt es auch Soziologen, die diesen 
Widerspruch mit einem geänderten Menschenbild erklä-
ren, welches den Menschen als weniger belastbar und 
feinfühliger zeichnet (Wainwright & Calnan, 2008). Die 
um sich greifende Erschöpfung könnte jedoch auch mit 
einem ungünstigen Freizeitverhalten und damit einer 
ungünstigen Erholungsbilanz zu tun haben. Darauf, wie 
psychologisch gute Erholung aufgebaut sein müsste, 
soll im Folgenden eingegangen werden.

2. Die Belastungsseite: wovon erholen?

Erholung ist die Wiederherstellung der Ausgangslage im 
Anschluss an eine bestimmte Belastung. Erholung stellt 
sich meist von selber ein, wenn die jeweilige Belastung 
unterbrochen wird. Aus arbeitsphysiologischer bzw. ar-
beitspsychologischer Perspektive können körperliche 
und psychische Belastungen unterschieden werden (Ul-
mer, 1986). Zu den körperlichen Beanspruchungen zäh-
len dynamische Tätigkeiten wie Laufen, Radfahren, Gra-
ben oder Heben und statische Haltearbeit, wie sie etwa 
bei Bildschirmarbeit vorliegt. Während im ersten Fall der 
gesamte Organismus beansprucht wird, ist es im letzten 
Fall vor allem die Muskulatur.

Psychische Beanspruchung ist weniger leicht messbar, 
aber nichtsdestotrotz eine nicht unerhebliche Quelle der 
Erschöpfung. Es kann eine mentale, eine emotionale und 
eine motivationale Komponente unterschieden werden. 
Zur mentalen Komponente zählt typischerweise Dauer-
aufmerksamkeit, aber auch Funktionen wie abstraktes 
Denken oder Problemlösung. Die emotionale Kompo-
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nente beinhaltet die Bedrohung beziehungsweise unzu-
längliche Befriedigung psychischer Bedürfnisse wie jene 
nach Sicherheit, Anerkennung, Bindung oder Selbstbe-
stimmung. Diese Belastungen können sowohl in der Ar-
beit als auch im Privatleben auftreten. Die Konfrontation 
mit unzufriedenen KundInnen, fehlende Anerkennung 
oder drohender Arbeitsplatzverlust sind Beispiele emo-
tionaler Belastungen in der Arbeit. Eine nicht unwesent-
liche psychische Belastung ist die Aufrechterhaltung der 
Motivation bzw. Selbstkontrolle angesichts bestehender 
widriger Umstände oder alternativer Verlockungen (Mu-
raven & Baumeister, 2000). Viele Berufe erfordern vom 
Arbeitnehmer, sich genau nur einer Tätigkeit über viele 
Stunden hinweg zu widmen. Dies erfordert das Ausblen-
den konkurrierender Kognitionen bzw. Bedürfnisse, was 
letztendlich die Selbstkontrollfähigkeit erschöpft.

Wovon es sich zu erholen gilt, kann jedoch auch 
weiter gefasst werden. Aus der experimentellen Lern-
psychologie sind die Phänomene von Deprivation und 
Sättigung bekannt. Wiederholt dargebotene Verstärker 
verlieren durch Gewöhnung an Attraktivität, Verstärker, 
die länger nicht erfahren wurden, gewinnen hingegen 
an Anreiz (Thibaut & Kelley, 1959). Dies bedeutet, dass 
sogar zunächst positiven Gegebenheiten über die Zeit 
hinweg immer weniger Interesse entgegengebracht wird 
und somit ein Dabeibleiben erschöpfen kann. Auf diesen 
Gesichtspunkt wird im Abschnitt „rhythmische Aktivi-
tätswechsel“ noch genauer eingegangen.

3. Ingredienzien der Erholung und 
Erholungsförderung: wie erholen?

Wie oben angedeutet ist die Vorraussetzung für Erholung 
die Unterbrechung jener Aktivität, die zur Erschöpfung 
führte (Eden, 2001b). Anders gesagt: es gilt, eine Pause 
zu machen. Freizeit kann als eine solche Pause von der 
Arbeit verstanden werden, insbesondere der „Feiera-
bend“ (die Zeit nach der Arbeit), das Wochenende und 
der Urlaub. Der Abbau der Erschöpfung ist dabei ein au-
tonomer Prozess, der grundsätzlich ohne eigenes Zutun 
vor sich geht. Dennoch gibt es eine Reihe von Faktoren, 
die den Erholungsprozess unterstützen oder überhaupt 
der Erschöpfung vorbeugen. Auf diese Faktoren soll im 
Folgenden eingegangen werden (Blasche, 2008).

3.1. Die Arbeit beenden und abschalten

Wenngleich Erholung eine Beendigung oder jedenfalls 
Unterbrechung der belastenden Tätigkeit zur Vorraus-
setzung hat, ist dies oftmals leichter gesagt als getan. 
Dafür gibt es mehrere Gründe. Ein Grund ist, dass Per-
sonen häufig auch während ihrer Freizeit arbeiten oder 
arbeiten müssen. In ihrer klassischen Arbeit über die 
Auswirkung der Freizeitgestaltung nach der Arbeit bei 
100 holländischen LehrerInnen fand Sabine Sonnentag, 
dass arbeitsbezogene Tätigkeiten, wie etwa Unterrichts-

vorbereitung oder Hausübungen verbessern, mit einem 
deutlich schlechteren Erholungsverlauf einhergingen als 
nicht-arbeitsbezogene Tätigkeiten, selbst wenn es Haus-
arbeit war (Sonnentag, 2001). Ein zweiter Grund ist die 
moderne Informationstechnologie, die einen leichten 
Zugang zu Arbeitsinhalten und eine leichte Erreichbar-
keit auch zu Hause und im Urlaub erlaubt. Dov Eden, ein 
israelisch-amerikanischer Erholungsforscher, kommen-
tiert das so: „Modern telecommunications technology 
is rapidly reducing our ability to go off-line. [There is a] 
growing trend for jobs to expand into our personal space 
and time and to dominate our lives regardless where we 
„be“ geographically at any particular moment. An eve-
ning or weekend at home or a vacation from work that 
used to serve as an escape from relentless job demands 
have become merely a change in venue for the persistent 
intrusion of those same demands” (Eden, 2001a).

Ein dritter Grund ist die Schwierigkeit abzuschalten. 
Das geistige und emotionelle Ausblenden der Arbeit ist 
eine zentrale Vorraussetzung für erfolgreiche Erholung. 
Faktoren wie Arbeitsstress und Überstunden erschwe-
ren jedoch das Abschalten (Rau & Triemer, 2004; Son-
nentag & Bayer, 2005), ebenso gibt es interindividuelle 
Unterschiede im Bezug zur Fähigkeit, vorhergehende 
Ereignisse mental auszublenden (Richter et al., 1996). 
Abschalten kann jedoch durch eine Reihe von Faktoren 
unterstützt werden. Dazu gehören eine längere Heim-
reise von der Arbeit, Ablenkung, Achtsamkeits- und Ent-
spannungsübungen (s.u.), sich innerlich erlauben, eine 
Tätigkeit nicht weiter verfolgen zu müssen, im gemein-
samen Haushalt lebende Kinder sowie Ortswechsel. Ein 
Ortswechsel führt zu einer vorübergehenden Beseiti-
gung aller Reize, die an Arbeit erinnern und erleichtert 
damit, sich auf anderes einzulassen. Der Umweltpsycho-
loge Terry Hartig von der Universität Uppsala zeigte etwa 
in einer neueren epidemiologischen Studie, dass Män-
ner, die ein Wochenendhaus besitzen, länger leben als 
solche ohne Wochenendhaus (Fransson & Hartig). Bei 
Frauen konnte dieser Effekt nicht nachgewiesen werden. 
In einer Studie über den Betriebsurlaub eines österrei-
chischen Fensterherstellers konnten wir darüber hinaus 
zeigen, dass Personen, die während des Urlaubs verrei-
sen, einen größeren Erholungseffekt zeigen als jene, die 
zu Hause bleiben (Strauss-Blasche et al., 2000b).

3.2. Zeit nehmen

Zeit ist in mehrfacher Hinsicht ein wesentliches Element 
der Erholung. In der Arbeitswelt ist Zeit eine beschränkte 
Ressource. Es gibt Termine zu einer bestimmten Tages-
zeit, ob es einem gerade passt oder nicht, es gibt Termi-
narbeiten („deadlines“) die man einzuhalten hat, es wird 
erwartet, dass man in der zur Verfügung stehenden Zeit 
möglichst produktiv ist und somit für jede Arbeitsauf-
gabe möglichst wenig Zeit beansprucht (auch ich, diese 
Zeilen schreibend, bin mir des Abgabetermins in weni-
gen Tagen mehr als bewusst). Wie der Sozialpsychologe 
Robert Levine in „A Geography of Time“ (Levine, 1997) 
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anschaulich illustriert, ist die heutige Arbeitswelt von 
der Uhrzeit bestimmt, der objektivierten, quantifizierten 
und externen Zeit. Der gegenüber stellt er die „Ereignis-
zeit“, also jenen Zeitbegriff, der vor der Einführung der 
globalen Uhrzeit geherrscht hat und alleine von der je-
weiligen Aktivität oder dem Ereingis bestimmt wurde. 
Hier bestimmt die Zeit nicht die Ereignisse, sondern die 
Ereignisse bestimmen die Zeit. Etwas braucht dann eben 
so lange wie es braucht. Tatsächlich kann Zeitdruck ein 
deutlicher Stressor sein (Garhammer, 2002), wohingegen 
Zeit für sich haben mit positiver Stimmung und Erho-
lung einhergeht (Strauss-Blasche et al., 2000b; Strauss-
Blasche et al., 2005). Wenngleich unser gesamter Alltag 
von der Uhrzeit bestimmt wird, ist das Leben nach der 
Ereigniszeit, d.h. das Ablegen der Uhr, in der Freizeit und 
im Urlaub möglich, wenn wir es möchten.

Das zweite relevante Element ist die Zeitspanne, die 
Erholung beansprucht. Wie viel Auszeit braucht man, 
um wieder fit zu sein? Trotz der Relevanz dieser Frage ist 
die Datenlage eher bescheiden. Was sich schon sagen 
lässt, ist, dass die Erholungsdauer abhängig ist von der 
Art und vom Umfang der Belastung. Pausen von wenigen 
Minuten können das Wohlbefinden und die Leistungs-
fähigkeit bei körperlichen oder psychischen Aufgaben 
verbessern (Dababneh et al., 2001; Henning et al., 1997). 
Der Ausgleich kumulativer Erschöpfung etwa nach 
Schichtarbeit bedarf jedoch mehr Zeit. In einer der we-
nigen Studien zu diesem Thema findet Totterdell et al. 
(Totterdell et al., 1995), dass bei Krankenpflegepersonal 
in der Regel 2-3 Tage nötig sind, um die Belastungsfol-
gen auszugleichen. Ähnliche Schlüsse lassen sich auch 
von Urlaubs- und Kurverlaufstudien ziehen. Hierbei 
zeigt sich die größte Verbesserung der meisten Variablen 
wie Stimmung, Schlafqualität oder Erschöpfung in den 
ersten 1-4 Tagen des Aufenthaltes, wobei dieser Verlauf 
im Wesentlichen unabhängig ist von der geplanten Ur-
laubsdauer (Roth & Silberer, 2000; Strauss-Blasche et 
al., 2004). Unter der Berücksichtung der Belastung, die 
durch Reise und Ortswechsel („fremdes-Bett-Syndrom“) 
einhergeht, scheint damit bei gesunden Menschen aus 
erholungspsychologischer Perspektive eine Urlaubs-
dauer von 4-8 Tagen auszureichen, eine längere Urlaubs-
dauer bringt keinen weiteren Erholungszuwachs (Etzion, 
2003; Strauss-Blasche et al., 2005).

3.3. Aktivitätswechsel und biologische Rhythmen

Fast alle physiologischen, aber auch die meisten psy-
chologischen Vorgänge unterliegen einem rhythmischen 
Wechsel. Am augenscheinlichsten ist der Circadian-
rhythmus, ein Rhythmus mit einer Periode von circa 
einem Tag. Dieser genetisch bedingte und von vielen 
Körperzellen im Konzert getaktete Rhythmus beeinflusst 
neben vielen anderen Funktionen die Aktiviertheit des 
Zentralnervensystems und damit Wachheit und Lei-
stungsfähigkeit. Gedächtnis, sensomotorische Koordi-
nation, Reaktionszeit und muskuläre Kraft etwa haben 
ihr Maximum um circa 16:00 Uhr und ihr Minimum in 

den frühen Morgenstunden (Winget et al., 1985). Akti-
vität und Erholung verstärken sich dabei wechselseitig. 
Ein guter Nachtschlaf führt zu einer größeren Tagesakti-
vität und Leistungsfähigkeit, ein angemessenes Maß an 
Tagesaktivität andererseits führt zu einem guten Schlaf. 
Erholtheit ist somit von einem ausgeprägten Schlaf-
Wach-Rhythmus geprägt, was sich auch unter anderem 
in einem deutlicheren Tagesgang der Stresshormone 
widerspiegelt (Marktl, 1983) Weniger Adrenalin während 
der Nacht erlaubt einen guten Schlaf, mehr Adrenalin 
am Tag eine größere Leistungsfähigkeit. Andererseits 
sind psychosozialer Stress, Burnout und chronische Er-
schöpfung mit einem verminderten Circadianrhythmus 
verbunden. Ein belastender Arbeitstag erschwert das 
abendliche Abschalten und beeinträchtigt daher die 
Schlafqualität (Cropley et al., 2006; Sonnentag & Bayer, 
2005), ein schlechter Schlaf führt zu vermehrter Erschöp-
fung und kompensatorischer Anstrengung während des 
Tages.

Auch andere biologische Rhythmen spielen eine 
Rolle in der Prävention von Erschöpfung, die Ultradian-
rhythmen. Aus der Beobachtung von Menschen in vor-
industrialisierten Kulturen konnte festgestellt werden, 
dass diese von äußeren Zeitgebern unbeeinflussten 
Personen dazu neigen, ihren Tagesablauf spontan in 
regelmäßige Perioden der Aktivität und Ruhe zu struk-
turieren (Meier-Koll & Schardl, 1994). Die Dauer dieser 
Zyklen beträgt circa 2 Stunden. In der Dorfgemeinschaft 
dürften sich diese zum Teil individuell unterschiedlichen 
Rhythmen synchronisieren, sodass „sich beispielsweise 
die Mitglieder einer Familie in periodischen Abständen 
von ungefähr zwei Stunden in ihrer Hütte versammeln, 
dort ruhen oder eine Mahlzeit einnehmen und wieder 
auseinander gehen“ (Meier-Koll, 1995) (Seite 25). Ähn-
liche Aktivitätsrhythmen zeigen sich auch bei nicht-
menschlichen Primaten wie etwa den Gibbons, jedoch 
mit einer etwas kürzeren Periode von 60-90 Minuten. Di-
ese Rhythmen werden auch in experimentellen Studie 
beobachtet und von ihrem Entdecker Kleitmann „ba-
sic rest-activity cycle – BRAC“ genannt, wenngleich sie 
durch íhre geringe Amplitude häufig maskiert sind und 
daher schwer messbar (Hayashi et al., 1994; Kleitman, 
1967; Meneses Ortega & Corsi Cabrera, 1990). Es variiert 
dabei nicht nur das Aktivitätsniveau periodisch, sondern 
ein ultradianer Rhythmus wurde auch für die wechsel-
seitige Hemisphäreaktivität des Zentralnervensystems 
und damit auch für die Art der kognitiven Funktion be-
obachtet (Shannahoff-Khalsa, 1993). Für die Praxis lässt 
sich daraus folgern, dass Pausen und/oder ein Aktivitäts-
wechsel circa alle 1-3 Stunden erfolgen sollten, um eine 
Erschöpfung der jeweiligen Funktion zu vermeiden und/
oder die Erholung zu fördern. Die richtige „Taktung“ ist 
dabei vom Empfinden jedes einzelnen abhängig, da die 
Rhythmen von Person zu Person eine unterschiedliche 
Dauer und Amplitude haben.

Eine ähnliche Perspektive vertritt auch der Sportpsy-
chologe Hennig Allmer mit seinem Modell der Erholung 
von spezifischen Beanspruchungsfolgen. Allmer geht 
davon aus, dass je nach Art der Belastung ein anderer 
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Erholungsbedarf besteht und somit andere Erholungs-
aktivitäten vorzuziehen sind (Allmer, 1996). Bei Ermü-
dung durch kognitive Überforderung wäre „Energie tan-
ken“ etwa in Form körperlicher Aktivität angezeigt, nach 
einer kognitiven Unterforderung „etwas Anregendes ma-
chen“, nach einer emotionalen Belastung wäre „zur Ruhe 
kommen“ etwa durch Entspannung die wirksamste Er-
holungsmaßnahme, bei einer emotionalen Unterforde-
rung „etwas Sinnvolles tun“, um nicht erfüllte Ansprüche 
und Bedürfnisse nachzuholen.

3.4. Bewegung sowie gestaltende und 
herausfordernde Aktivitäten

Es wäre weit gefehlt, Erholung einzig als Nichtstun zu 
verstehen. Wenngleich für passive Aktivitäten wie etwa 
Nichtstun, Lesen oder Fernsehen eine erholungsför-
dernde Wirkung nachgewiesen werden konnte, ist die 
Erholungswirkung etwa von körperlicher Aktivität als 
größer zu bewerten (Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag, 
2001; Strauss-Blasche et al., 2005). Auf Grundlage einer 
Interviewstudie teilt Allmer (S. 99f) den Erholungswert 
von körperlicher Aktivität in vier Bereiche: Kompensa-
tion von Bewegungsmangel, Ablenken von Sorgen zur 
Förderung des Abschaltens, Reduktion der Spannungs-
lage nach psychischem Stress und Aktivierung bei Mü-
digkeit und Abgespanntheit (Allmer, 1996). Ein rascher 
Spaziergang von 10 Minuten vermindert etwa die Nervo-
sität und erhöht die Wachheit über einen Zeitraum von 
mindestens 90 Minuten und ist dabei einem Schokorie-
gel deutlich überlegen (Thayer, 1987).

Gestaltende, künstlerische und sportliche Aktivitäten 
sind gekennzeichnet durch die Forderung des eigenen 
Könnens und die Bindung der Aufmerksamkeit an das 
jeweilige Tun. Nach Csikszentmihalyi führen solche Tä-
tigkeiten zu einem Flow-Erleben, einem Trancezustand, 
der unter anderem ein Einswerden mit der Aktivität, 
Selbstvergessenheit und einem Verlieren des Zeitge-
fühls umfasst (Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989). Darü-
ber hinaus spielen auch das Kontrollgefühl und der Er-
folg eine Rolle. In einigen Studie konnte gezeigt werden, 
dass solche „Mastery“-Aktivitäten sowohl während des 
Alltags als auch des Urlaubs erholungsförderlich sind 
(Fritz & Sonnentag, 2006; Sonnentag et al., 2008; Win-
wood et al., 2007). Gestaltende Aktivitäten sind überdies 
auch beliebt. Im Rahmen eines strukturierten Aktivur-
laubs zur Burnoutprävention, welcher im Rahmen eines 
EU-Projekts zur Erschöpfungsprävention (InterReg/Si-
TaR 001) entwickelt wurde, fand der Kreativworkshop, 
(angeleitetes Fotografieren im botanischen Garten in 
Meran/Südtirol), den größten Anklang unter allen Inter-
ventionen (Kirchmeir, 2007).

3.5. Naturerleben

Eine bahnbrechende Arbeit eines Geographen der Uni-
versität Delaware zeigte in den frühen 1980er Jahren, 

dass Patienten nach einer Gallenblasenentfernung we-
niger Schmerzmittel und einen kürzeren Krankenhaus-
aufenthalt hatten, wenn sie von ihrem Krankenzimmer 
Bäume sahen, im Vergleich zu Patienten, die Aussicht 
auf eine Ziegelwand hatten (Ulrich, 1984). Diese Beo-
bachtung schien damals so bedeutsam, dass sie in „Sci-
ence“, der weltweit renommiertesten naturwissenschaft-
lichen Fachzeitschrift, veröffentlicht wurde. Gleichzeitig 
bestätigt diese Studie unser intuitives Empfinden be-
züglich der beruhigenden und heilenden Wirkung der 
Natur. Nicht zufällig wurden die Krankenanstalten des 
19ten Jahrhunderts, allen voran die ehemalige „Niederö-
sterreichischen Landes-Heil- und Pflegeanstalt für Ner-
ven- und Geisteskranke am Steinhof“, heute „Sozialme-
dizinisches Zentrum Baumgartner Höhe – Otto Wagner 
Spital“ oder die „Kaiser Franz-Josef- Landes-, Heil- und 
Pflegeanstalt Mauer-Öhling“, heute Landesklinikum 
Mostviertel, im Pavillonstil inmitten einer Parkanlage 
gebaut.

Neben der rascheren Genesung nach einem chirur-
gischen Eingriff führt die Wahrnehmung von natürlichen 
Landschaften sowohl bei direkter Exposition als auch 
einer rein bildlichen Präsentation zu Stimmungsaufhel-
lung (Hull, 1992; Ulrich, 1979), zu einem Abbau der Fru-
stration während des Autofahrens (Cackowski & Nasar, 
2003) und zu einer rascheren psychophysiologischen 
Erholung nach experimenteller Stressexposition (Ulrich 
et al., 1991) Allein der Aufenthalt in der Natur führt zu 
einer psychophysiologischen Entspannungsreaktion ge-
messen etwa am Blutdruck und der hirnelektrischen Ak-
tivität (Hartig et al., 2003; Ulrich, 1981). Darüber hinaus 
verbessert die Wahrnehmung einer natürlichen Umwelt 
auch die kognitive Leistungsfähigkeit, vor allem die Kon-
zentrationsfähigkeit und Aufmerksamkeit (Berman et al., 
2008).

Es gibt zwei Vorstellungen, weshalb eine natürliche 
Umwelt diese Effekte auf den Menschen hat. Einerseits 
fesseln natürliche Reize zwanglos unsere Aufmerksam-
keit ohne diese zu überfordern und führen dadurch zu 
einer Erholung von willkürlicher Aufmerksamkeitslen-
kung und Selbstkontrolle, wie sie etwa Arbeit erfordert 
(Kaplan, 1995). Andererseits sind uns natürliche Reize 
aufgrund unserer biologischen Evolution „vertrauter“ 
als künstliche Formen. Die optimale „natürliche“ Kon-
figuration der Reize, die etwa durch durchschnittliche 
Komplexität und „natürlicher“ Formensprache (fraktale, 
selbst-ähnliche Muster, wenig gerade Linien, nicht per-
fekte Symmetrien etc.) bindet überdies die Aufmerksam-
keit in einer nicht überfordernden Weise und trägt damit 
zur Entspannung bei (Hartig et al., 1996). Das Sehen und 
Hören von Wasser scheint dabei eine besonders ent-
spannende Qualität zu besitzen. In Summe bestätigen 
diese Befunde die erholungsfördernde Wirkung einer na-
türlichen Umwelt.
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3.6. Achtsamkeit

Das Konzept der Achtsamkeit entstammt der buddhi-
stischen Tradition und wird dort als „leidenschaftsfreies, 
nicht evaluatives Gewahrsein (der) im gegenwärtigen 
Moment wahrnehmbaren mentalen Zustände und Pro-
zesse“ charakterisiert (Grossman, 2008). Während unser 
alltägliches Bewusstsein eher auf äußere Reize gerichtet 
ist und wir oftmals automatisiert und damit „unbewusst“ 
handeln, zielt die Praxis der Achtsamkeit darauf ab, sich 
die mentalen Prozesse des Bewusstseins selbst zu ver-
gegenwärtigen. Etwa werden unangenehme innere Er-
fahrung oder Gedanken nicht gemieden, sondern es wird 
versucht, diese bewusst zu machen und zu akzeptieren. 
Dazu wird gleichzeitig eine Grundhaltung kultiviert, die 
von Freundlichkeit, Geduld, Offenheit und Nicht-Streben 
charakterisiert ist. Die Methode basiert auf der grund-
legenden buddhistischen Überzeugung, dass psycholo-
gisches Leid das Resultat eines bewertenden Geistes ist, 
welcher Erfahrungen als gut oder schlecht klassifiziert 
und uns damit anhält, diese zu verfolgen oder zu vermei-
den, was unweigerlich zu Frustration, Leid, Angst und 
Depression führt (Nyklicek & Kuijpers, 2008).

Achtsamkeit lässt sich durch Achtsamkeitsübungen 
entwickeln. Ein in der Psychologie etabliertes Programm 
ist „Mindfulness−Based Stress Reduction (MBSR) von 
Jon Kabat−Zinn, ein in der ursprünglichen Form 8-wö-
chiges Programm, welches eine geleitete Körperwahr-
nehmung, leichte Yogaübungen sowie Sitz- und Geh-
meditation umfasst (Berking & von Kanel, 2007). Die 
Wirksamkeit des MBSR Programms bei einer Reihe von 
somatischen oder psychischen Störungen wurden in 
zahlreichen Studien belegt (Grossman et al., 2004). Un-
ter anderem zeigt sich eine Verringerung von Erschöp-
fung bei Personen mit chronischem Erschöpfungssyn-
drom (Surawy et al., 2005) und eine Verbesserung des 
Wohlbefindens bei Personen mit Stresssymptomen 
(Nyklicek & Kuijpers, 2008). Es liegt nahe, dass ein acht-
samer und liebevoller Umgang mit sich selbst dazu bei-
trägt, eine sich anbahnende Erschöpfung frühzeitig zu 
erkennen und im Sinne der Selbstregulation Erholungs-
maßnahmen rechtzeitig einzuleiten. Im einfachsten 
Fall können Personen instruiert werden, wiederholt im 
Laufe eines Tages einen „System-Check“ durchzuführen, 
um das aktuelle Befinden bewusst zu machen. Das Kul-
tivieren von Achtsamkeit im Sinn des oben Gesagten 
beansprucht jedoch einen längeren Zeitraum und ist 
vermutlich anspruchsvoller als der Erwerb etwa der pro-
gressiven Muskelentspannung. Dennoch wäre das Ziel, 
Personen anzuleiten, sorgsamer und eben auch acht-
samer mit sich selbst (und ihrer Umwelt) umzugehen. Es 
kann sein, dass Personen im Urlaub durch die vermin-
derten Anforderungen und die neue Umgebung von sich 
aus achtsamer sind als im Alltag, wodurch sich Urlaub 
für das Kultivieren von Achtsamkeit anbieten würde. 
Allerdings ist eine diesbezügliche empirische Prüfung 
noch ausständig.

4. Wie erholsam ist ein Urlaub?

Ein Urlaub ist gekennzeichnet durch eine Reihe von 
recht bald eintretenden, jedoch nicht allzu lange an-
haltenden Erholungseffekten. Während des Urlaubs 
fühlen sich Arbeitnehmer weniger erschöpft und aus-
gebrannt (Westman & Eden, 1997), haben eine bessere 
Stimmung, weniger psychosomatische Beschwerden 
(Strauss-Blasche et al., 2000b; Strauss-Blasche et al., 
2004), und einen durchschnittlich geringerer Blutdruck 
als vor dem Urlaub (Greie et al., 2006; Ritvanen et al., 
2004). Dieser Erholungseffekt besteht auch in den Tagen 
nach dem Urlaub, klingt allerdings bedauerlicherweise 
recht rasch ab, sodass 2-3 Wochen nach dem Urlaub 
meist schon wieder der Vor-Urlaubswert erreicht ist. 
Möglicherweise lässt sich der Urlaubseffekt durch viel 
körperliche Aktivität während des Urlaubs prolongie-
ren, wie die Ergebnisse einer Studie über einen struk-
turierten Wanderurlaub zeigen (Strauss-Blasche et al., 
2004). Die wesentlich dauerhaften Effekte einer statio-
nären Kurbehandlung lassen darüber hinaus vermuten, 
dass auch baden und andere Therapien mit Entspan-
nungscharakter den Effekt eines Urlaubs verlängern 
könnten (Strauss-Blasche et al., 2000a). Der Urlaubsef-
fekt kommt durch eine Kombination aus Arbeitsunter-
brechung, Ortswechsel und den Einflüssen der Urlaub-
sumgebung und -aktivität zustande. Ausreichend Zeit 
für sich, eine warme Umgebungstemperatur und körper-
liche Aktivität sind erholungsförderlich, Arbeitssorgen 
und eine große Zeitzonendifferenz zwischen Urlaubsort 
und Heimatort reduzieren den Erholungseffekt bzw. tra-
gen sogar zu einer Erhöhung der Erschöpfung bei (Fritz 
& Sonnentag, 2006; Strauss-Blasche et al., 2005). Die 
Urlaubsdauer spielt hingegen keine Rolle bei der Erho-
lungswirkung, sofern der Urlaub mindestens einige Tage 
umfasst. Vielmehr weist eine epidemiologische Studie 
darauf hin, dass die Häufigkeit, jedoch nicht die Dauer 
von Urlauben während eines Arbeitsjahres der Entwick-
lung von Herzkreislauferkrankungen vorbeugt (Gump & 
Matthews, 2000).

5. Schlussfolgerungen

Abschalten, Zeit nehmen, auf biologische Rhythmen 
achten, körperliche Bewegung und kreatives Gestalten, 
Naturerleben und Achtsamkeit können als erholungs-
förderliche Maßnahmen angesehen werden. Freizeit 
und Urlaub ermöglichen und erleichtern die meisten 
dieser Aktivitäten bzw. Haltungen. Die Erholungswir-
kung von alltäglichen Erholungszeiten, insbesondere 
des Urlaubs, können als bestätigt angesehen werden. 
Allerdings besteht nach wie vor ein Mangel an Kennt-
nissen bezüglich jener Faktoren und/oder Maßnahmen, 
die den Erholungswert speziell eines Urlaubs steigern 
könnten. Hier wäre die Tourismusindustrie in einem 
Tourismusland wie Österreich gefordert, ihren Beitrag 
zur Forschung und Entwicklung (F&E) zu erhöhen, um 
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langfristig die Wertschöpfung und Konkurrenzfähigkeit 
des Fremdenverkehrs zu erhalten. In jedem Fall zeigen 
die vorliegenden Studien, dass, anders als etwa bei der 
Kur, die Urlaubsgestaltung einen nicht unerheblichen 
Teil des Urlaubseffekts bestimmt und damit ein nicht 
unerheblicher Gestaltungs- und Entwicklungsspielraum 
besteht (Fritz & Sonnentag, 2006; Strauss-Blasche et al., 
2002; Strauss-Blasche et al., 2005).
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