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HINTER DEN SCHLAGZEILEN

PSYCHOLOGIE | URLAUB

Geballte Erholung?

Brauchen wir regelmiaflige Auszeiten, um uns vom Alltag zu regenerieren?

Die meisten Menschen bejahen das eindeutig. Psychologen jedoch

sind skeptisch: Ein Tapetenwechsel hilft nur kurzzeitig — viel wichtiger fiir das

Wohlbefinden scheint das Stressmanagement im Alltag zu sein.

VON JOACHIM MARSCHALL

AUF EINEN BLICK

Auf Distanz
gehen

Studien zeigen, dass

wir uns nach einem
Urlaub erholter und
gestinder fiihlen — doch
dieser Effekt verfliegt
bereits nach ein oder zwei
Wochen.

Die Entspannung

halt langer an, wenn
der Urlaub mit guten
Gesprachen oder anre-
genden Aktivitaten
gefiillt war. Wie lange die
Reise dauerte, ist dage-
gen nicht entscheidend.

Gesundheit und

Wohlbefinden profi-
tieren davon, wenn man
Beruf und Privatleben
nicht zu stark vermischt
und sich in seiner Freizeit
gedanklich von der Arbeit
distanzieren kann.
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ie Deutschen bezeichnen sich selbst gern
Dals Urlaubsweltmeister. 2011 machten im-
merhin drei Viertel der Bevolkerung mindes-
tens eine Reise von finf Tagen Dauer und lin-
ger. Pro Person und Reise lief}en sich das die
Bundesbtirger durchschnittlich 868 Euro kos-
ten — insgesamt gaben sie fiir Urlaube knapp
80 Milliarden Euro aus. Und auch dieses Jahr
sind die Aussichten fiir die Tourismusbranche
rosig, wie die »Forschungsgemeinschaft Urlaub
und Reisen« im Mirz auf der Internationalen
Tourismusborse in Berlin mitteilte.

Aber sind Urlaube ihr Geld tiberhaupt wert?
Fir viele von uns stellt sich die Frage gar nicht:
Einmal im Jahr zwei Wochen in der Sonne zu lie-
gen, durch fremde Altstadte zu schlendern oder
auf Berge zu kraxeln, erscheint ihnen unerldss-
lich, um die Batterien wieder aufzuladen. Doch
Forscher stellen diese Annahme in letzter Zeit
immer héufiger in Frage.

Zwar fanden Psychologen wie zu erwarten
heraus, dass Menschen im Urlaub meist ent-
spannter sind, Wohlbefinden und Gesundheit
steigen. Der niederlandische Tourismuswissen-
schaftler Jeroen Nawijn beschrieb 2010 gleich
eine typische »Urlaubs-Gliickskurve«: Zu Be-
ginn der Reise ist die Laune meistens noch nicht
besser, erst nach zwei bis drei Tagen steigt die
Stimmung steil an, um gegen Ende wieder abzu-
fallen. Der Forscher fiihrt das unter anderem
auf die Strapazen der An- und Abreise zuriick.
Dabei waren diejenigen, die mit Bus oder Auto

in den Urlaub fuhren, am ersten Reisetag noch
etwas besser aufgelegt als Bahn- oder Flugrei-
sende. Im letzten Abschnitt der Ferien, vermu-
tet Nawijn, driicke wohl die Erwartung, nun bald
wieder in den Arbeitsalltag zuriickkehren zu
miussen, zusatzlich aufs Gemiit.

Dass Urlauben guttut, ldsst sich auch physio-
logisch nachweisen: Die schwedische Biopsy-
chologin Marianne Frankenhaeuser stellte be-
reits in den 1980er Jahren fest, dass in arbeits-
freien Zeiten die Menge an Stresshormonen wie
Adrenalin im Korper sinkt. Auf lange Sicht
kénnten Ferienreisen sogar Leben retten: In
einer 2000 verdffentlichten amerikanischen
Langsschnittstudie hatten die Wissenschaftler
Probanden, die an einem erhohten Risiko fiir
Herzerkrankungen litten, zu mehreren Zeit-
punkten untersucht. Wer angegeben hatte, sel-
tener in den Urlaub zu fahren, war in den darauf
folgenden Jahren mit groferer Wahrscheinlich-
keit an einem Herzinfarkt gestorben. Dies galt
auch dann, als die Forscher Einflisse wie das
Jahreseinkommen oder Zigarettenkonsum sta-
tistisch herausrechneten.

Ebenfalls erfreulich fiir Urlauber: Die Stim-
mung steigt bereits einige Zeit vor der Reise an!
Das fanden die britischen Marktforscher David
Gilbert und Junaida Abdullah von der Univer-
sity of Surrey 2002 in einer Befragung heraus.
Wer sich gerade mit der Planung eines Urlaubs
beschiftigte, war insgesamt gliicklicher und be-
wertete beispielsweise auch seine familidre und
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gesundheitliche Situation positiver als Befragte,
die keine Reise planten.

Spannend wird es jedoch bei der Frage, wie
lange die Erholung nach der Riickkehr anhilt.
Hier sind die wissenschaftlichen Erkenntnisse
erniichternd: Nach spitestens einem Monat
scheint der Gute-Laune-Puffer dahingeschmol-
zen. Das belegt unter anderem eine Ubersichts-
arbeit der Psychologin Jessica de Bloom von
der Universitdt Nimwegen. 2009 fasste die For-
scherin erstmals die bis dahin zu dieser Frage
erschienenen Studien zusammen. Ihr Fazit:
»Meistens ist der Urlaubseffekt schon innerhalb
der ersten Woche wieder verschwunden.«

Zuruck in den Alltag

Dies zeigte sich auch in einer aktuellen Untersu-
chung, die de Bloom 2011 zusammen mit ihren
Kollegen Sabine Geurts und Michiel Kompier
veroffentlichte. Darin befragten sie Reisende,
die einen drei- bis finftdgigen Kurztrip in einen
niederldndischen Ferienpark absolvierten. Wah-
rend des Aufenthalts im Park stieg das Wohlbe-
finden an, der Stresspegel sank. Doch bereits am
dritten Tag nach der Riickkehr hatte sich beides
wieder auf dem urspriinglichen Niveau einge-
pendelt.

Besonders erstaunlich ist, dass der Erho-
lungseffekt prinzipiell nur kurz anzuhalten
scheint —egal, wie lange die Auszeit war! In einer
weiteren, gerade erschienenen Studie befragte
de Bloom Touristen, die sich einen sehr langen
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Sommerurlaub von durchschnittlich 23 Tagen
Dauer gegonnt hatten. Auch diese Probanden
fhlten sich nach einer Woche Arbeitsalltag wie-
der genauso gestresst wie vor der Reise.

Laut de Bloom sprechen die bisherigen Er-
gebnisse daflir, dass man den Jahresurlaub bes-
ser in mehrere kleine Happen aufteilen sollte:
»Wenn man sich entscheiden muss, ob man
einmal im Jahr ldnger wegféhrt oder mehrmals
kiirzer, wiirde ich auf jeden Fall zu héufigeren
und kirzeren Urlauben rateng, so die Psycho-
login.

Wenn also nicht die Dauer des Tapetenwech-
sels dartiber entscheidet, wie lange man an-
schlieBend davon profitiert, was dann? Eine
wichtige Rolle scheint zu spielen, wie stark die
Arbeitsbelastung direkt nach der Rickkehr in
den Arbeitsalltag ist. Dafiir spricht unter ande-
rem eine Studie der Psychologinnen Jana
Kihnel und Sabine Sonnentag aus dem Jahr
2011. Die Forscherinnen befragten Lehrer vor
und nach den zweiwdchigen Oster- oder Pfingst-
ferien. Ergebnis: Nach dem Urlaub verflog die
gute Laune besonders schnell, wenn die Pddago-
gen einen grofleren Zeitdruck verspiirten und
sich ofter mit aufsdssigen Schiilern herumpla-
gen mussten. Kleine Entspannungspausen wih-
rend der ersten Arbeitswoche dagegen konnten
das Urlaubsgefiihl etwas langer konservieren.

Offenbar ist aber nicht nur die Arbeits-
belastung nach der Riickkehr eine wichtige
Grofie, sondern auch die Qualitdt des Urlaubs.

2012: Beim Urlaub sind die Deutschen Gewohnheitstiere (dpa) + + + 21.5. 2012: Mallorca und Tiirkei belieb-

KURZE VERSCHNAUFPAUSE
Zwischen Sonne, Strand und
Palmen fillt das Abschalten
leicht. Psychologen erforschen,
wie sich der Wohlfiihleffekt
am besten in den Alltag retten
lasst.

Starke Erinnerungen
Im Nachhinein bewerten wir
unsere Urlaubsstimmung viel
positiver als direkt vor Ort —
Psychologen nennen das den
»Rosy-View«-Effekt. 2003
stellte ein Team um Derrick
Wirtz von der University of
lllinois sogar fest, dass emotio-
nale Erfahrungen auf Reisen
im Ruckblick generell ver-
starkt werden. So mutieren
maRige Reisen in der Erinne-
rung zu wahren Horrortrips,
schone Urlaube erscheinen
noch traumhafter.

(Wirtz, D. et al.: What to Do on
Spring Break? The Role of Predicted,
On-Line, and Remembered
Experience in Future Choice. In:
Psychological Science 14,
S.520—-524,2003)
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Wenn Urlaub

krank macht

Manche Menschen werden
piinktlich am Wochenende
oder zu Beginn des Urlaubs
krank. Der Psychologe Ad
Vingerhoets von der Universi-
tat Tilburg bezeichnet das als
»Freizeitkrankheit« (leisure
sickness). Am haufigsten sind
Kopf- oder Muskelschmerzen,
Infektionen oder Fieber. Die
Erklarungen sind vielfaltig:
Dauerstress auf der Arbeit
kann das Immunsystem
schwichen (siehe auch G&G
3/2012,S. 28), veranderte

Ess- und Trinkgewohnheiten —
auch beim Kaffeekonsum —
konnen ebenfalls zu Be-
schwerden flihren. Und
manchem macht vielleicht
auch die Aussicht auf den Ver-
wandtenbesuch zu schaffen,
vermutet Vingerhoets.

In de Blooms Studien erwies es sich als beson-
ders vorteilhaft, wenn die Probanden ihre Ur-
laubsaktivitdten stdrker genossen hatten — un-
abhéingig davon, welche Unternehmungen das
genau waren. Auch lange Gesprdche mit dem
Partner, wie sie nach Feierabend an Arbeitsta-
gen selten stattfinden, forderten das Wohlbefin-
den nach der Riickkehr in den Alltag.

Die Arbeitspsychologin Carmen Binnewies
von der Universitdt Miinster erforscht ebenfalls,
wie sich Menschen am besten vom Job regene-
rieren. Ihren Erkenntnissen zufolge tragt es be-
sonders zur Erholung und zur Qualitdt des Ur-
laubs bei, wenn man in den Ferien etwas Neues
lernt oder etwas erreicht, was man sich schon
lange vorgenommen hat. »Das muss nicht die
Mount-Everest-Besteigung sein«, so Binnewies.
»Auch mal wieder ins Museum oder ins Theater
zu gehen, wenn man sich das wiinschte, hat
denselben Effekt.« Praktischerweise lassen sich
solche Erfahrungen auch nach Feierabend oder
am Wochenende sammeln, ohne dass man auf
exotisches Urlaubsflair angewiesen wire.

Uberhaupt, so betonen Forscher, sprichen
die Erkenntnisse der noch jungen Urlaubsfor-
schung dafiir, dass man sich nicht auf die ge-
ballte Erholung von zwei Wochen Strandurlaub

So haben Sie mehr von lhrem Urlaub: Fiinf Praxistipps

teste Urlaubslander — Bulgarien zieht nach (Berliner Umschau) + + + 24.5. 2012: Studie — Deutsche sind die spendabelsten Urlauber Europas (Welt Online

verlassen sollte. »Der Jahresurlaub ist wichtig,
aber er reicht langfristig nicht aus, um sich aus-
reichend zu erholeng, sagt Binnewies. Anschei-
nend sind die Ferien kein Ersatz dafiir, dass man
sich auch im Alltag um seine Entspannung und
Gesundheit kiimmert. Hier spiele unter ande-
rem das Unternehmensklima eine wichtige Rol-
le, erkldrt die Psychologin: »In manchen Organi-
sationen wird man schief angesehen, wenn man
um fiinf oder sechs Uhr nach Hause geht.« Ins-
besondere das Verhalten der Vorgesetzten sei
zentral dafiir, ob sich die Mitarbeiter ausrei-
chend Erholung gonnten.

Durchlissige Grenze

Dass in vielen Berufen die Grenze zwischen Ar-
beit und Freizeit durchldssiger wird, macht es
nicht einfacher. Wer nachmittags frither nach
Hause geht, um noch etwas Sonne zu geniefien,
und sich dann nach Anbruch der Dunkelheit
wieder an den Rechner setzt, um noch ein paar
E-Mails zu schreiben, der handelt zwar selbstbe-
stimmt — ein Faktor, der sich als sehr wichtig fiir
das Wohlbefinden erwiesen hat —, er hat jedoch
auch weniger Gelegenheit, zwischendurch den
Kopf frei zu bekommen. Doch gerade die Fahig-
keit, sich mental von den Problemen auf der

In ihrem bislang nur auf Niederléndisch erschienenen Buch »Die Kunst, Urlaub zu machen« (»De kunst van het vakantievieren«)
gibt die Psychologin Jessica de Bloom Praxistipps, die auf psychologischer Forschung basieren, darunter:
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VOR DEM URLAUB

1. Versuchen Sie nicht, alles vorher abzuschlieen.

Oft versuchen wir, vor der Abfahrt alle offenen Projekte zu be-
enden oder zum Beispiel samtliche Berichte fertig zu schrei-
ben. Setzen Sie Prioritaten: Fiir vieles ist auch nach dem Urlaub
noch Zeit! Damit kénnen Sie den oft stark erh6hten Stresspe-
gel vor den Ferien senken.

2.Treiben Sie nach dem letzten Arbeitstag Sport.

Der Psychologe Ad Vingerhoets von der Universitat Tilburg
empfiehlt, nach dem letzten Arbeitstag noch einmal Ausdau-
ersport zu treiben: Da der Korper in der Zeit vor dem Urlaub
vermehrt Stresshormone ausschiittet, sei Bewegung nun ge-
nau das Richtige. Zudem kénnten Joggen oder Radfahren hel-
fen, gedanklich Abstand zur Arbeit zu gewinnen.

WAHREND DES URLAUBS

3. Benutzen Sie unterwegs ein anderes Shampoo als zu Hause.
Geriiche verkniipft unser Gehirn sehr stark mit Situationen
und Gefiihlen. Ein neues Shampoo oder Duschgel kann so un-

trennbar mit einem schonen Urlaub verbunden werden.
Nutzen Sie nach lhrer Riickkehr wieder Ihren normalen Duft —
aufler an Tagen, an denen Sie dringend einen »Urlaubs-
Flashback« bendtigen.

4. Sprechen Sie liber schone Erlebnisse.

Diskutieren Sie jeden Abend mit lhren Mitreisenden, was die
»Top 3« des Tages waren. So gewinnen Sie nicht nur neue
Sichtweisen auf Erlebnisse, die lhnen vielleicht gar nicht be-
sonders bemerkenswert vorkamen; das Reden dariiber tragt
auch dazu bei, schone Eindriicke langer im Gedachtnis zu kon-
servieren.

NACH DEM URLAUB

5. Fangen Sie an einem Mittwoch an, wieder zu arbeiten.

Die Belastung wahrend der ersten Arbeitswoche hat sich als en-
orm wichtig dafiir erwiesen, wie lange der Erholungseffekt
nach einem Urlaub anhilt. Lassen Sie es am Anfang daher mog-
lichst ruhig angehen, zum Beispiel mit einer halben Arbeits-
woche - oder einer Woche halbtags arbeiten, falls moglich.
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Arbeit zu distanzieren, stdrkt vielen Untersu-
chungen zufolge das Wohlbefinden.

Um die gedankliche Trennung vom Job zu
bewerkstelligen, empfiehlt Binnewies verschie-
dene Strategien: Etwa »heilige Zeiten« zu defi-
nieren, beispielsweise am Wochenende oder zu-
mindest samstags, zu denen man strikt nicht
arbeitet. »Rdumliche Strategien« beinhalten,
konsequent nur im Biiro zu arbeiten, nie zu
Hause — oder wenn schon im eigenen Heim,
dann nur an einem bestimmten Platz. »Wenn
ich zu Hause Uberall die Sachen von der Arbeit
rumfliegen habe, werde ich natiirlich dauernd
daranerinnert, sagt die Psychologin. Die »kom-
munikativen Strategien« beziehen sich etwa da-
rauf, den Kollegen klar mitzuteilen, ob man in
der Freizeit fir Anfragen aus der Firma erreich-
bar ist oder nicht.

Wie steht es dann mit der modernen Marot-
te, im Café in Sydney schnell mal die Arbeits-E-
Mails zu checken oder sich von der Wanderhiit-
te in den Cevennen per SMS bei den Kollegen
nach dem Ausgang wichtiger Verhandlungen zu
erkundigen? Binnewies zufolge ist das grund-
satzlich nicht zu empfehlen, denn das erschwe-
re es, die Arbeit hinter sich zu lassen und zu ent-
spannen. Thre Kollegin Jessica de Bloom sieht
das Ganze allerdings weniger strikt. Thre Studi-
en hitten gezeigt, dass es nicht generell schlecht
sei, im Urlaub zu arbeiten, erkldrt sie uns per
Telefon — wihrend sie selbst auf einer Reise
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WELLNESS

durch Neuseeland ist. Wichtig beim Arbeiten in
der Freizeit sei nur, dass man sich selbst daftr
entscheide und sowohl iber den Zeitpunkt als
auch die Dauer des Arbeitseinsatzes entschei-
den kénne. »Manche beruhigt es einfach, kurz
E-Mails zu checken und zu sehen, dass die Welt
nicht untergeht, wenn sie nicht da sind«, so de
Bloom.

Fragt sich nur noch: Ist es iberhaupt sinn-
voll, in den Urlaub zu fahren, wenn die Entspan-
nung nach ein paar Tagen wieder verflogen ist
und das alltdgliche Stressmanagement am Ende
doch viel wichtiger ist? »Ich tiberlege in letzter
Zeit auch manchmal: Wire es vielleicht besser,
gar nicht mehr in den Urlaub zu fahren, dafir
aber jeden Tag zwei Stunden weniger zu arbei-
ten?«, sagt Jessica de Bloom. »Ich denke schon,
dass Urlaub noch mehr bietet als alltdgliche Er-
holung. Aber was genau, bleibt noch heraus-
zufinden.« Vielleicht, so die Psychologin, seien
Reisen ja besonders forderlich fiir die Kreativi-
tat, was wiederum die Qualitdt der Arbeit nach
der Riickkehr verbessern kénnte. Vorerst will sie
jedenfalls weiter regelméf3ig in den Urlaub fah-
ren —gerne auch lange. ~

Joachim Marschall ist Diplom-
psychologe und G&G-Redakteur.
Sein néchster Urlaub ftihrt ihn
an die lykische Kiiste (Ttirkei) und

nach Istanbul.

DIE LABSAL DER WAHL
Rucksackreise oder All-inclusive-
Urlaub? Erholsam kann beides
sein, je nach der personlichen
Bewertung. Auf jeden Fall steigt
die Stimmungskurve bereits
wahrend der Reiseplanung an -
noch ein Grund, rechtzeitig mit
der Vorbereitung zu beginnen.
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