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Wie erholsam ist eigentlich ein Sabbatical? Ob eine berufliche
Auszeit erholsamer ist als zwei Wochen Strandurlaub, und ob alle
Menschen gleichermassen Pausen brauchen, weiss Psychologie-
professorin Alexandra M. Freund.

Prof. Dr. Alexandra M. Freund
ist Professorin fur Entwicklungs-
psychologie an der Universitat
Ziirich

S’ISS: Ist es iiberhaupt erholsamer,
eine einjihrige Auszeit zu nehmen, als
fiir zwei Wochen in Urlaub zu fahren?
Prof. Dr. Alexandra M. Freund: Bei
einer einjdhrigen Auszeit geht es selten
darum, sich von einer akuten Arbeits-
erschépfung zu erholen, sondern es
sind eher Beweggriinde, die mit der
Gesamtsituation der Arbeit zusam-
menhdngen. Rein von der Erholung von
einer akuten Arbeitserschopfung her
ist ein kurzer Urlaub meist vollkommen
ausreichend. Aber in einem Kurzurlaub
kann man eben viele andere Dinge
nicht umsetzen, die ein einjdhriges

leben, in einer anderen Arbeitsorga-
nisation zu sein (wie z.B. im akade-
mischen Bereich, wenn man wahrend
dieser Zeit an eine andere Universitdt
geht) oder zu erfahren, wie man seinen
Alltag ohne Arbeit gestalten kann
(wenn man eine komplette Auszeit von
der Arbeit nimmt). Diese Erfahrungen
kénnen enorm bereichernd sein und
nachhaltig beeinflussen, wie man sein
Leben gestalten machte. Mit anderen
Worten: Eine einjihrige Auszeit ist
nicht unbedingt erholsam, aber sie
kann sehr gewinnbringend sein.

Sagt die Dauer einer Pause etwas iiber
den Grad der Erholung, den sie bewir-
ken kann?

Erholung scheint nach gegenwdrtigem
Wissensstand ein relativ kurzfristiger
Prozess zu sein. In unserer eigenen
Forschung finden wir im Einklang mit
anderen Studien, dass man sich nach
ein paar Tagen Urlaub nicht noch
weiter erholt. Und leider ist auch nach
wenigen Tagen bei der Arbeit die Er-
holung wieder weg. Die Dauer eines
Urlaubs scheint also weder den Grad
der Erholung nennenswert zu beein-

«Pausen, egal ob Urlaubspausen oder
kiirzere Pausen wihrend des Arbeits-
tages oder am Feierabend, sind dann
besonders erholsam, wenn man Ab-
stand von der Arbeit bekommt.»

Sabbatical erlaubt. Dabei geht es oft
eher darum, eine Auszeit vom gegen-
wdrtigen Lebensentwurf zu nehmen,
ganz anderes auszuprobieren und neue
Erfahrungen zu sammeln, wenn man
sich aus den Verpflichtungen und Vor-
gaben des Arbeitsalltags herauslost. So
kann man beispielsweise ausprobieren,
wie es wdre, in einem anderen Land zu

flussen, noch zu bestimmen, wie lange
die Erholung vorhiilt.

Wie muss eine Pause beschaffen sein,
damit sie Erholung verschafft?
Pausen, egal ob Urlaubspausen

oder kiirzere Auszeiten wahrend des
Arbeitstages oder am Feierabend, sind
dann besonders erholsam, wenn man

Abstand von der Arbeit bekommt.
Dazu eignen sich solche Aktivitdten be-
sonders gut, die einem Freude bereiten
und bei denen man nicht daran denkt,
dass man seine Zeit anders besser
verbringen kénnte. Fiir viele Menschen
sind dies soziale Aktivitdten wie die
Mittagspause mit einer besonders
geschiitzten Kollegin, das Abendessen
mit der Familie oder die Fahrradtour
mit den Freunden. Fiir andere sind es
eher Aktivitdten, in denen sie etwas
fiir sich und ihre Gesundheit tun, wie
Sport zu treiben, Yoga zu machen oder
ein Buch iiber ein Thema zu lesen, das
sie interessiert. Diese Pausen brauchen
nicht einmal besonders lang zu sein,
solange man geniigend Distanz zur
Arbeit bekommt.

Gibt es Menschen, die keine Pausen
brauchen?

Zum einen brauchen alle Menschen
regelmdissig eine gewisse Menge an
Schlaf, ohne den niemand auskommt.
Der Schlaf ist eine Art von Pause, die
iiberlebensnotwendig ist. Zum anderen
kann (und will) niemand in der immer-
selben Tatigkeit verharren wie ein
Automat. Das bedeutet, dass alle Men-
schen immer wieder von einer Aktivitdt
zu einer anderen wechselt. In gewisser
Weise ist die jeweils andere Aktivitdt
eine Pause von der vorigen (z.B. macht
man eine Pause von den familien-
bezogenen Tdtigkeiten, wenn man zur
Arbeit geht und von der Arbeit, wenn
man nach Hause zur Familie geht). Das
nennt man nicht immer eine Pause, da
wir hdufig nur die nicht-arbeitsbezoge-
nen Aktivitdten als Pausen bezeichnen.
Versteht man unter einer Pause jedoch
ausschliesslich Zeitphasen, in denen
man gar nichts tut, dann gibt es durch-
aus Menschen, die dies — abgesehen
vom Schlaf — nicht brauchen, sondern
die sich am besten bei Aktivitdten
erholen, die ihnen Spass machen und
durch die Aktivitdt einen deutlich
besseren Abstand zur Arbeitstdtigkeit
finden als durch Nichtstun.



