
Abenteuer

tourismus
Kategoriensystem: Positive Erlebnisse bei Abenteueraktivitäten im Urlaub

Es gibt drei Cluster für die neun Erlebniskategorien, 
die durch Farben und Icons unterschieden werden 
können. “Must Haves” sind essentielle 
Charakteristiken, die erfüllt sein müssen, um in der 
entsprechenden Kategorie ein positives Erlebnis zu 
schaffen. "Optionals" sind zusätzliche Merkmale, die 
ein Erlebnis der Kategorie bereichern können, jedoch 
nicht zwingend erforderlich sind. 

Die Verlaufskurve der Gefühle hilft beim Verständnis, 
wie sich Valenz und Erregung typischerweise vor, 
während und nach Erlebnissen dieser Kategorie 
verändern. Der Soziale Kontext gibt an, wie oft andere 
Menschen ausschlaggebend zu dem positiven 
Erlebnis beitragen. Beispielaktivitäten und Zitate aus 
den Erlebnissen der jeweiligen Kategorie helfen, 
dieser besser nachvollziehen zu können.
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Überwinden trotz Angst

Stolz und Erleichterung

Must Have Optional
� Mutiges Handeln trotz spürbarer Angs�
� Starke Erleichterung nach Überwindun�
� Hohe Aufregung und Angst vor der 

Aktivitä�
� Passive Beteiligung

� Selbstvertrauensgewin�
� Langfristige Angstüberwindun�
� Unerwarteter Spaß an der Aktivitä�
� Ermutigung durch andere

Sozialer KontExt

60 % 40 %

Beispielaktivitäten
� Bungee Jumpin�
� Kletter�
� Ziplining

“Als es dann so weit war, 
war ich sehr aufgeregt und 
hätte am liebsten alles 
abgebrochen. Der Ab-
sprung war ausschlagge-
bend, sich zu überwinden 
und es zu tun und mit dem 
Absprung ist alle Last von 
einem abgefallen.”  
[Bungee Jumping]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv



Selbstgewählte Herausforderung meistern

Stolz und Erleichterung

Must Have Optional

� Selbstgewähltes Ziel erfolgreich erreiche�
� Stolz auf persönliche Leistun�
� Bewusstsein der eigenen Kompeten�
� Wahrgenommenes Risik�
� Aktiver Einsatz für den Erfolg

� Anerkennung und Unterstützung von 
andere�

� Erstmaliges Erleben der Aktivitä�
� Eigene Grenzüberschreitung (psychisch 

und physisch�
� Schritt aus der Komfortzon�
� Erleichterung nach Erfolg


Sozialer KontExt

60 % 40 %

Beispielaktivitäten

� Wander�
� Kletter�
� Canyoning

“Ich war in dem Moment so 
[...] stolz auf mich, dass ich 
trotz der kleinen Kompli-
kationen den ganzen Weg 
geschafft hatte.” [Wandern]

“Stolz auf unsere Leistung 
und Freude und 
Zufriedenheit.”  
[Wandern]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv



Unvorhergesehenes Bewältigen

Stolz und Erleichterung

Must Have Optional
� Erleichterung und abfallende Aufregung 

nach Bewältigun�
� Abenteuerliche Situation durch 

unerwartete Einflüss�
� Hohes Risikoempfinden durch 

Bewusstsein über potenzielle Gefah�
� Ungewissheit über den Ausgang

� Stolz durch Meistern der Situatio�
� Erzwungenes Hinauswachsen über 

eigene Grenze�
� Situation erfordert Zusammenarbeit als 

Tea�
� Gestärkte Verbundenheit mit andere�
� Ernsthafte Gefahrensituation

Sozialer KontExt

20 % 80 %

Beispielaktivitäten
� Wander�
� (Wild)Campin�
� Segeln

“Eine Wetterfront [...] 
preschte über die dunklen 
Wälder. [...] Wir packten 
zusammen an. [...] Dann 
fing einer an zu lachen. Wir 
lachten alle und uns wurde 
bewusst, dass wir noch 
lange von diesem Vorfall er-
zählen werden.” 
[Wildcamping]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv



Suche nach Erregung

Must Have Optional
� Wahrnehmung körperlicher Erregun�
� Genuss der positiven Anspannun�
� Intensives Glücksgefühl und Spa�
� Vorfreude überwiegt Nervositä�
� Suche nach aufregenden Erlebnisse�
� Lang anhaltendes, positives Gefühl

� Wunsch nach verlängerter Dauer der 
Aktivitä�

� Stolz durch Überwindung von 
Unsicherheite�

� Spaß an risikoreichen Aktivitäten

Sozialer KontExt

50 % 50 %

Beispielaktivitäten
� Canyonin�
� Raftin�
� Bungee Jumping

“Eine Mischung aus Auf-
regung und Nervenkitzel. 
[...] Die Adrenalinaus-
schüttung [...] und der 
Moment der Schwerelos-
igkeit lösten ein intensives 
Glücksgefühl aus. Diese 
Mischung aus Mut und 
Ekstase war der Höhepunkt 
des Erlebnisses.”  
[Bungee Jumping]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv

Genuss der Aktivität



Fahrtwind spüren

Must Have Optional
� Losgelöstes Glücksgefüh�
� Bewusste Wahrnehmung von Wind, 

Geschwindigkeit und Aussich�
� Erleben neuer physischer Perspektiven

� Stolz durch Überwindung von 
Unsicherheiten

Sozialer KontExt

100 % 0 %

Beispielaktivitäten
� Ziplinin�
� Reite�
� Jetski fahren

“Dann kam ich aus dem 
‘engeren’ Raum heraus und 
war ganz frei und offen. Ich 
war hoch oben und unter 
mir nur Grün. Man fühlte 
sich wie ein Vogel. Das 
Gefühl des Schwebens war 
super und der Geschwin-
digkeitsrausch machte 
einfach Spaß.” [Ziplining]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv

Genuss der Aktivität



Etwas gemeinsam erleben

Genuss der Aktivität

Must Have Optional
� Glücksgefühl durch Verbundenhei�
� Freude, das Erlebnis mit anderen zu 

durchlebe�
� Gemeinsam Spaß habe�
� Aktivität wird mit anderen erlebt

� Erhöhtes Sicherheitsempfinden durch 
Gemeinschaf�

� Stärkung des Zusammenhalts der Grupp�
� Gegenseitige Unterstützung

Sozialer KontExt

100 % 0 %

Beispielaktivitäten
� Raftin�
� Wildcampin�
� Wandern

"Es war schön etwas 
GEMEINSAM zu erleben 
und in dem Moment über 
die selben Dinge zu lachen. 
[...] Das hat auch allen die 
Angst genommen und den 
Moment einfach ausge-
lassen und auf eine gute Art 
auch aufregend gemacht." 
[Sofaboot fahren]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv



Naturverbundenheit

Must Have Optional
� Moment des Innehalten�
� Bewunderung der Schönheit und Kraft der 

Natu�
� Innerliche Reflektion, sich bewusst als Teil 

der Natur wahrnehme�
� Wertschätzung der Natur

� Ehrfurchtserlebnis, sich in der Welt klein 
fühle�

� Nachhaltig Gedanken über den Umgang 
mit der Natur

Sozialer KontExt

100 % 0 %

Beispielaktivitäten
� Wander�
� Stand-Up-Paddlin�
� Bootstour

“Ich hab mich unglaublich 
klein in dieser wundervollen 
Welt gefühlt und den Mo-
ment einfach nur genos-
sen.” [Wandern]

“Mit jeder neuen Betrach-
tung ging meine Schwere 
vom Herzen weg, ich fühlte 
Harmonie und Ruhe.” 
[Camping]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv

Natur und Tiere



Bewunderung der nATUR

Must Have Optional
� Ergriffen durch Schönheit der Natu�
� Fasziniert und begeistert von der Natu�
� Äußerliche Betrachtung, kein Bezug auf 

sich selbst

� Dankbar für einzigartigen Momen�
� Tiere als Teil des Anblicks

Sozialer KontExt

100 % 0 %

Beispielaktivitäten
� Schnorchel�
� Wander�
� Kajakfahren

“Vor allem hat mich die 
Natur beeindruckt, die 
Strände, das Wasser und 
Wetter sowie die Aussicht 
waren unglaublich.” 
[Kajakfahren]

“Die faszinierende Unter-
wasserwelt ist einfach 
traumhaft.” [Schnorcheln]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv

Natur und Tiere



Begegnung mit Wildtieren

Must Have Optional
� Faszination über unbekannte Nähe zu 

wilden Tiere�
� Beobachtung von Tieren in ihrem 

natürlichen Lebensrau�
� Respekt vor den Tieren

� Verstärkte Ehrfurcht vor Tieren durch 
objektive Gefahr

Sozialer KontExt

100 % 0 %

Beispielaktivitäten
� Safar�
� Bootstou�
� Tauchen

“[Der Löwe] hat plötzlich 
angehalten und mich [...] 
angeschaut. Das war ein 
sehr besonderer Moment, 
da ich einem so mächtigen 
Tier so nahe war und 
gleichzeitig war ich wie er-
starrt. [...] Ich war sehr  be-
eindruckt und hatte große 
Freude in mir.” [Safari]

Verlaufskurve der Gefühle

Vorher Währenddessen Danach

Erregung:        ruhig -        aufgeregt

Valenz:        negativ -        positiv

Natur und Tiere



Austausch danach

Must Have Optional

� Austausch über (gemeinsam) erlebte 
Aktivitäte�

� geteilte Begeisterung stärkt das positive 
Erlebnis und die Erinnerung

� Verstärkung des Gemeinschaftsgefühl�
� Erlebnis will unbedingt mit anderen geteilt 

werden

Sozialer KontExt

0 % 100 %

“Das gemeinsame Revue 
passieren lassen hat das 
Erlebnis verstärkt.” 

“Die anderen Perspektiven 
zu hören und zu merken, 
wie begeistert auch die 
anderen sind, hat das gan-
ze Erlebnis noch positiver 
gemacht.”

Zusatz

Der Austausch danach findet bei vielen Erlebnissen kategorien- und clusterübergreifend 
statt. Deshalb bildet der Austausch danach eine eigene Zusatzkategorie, die in Verbindung 
mit jeder anderen Kategorie und deren Erlebnissen betrachtet werden kann.
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