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ie Natur ist in vielerlei
Hinsicht ein wahrer Ge-
sundbrunnen. Der Anblick
schmeichelnder Gelande-
formen, das Rauschen eines Baches
oder Wasserfalls, das Wahrnehmen
von Farben und Gerlichen von Blu-
men und Bdumen oder das Gefihl
des weichen Moos-Bodens unter
den FuBen 16st evolutionsbedingt
im menschlichen Unterbewusstsein
verschiedene emotionale Reaktio-
nen aus: Nicht nur das Aufmerksam-
keitsvermdgen und die emotionale
Stabilitdt werden gesteigert, son-
dern auch Aggressionen werden ab-
gebaut und negative Geflihle wer-
den durch positive Gefiihle ersetzt.
Schlagzeilen wie ,Therapie unter
Baumen” oder ,Waldbaden — der
neue Gesundheitstrend” begegnen
uns immer haufiger. Kein Wunder,
denn psychische, physische und so-
ziale Probleme in Stadten nehmen
zu. Stadtbewohner leiden haufiger
unter Depressionen und Angststo-
rungen als Menschen auf dem Land.
Dies kann verschiedene Ursachen
haben. Dass auch die vor allem im
Innenstadtbereich fehlenden Grin-
flichen dazu gehoren, ist lange
Ubersehen worden. Dabei spielen
neben den visuellen Eindriicken in
der Natur auch Geriiche und Ge-
rausche eine wichtige Rolle — man
spricht dann von ,soundscapes” und
.smellscapes”, die sich in unser Ge-
dachtnis einpragen. Die Wirkung der
Natur auf den Menschen und seine
Gesundheit ist also ,Sinn-voll” und
komplex und hinterlasst Spuren.

CRUN HALT CESUND

In einer groBen neueren Kohorten-
studie aus Australien mit 46.000
Menschen zeigt sich: In Stadtteilen
mit einem Baumbestand von 30 Pro-
zent entwickelten die Einwohner in
sechs Jahren etwa 30 Prozent selte-
ner psychische Probleme als in Re-
gionen mit weniger Grinanlagen.
Auch die Wahrscheinlichkeit, dass

sich der allgemeine Gesundheitszu-
stand deutlich verschlechtert hatte,
war um mehr als 30 Prozent geringer.
Natur taugt besser als unsere urba-
nen Landschaften dazu, uns vom
alltaglichen Stress zu erholen: Per-
sonen, die von Griin umgeben sind
oder sich haufiger in Grlinanlagen
aufhalten, sind im Allgemeinen ge-
sinder und haben ein niedrigeres
Sterblichkeitsrisiko. Bei &lteren Men-
schen werden bei haufigeren ,Griin-
kontakten” eine erhdhte Vitalitat und
mehr soziale Begegnungen beob-
achtet, was wiederum zur Steigerung
der Lebenserwartung beitragt. In
Regionen, wo die Natur zuriickgeht
(z. B. durch Waldsterben), nehmen
Krankheiten zu. Menschen, die in
waldreichen Gebieten leben, haben
hingegen eine niedrigere Sterblich-
keitsrate und erkranken seltener an
Krebs. Schon der Anblick der Natur
oder ein Spaziergang im Wald rei-
chen aus, um Cortisol-Werte und
Puls zu senken. Und allein die Aus-
sicht auf eine Griinflache fiihrt etwa
bei Blroangestellten zur Abnahme
von Kopfschmerzen und Unwobhlsein.

NATURERLEBEN STARKT

Mit der Kraft der Natur beschéfti-
gen sich viele verschiedene Diszi-
plinen, wie Neurowissenschaftler,
Mediziner, Physiker, Biologen und
Soziologen. Dabei kommen sie
zum Ergebnis, dass Naturerleben
die Koérperwahrnehmung, die inne-
re Ruhe sowie die Aufmerksamkeit
und Konzentration starkt. Die Uni-
versity of Michigan machte 2008
dazu folgenden Versuch mit 40 Teil-
nehmern: Die Interventionsgruppe
A ging eine Stunde auf einer vor-
gegebenen Strecke innerhalb eines
botanischen  Gartens spazieren,
wahrend die andere Gruppe B den
Spaziergang in einem verkehrsrei-
chen Stadtzentrum unternahm. Vor
und nach dem Spaziergang wurden
an allen Teilnehmern psychologi-
sche Tests durchgefihrt.
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Ergebnis: Gruppe A weist eine sig-
nifikant hohere Konzentration und
Aufmerksamkeit auf, hat eine signi-
fikant bessere Gedachtnisleistung
und ist besser gelaunt.

Es gelingt also, die Aufmerksamkeit
durch sanfte Reize (Spazierenge-
hen durch Wald und Flur) zu erho-
hen. Im Gegensatz dazu kommt es
durch Reiziiberflutung (Verkehrs-
larm, blinkende Neonrohren, auf-
poppende Mails, Bilrogerausche
usw.) zur Uberforderung des pra-
frontalen  Kortex  (Kontrollzent-
rum der Aufmerksamkeit) und die
Selbstkontrolle sinkt. Es sollte zur
.Social-Media-Hygiene”  gehoren,

regelmaBig eine Auszeit von all den
Informationen zu nehmen. Das zeigt
eine Studie von Vanman, der nach
einer mehrtagigen Pause von Face-
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book den Nachweis eines gesenkten
Cortisolspiegels, also Stresslevels
erbringen konnte. Zusatzlich wird
die im Arbeitsprozess notwendige
Gedachtnisleistung verbessert und
die bessere Laune ist in jedem Falle
motivationssteigernd.

VITAMIN ,CRUN“ SORCT
FUR WOHLBEFINDEN

Eine neue Studie aus Deutschland in
der Zeitschrift Nature Neuroscience
(2019) unterstreicht die Bedeutung
des Vitamins ,Grin"” fir uns Men-
schen: In der Studie hat man die
akuten Auswirkungen der Vegeta-
tion auf das Gemut untersucht und
gezeigt, dass die Studienteilneh-
mer ein hoheres Wohlbefinden an-
gaben, wenn sie sich an einem Ort
mit einem héheren Anteil an Grin-

flachen aufhielten. Das Wohnen
und der Aufenthalt in einer griinen
Umgebung hat demnach mildernde
Effekte auf Aggression und Gewalt
und fordert die soziale Interaktion,
ein wichtiger Aspekt fir viele GroB-
stadtkinder, die heute oft keinen
Zugang mehr zu Natur und Tieren
haben. Aber auch fir Menschen im
Arbeitsprozess, die durch Reiziber-
flutung, Leistungsdruck und sozia-
len Problemen immer mehr unter
Depressionen leiden. In diesem Zu-
sammenhang sind noch drei zusatz-
liche spannende Effekte von Natur-
erleben bedeutsam:

= Aufenthalt und Bewegung in der
Natur schaffen eine Art Auszeit-Situ-
ation: Verhaltensgewohnheiten und
Problemldsungsstrategien  werden
Uberdacht und neue Sicht- und Ver-
haltensweisen kénnen aufkommen.
= Naturerleben verbessert die Stim-
mungslage und hat einen positi-
ven Einfluss auf den Schlaf — eine
Komponente, die bei Depressionen
und Stressbelastungen zunehmend
im Focus steht. So schliefen Perso-
nen mit Schlafstérungen, die einen
Waldspaziergang absolviert hatten,
besser und selbst gesunde Personen
schliefen nach einem Spaziergang
im Wald langer als Ublich.

= Natur trdgt wesentlich zur Erho-
lung bei und zwar in weit hoherem
MaBe als eine stadtische Umge-
bung. So waren Wald-Laufer/-in-
nen ausgeglichener und erholter als
Sportler/-innen in Stadten oder auf
dem Laufband in Fitness-Centern.

MOCLICHE MECHANISMEN

Der rapide Wandel der Umwelt aber
auch der moderne Lebensstil, ge-
pragt durch Bewegungsarmut bei
gleichzeitiger Beschleunigung der
Alltagsreize, fihren zu psychischen
und physischen Belastungen. Na-
turerleben dagegen beeinflusst das
psychische, physische und soziale
Wohlbefinden von uns Menschen



positiv. Warum das so ist, liegt
auf der Hand: Grinflachen min-
dern Luftverschmutzung, Umwelt-
larm und verbessern das Klima. Ist
das alles? Gibt es da nicht noch
mehr Griinde, die uns nach griinem
Vitamin siichtig machen? Zur Er-
kldarung dieses Phanomens gibt es
mehrere Anséatze:

BIOPHILIE — NATURLICHES IST
BALSAM FUR DIE PSYCHE

Die Evolutionsbiologie und damit
die Gene, die in uns liegen, erkla-
ren die Hinwendung des Menschen
zur Natur. Der Evolutionsbiologe
Edward O. Wilson stellte die Theo-
rie auf, dass die emotionale Ver-
bindung zur Natur dem Menschen
angeboren — also Teil seiner gene-
tischen Ausstattung — ist. Die Ent-
wicklung des Menschen erfolgte in
Gesellschaft anderer Kreaturen und
unter natlrlichen Bedingungen, die
unsere heutige Existenz mdglich
gemacht haben. Der Grund dafir
liegt darin, dass Menschen, die ihre
natlrliche Umgebung aufmerk-
sam beobachteten, einen groBeren
Uberlebensvorteil hatten, da sie sich
so besser an die Umwelt anpassen
konnten. Der Mensch fihlt sich auf-
grund der ihm angeborenen Bio-
philie (aus dem griechischen ,Liebe
zum Leben”) zu anderen Lebewesen
hingezogen und braucht den Kon-
takt mit der Natur in ausreichendem
MaBe, um gesund zu bleiben, um
den Sinn des Lebens zu finden und
sich zu verwirklichen.

DIE AUFMERKSAMKEITSWIEDER-
HERSTELLUNGSTHEORIE (ART)

Kaplan und Kaplan von der Universi-
tat Cambridge erklaren die gesund-
heitsférdernde Wirkung von Natur
dadurch, dass sie die Erholung von
intellektueller Anstrengung fordert.
In unserer reiztiberfluteten Welt wird
unsere ,direkte”, kognitive Aufmerk-
samkeit, zum Beispiel beim Auto-

fahren im starken Verkehr oder bei
der Buroarbeit am Computer, stark
beansprucht. Wir sind permanent
fokussiert und dadurch angestrengt.
Um einer Erschdpfung vorzubeugen
oder auch um wieder regenerieren
zu koénnen, sind ,handlungsent-
lastende Raume” notwendig, wie
sie uns die Natur bietet. In solchen
Rdumen wird die direkte und ener-
giesaugende Aufmerksamkeit durch
die indirekte, faszinierende und mu-
helose Aufmerksamkeit abgel6st.
Sie bendtigt keine Anstrengung,
sondern bewirkt, dass sich Men-
schen durch sanfte Faszinationen
wie das Beobachten von Tieren, das
Betrachten von Himmel, Baumen
oder Wasser schneller erholen und
zur Konzentration zurtickfinden.

DIE STRESSWIEDERHER-
STELLUNCGSTHEORIE (SRT)

Auch der Wissenschaftler Ulrich
halt in seiner psychoevolutionaren
Stresswiederherstellungstheorie
die positiven Reaktionen des Men-
schen auf natirliche Reize, ahnlich
wie Wilson und Kaplan, fir ange-
boren. Allerdings erweitert er die
positive Wirkung der Natur: Sie ist
seiner Meinung nach nicht nur hin-
sichtlich der Regeneration der ko-
gnitiven Aufmerksamkeit wirksam,
sondern wirkt vor allem bei bereits
gestressten Menschen auch auf der
korperlichen Ebene, quasi als Ent-
spannungsreflex — ausgeldst vom
limbischen System. Naturliche Orte,
die auf unsere Emotionalitat, unse-
re kognitive Leistungsfahigkeit aber
auch auf unsere korperlichen Funkti-
onen positiv wirken, werden als res-
taurative Umgebungen bezeichnet.
Sowohl in der ART- als auch in der
SRT-Theorie sind natiirliche Umge-
bungen restaurativer als stadtische
oder kunstliche Umgebungen. Nur
die Motivation, sich an solch einen
restaurativen Ort zu begeben, ist
in beiden Theorien unterschiedlich:
Bei SRT handelt es sich um physio-
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