Sein blaues oder griines Wunder kann
man {iiberall erleben: am Wasser, im
Wald, beim Wiihlen im Blumenbeet.
Gerade auch im Herbst, wenn die Sonne
einen Weichzeichner iiber die Welt legt
und das Laub zum Leuchten bringt.
Man steht unter freiem Himmel, schaut
den trudelnden Blittern nach und
spiirt, wie etwas vom eigenen Korper
abfillt. Die Atemziige werden tiefer, die
Gedanken geldster. Alles fiihlt sich
leichter an - und zugleich geerdet.

VON CELINE LAUER

,Die Natur ist die grofie Ruhe gegen-
iiber unserer Beweglichkeit®, stellte der
Dichter Christian Morgenstern vor gut
100 Jahren fest, ,darum wird sie der
Mensch immer mehr lieben, je bewegli-
cher er werden wird.“ Es sieht ganz so
aus, als behielte er recht. Die Deutschen
zum Beispiel sind heute so flexibel und
vernetzt wie nie; zugleich hdlt es jeder
dritte laut Umfrage des Instituts fiir De-
moskopie Allensbach im Leben fiir ganz
besonders wichtig, viel drauflen zu sein
- Tendenz steigend. Nur: Warum ist das
so? Weshalb suchen Menschen die Néhe
zur Natur?

Die simple Antwort darauf lautet:
Weil sie Korper und Seele guttut.
,»Schon aus der Antike gibt es anekdoti-
sche Hinweise darauf, dass die Natur
das Wohlbefinden steigert®, sagt Mathi-
as Hofmann. Der Umweltpsychologe an
der Technischen Universitit Dresden
untersucht, wie sich Natur auf die Psy-
che auswirkt. Dutzende Studien bele-
gen mittlerweile gesundheitliche Effek-
te, Hofmann zihlt einige der Befunde
auf: Der Aufenthalt im Freien senke den
Blutdruck, den Puls und die Atemfre-
quenz, er verringere Stresssymptome,
die Muskeln entspannten sich, und auch
der Pegel sogenannter Stresshormone
nehme ab. Letzteres hat Hofmann un-
lingst selbst fiir Cortisol nachgewiesen
- bei 85 Schweizer Kleingértnern.

Auch am Gemiit ldsst sich der positi-
ve Einfluss der Natur ablesen. Zahlrei-
che Studien zeigen, dass eine Landpar-
tie die Stimmung hebt und Arger
dédmpft. Teilnehmer fiihlten sich danach
erholt; gerade Menschen mit mentalen
Erkrankungen profitierten von dem Ef-
fekt. Selbst die geistige Konzentration
und Aufmerksamkeit kehren im Griinen
zuriick. ,,Die Natur ist ein unterschitz-
tes Heilmittel, resiimiert Hofmann.
»Aber wie es funktioniert, weifl keiner.«

Welche Wirkmechanismen im Korper
ablaufen, lasse sich sehr schwer erfor-
schen. Das liege einerseits daran, dass
sich Dosis und Dauer des Naturerlebens
oft nicht genau bestimmen liefen: ,Vie-
le Experten gehen davon aus, dass sich
die Effekte nicht sofort zeigen, sondern
erst nach Jahrzehnten einstellen oder
auch aufeinander addieren“, sagt Hof-
mann. Tatsdchlich zeigte etwa eine
jlingst im ,Journal of Environmental
Psychology“ publizierte Studie mit Da-
ten von mehr als 15.000 Personen aus 18
Lindern: Menschen, die als Kinder gern
und viel an Fliissen, Seen oder Meeren
gespielt hatten, fiihlen sich als Erwach-
sene wohler und sind mental gestinder.

ndererseits, und das macht es

noch komplizierter: Natur ist ei-

ne ,riesengrofie komplexe Ge-
mengelage®, wie Hofmann es formu-
liert. Man denke nur an all die Sinnes-
eindriicke, die auf einen Waldspazier-
gdnger einprasseln: der federnde Bo-
den, das Blitterrauschen, der modrige
Duft nach Erde und Laub. Im Journal
»Ambio“ schilderten britische Forscher
nun, warum Waldgeriiche zum Wohlbe-
finden beitragen: nicht nur, weil die
Aromen erfrischen und entspannen,
sondern auch, weil sie emotionale Erin-
nerungen wecken; etwa an die Kindheit.
Hinzu kommen weitere Faktoren wie
das Mikroklima oder pflanzliche Che-
mikalien: vom Farbstoff Chlorophyll,
dessen Griin eine beruhigende Wirkung
hat, bis zu Botenstoffen und &the-
rischen Olen, die manche Gewichse
verstromen und die beispielsweise das
menschliche Immunsystem stérken.
»Das sind eigentlich zu viele Einfliisse
auf einmal, um sie richtig erforschen zu
konnen“, sagt Hofmann. ,Idealerweise
brauchte es dazu Studien mit zwei
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Ob im Herbstwald oder am Seeufer: Natur tut gut — doch warum sie

das menschliche Wohlbefinden hebt, ist schwer zu erforschen.
Wissenschaftler geben Einblicke in ein komplexes Wirkungsgeflecht

Gruppen: eine Gruppe, die man auf alle
Naturparameter hin testet, die einem
einfallen — und eine Kontrollgruppe, die
nie nach drauflen gehen darf. Aber das
ist kaum realisierbar.“

Mit seiner Kollegin Marilisa Herchet
fiihrte Hofmann kiirzlich das For-
schungsprojekt ,,Stadtnatur unterstiitzt
psychisches Wohlbefinden durch, eine
Metaanalyse von 75 Messungen zum
Themenkomplex Mensch, Natur und
Wohlbefinden. Ihr Ziel: aus der Litera-
tur jene Elemente von , Naturexpositi-
on“ zu destillieren, die sich positiv auf
die mentale Gesundheit auswirken.

Besonders oft war untersucht wor-
den, wie und auf welche Weisen Natur
die Stimmung beeinflusst. Es zeigte
sich: Allein das Anschauen von Bildern
geniigte, um die Laune der Probanden
zu verbessern. Noch grofler war die
Wirkung, wenn sie sich tatséchlich im
Griinen aufhielten. Leider fehlte es laut
Hofmann an Daten, um weitere solche
Zusammenhinge herauszuarbeiten;
zum Beispiel, ob ein Waldspaziergang
erholsamer sei als ein Bummel durch
den Park. ,Dazu gibt es noch nicht ge-
niigend Studien, die gut genug sind.“

Doch wie ldsst es sich iiberhaupt er-
kldren, dass der menschliche Korper
durchweg positiv auf ganz unter-
schiedliche natiirliche Umwelten rea-
giert? Wie kann es sein, dass sowohl ei-
ne Wanderung durch die Berge als
auch ein Strandspaziergang wohltuend
wirken - wo doch die Landschaft, die
Aussicht und die Pflanzenwelt, ja
selbst die Luft eine jeweils ganz eigene
ist? ,,Die beste Theorie, die es bislang
gibt, lautet: Diese Verbundenheit ist
evolutiondr bedingt®, sagt Hofmann.
»Wir passen uns zwar auch an Lebens-
rdume wie Stddte an. Aber am wobhls-
ten fiihlen wir uns in den Umgebun-
gen, in denen wir uns iiber Jahrtausen-
de entwickelt haben.

s gibt einige Befunde, die diese

These stiitzen. So ist belegt, dass

Menschen ihre Augen im Griinen
anders bewegen als im Urbanen: Ihr
Blick bleibt kiirzer an Dingen héngen, er
gleitet eher {iber das Panorama. Die US-
Umweltpsychologen Rachel und Ste-
phen Kaplan formulierten aus dieser Er-
kenntnis die Attention Restoration
Theory. Sie besagt, dass moderne Um-

gebungen dem Menschen stindige Kon-
zentration abverlangen; sei es im Biiro
oder auf der Strafle. In der Natur dage-
gen konne er die Augen ohne Anstren-
gung umherschweifen lassen - und sich
dank dieser ,ungerichteten Aufmerk-
samkeit“ ausruhen und erholen.

,Diese evolutiondren Theorien sind
total attraktiv und fiir jeden sofort
nachvollziehbar“, sagt Simone Kiihn,
Umweltneurowissenschaftlerin am
Berliner Max-Planck-Institut fiir Bil-
dungsforschung. ,,Das Problem ist nur:
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DIE NATUR IST EIN
UNTERSCHATZTES
HEILMITTEL

MATHIAS HOFMANN,
UMWELTPSYCHOLOGE
AN DER TU DRESDEN

Im Freien sinken Blutdruck, Puls
und Atemfrequenz, der Pegel der
,Stresshormone* nimmt ab

Nachweisen kann man sie nicht.“ Kiihn
untersucht, wie sich Umweltfaktoren
auf das Gehirn auswirken. Dazu stellte
sie an der Universititsklinik Hamburg-
Eppendorf (UKE) eine beriihmte Stu-
die nach: 1984 hatte der Architektur-
professor Roger Williams nachgewie-
sen, dass sich US-Patienten besser von
ihrer Operation erholten, wenn sie von
ihrem Krankenhausbett aus ins Griine
blickten.

Kiihn, ebenfalls tétig als Professorin
fiir Neuronale Plastizitit am UKE, wie-
derholte die Fensterblickstudie auf der
Depressionsstation. Sie machte Fotos
von der Aussicht aus den Patientenzim-
mern und untersuchte die Aufnahmen
nach Helligkeit und Anzahl der griinen
Pixel. Ergebnis: Die Patienten blieben
umso kiirzer auf der Station, je mehr
Licht ins Zimmer fiel und je mehr Vege-
tation zu sehen war. Aber: ,,Griin und
hell verhalten sich gegenldufig zueinan-
der*, sagt Kiihn. ,,Je niher der Baum am
Fenster steht, desto dunkler wird es.

Um dem optimalen Naturerleben auf
die Schliche zu kommen, reicht es also
nicht, einzelne Parameter zu vermes-
sen; man muss auch ihr Zusammenspiel
beachten. So wiesen britische Forscher
kiirzlich im Journal ,Plos One‘ nach,
dass Griinflaichen mit Fliissen oder Ka-
nilen das Wohlbefinden stirker heben
als Parks oder Wilder allein - und zwar
bis zu 24 Stunden nach dem Besuch.

er Kontakt zur Natur hat jedoch

nicht nur unmittelbare, kurz-

fristige Effekte; er verdndert
das Gehirn auch dauerhaft, wie die For-
schung von Simone Kiihn nahelegt. In
einer Studie, die 2017 in ,,Scientific Re-
ports“ erschien, untersuchten sie und
ihr Team, ob es einen Zusammenhang
zwischen der Hirnstruktur von Proban-
den und den geografischen Eigenschaf-
ten von deren Wohnumgebungen gab.
Dazu schoben sie 341 Berliner Senioren
in den MRT-Scanner. Parallel dazu er-
hoben sie mittels Geodaten, wie viel
Wald, Wasser, Brachland und stadti-
sches Griin das Zuhause der Probanden
jeweils umgaben.

Die Analyse erbrachte einen signifi-
kanten Treffer: Bei Senioren, die im
Umkreis von einem Kilometer um ihre
Wohnadresse mehr Wald hatten, war
die Amygdala in einem besseren Zu-
stand. ,,Dieser sogenannte Mandelkern
sitzt tief im Gehirn und ist stark mit
Stress verkniipft®, erklédrt Kiihn. ,Wenn
diese Struktur grof3 und gesund ist, ist
das ein positives Zeichen - und das war
umso mehr der Fall, je mehr Wald in der
Umgebung des Wohnorts war.“

Das ldsst vermuten: Wohnen in Wald-
ndhe ist gut fiirs Gehirn - weil es wichti-
ge Areale des Denkapparats erhilt oder
sogar aufbaut. Da es sich bei Kiihns
Querschnittsstudie nur um eine Mo-
mentaufnahme handelt, lidsst sich diese
Kausalitdt jedoch nicht nachweisen; es
konnte theoretisch sein, dass Menschen
mit besonders intakter Amygdala in die
Nihe von Wildern ziehen. Zudem wis-
sen die Forscher nicht, wo die Proban-
den aufwuchsen und wie dies ihr Hirn
prégte. Dafiir kontrollierten sie auf an-
dere Variablen wie den Bildungsgrad;
diese hatten keinen Einfluss. ,Ebenso
spielte es keine Rolle, ob die Senioren
oft spazieren gingen, im Garten arbeite-
ten oder iiberhaupt drauflen waren,
sagt Kiihn. ,,Das konnte bedeuten, dass
man sich gar nicht in der Natur aufhal-
ten muss, um von ihr zu profitieren.“

Womdglich wird es der Wissenschaft
nie ganz gelingen, die vielfdltigen Wir-
kungsweisen der Natur auf Menschen
zu entwirren. Denn diese sind eben
nicht nur Korper, die auf Geriiche, Ge-
rdusche, Farb- und Botenstoffe reagie-
ren - sondern auch Wesen, die denken,
fiihlen und sehnen. In einer Analyse, die
unldngst in ,,Science Advance“ erschien,
werteten Nachhaltigkeitsforscher der
Universitdt Tokio 301 Studien zum The-
ma aus. Sie identifizierten 16 Mechanis-
men, wie Natur guttut. Sechs davon
sind schon lidnger bekannt; etwa, dass
das Drauflensein die Kreativitit fordert.

Doch dariiber hinaus fanden die For-
scher zehn neue Mechanismen, die den
Aufenthalt im Griinen so erfiillend ma-
chen. Von dem Freiheitsgefiihl, das sich
in unberiihrter Natur einstellt, bis zur
bewegenden Erfahrung, Teil von etwas
zu sein, das grofer ist als man selbst. Es
zahlt wohl nicht nur, was die Natur mit
dem Menschen macht - sondern auch
aus ihm. Um es mit Morgenstern zu sa-
gen: ,,Sie gibt ihm die grofien Ziige, die
weiten Perspektiven und zugleich das
Bild einer bei aller unermiidlichen Ent-
wicklung erhabenen Gelassenheit.



