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Naturerleben und Gesundheit

Eine Studie zur Auswirkung von Natur auf das menschliche Wohlbefinden
unter besonderer Beriicksichtigung von Waldlebensraumen
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VORWORT

Naturerleben und Gesundheit

ie Natur in ihren vielféltigen Erscheinungsformen
D Ubt seit jeher einen starken Einfluss auf uns Men-
schen aus. Eine abwechslungsreiche Landschaft zu
durchwandern, eine Blume zu betrachten oder dem
Rauschen des Windes im Blatterdach zu lauschen,
macht uns glcklich.

Naturerleben beeinflusst das psychische, physische und
soziale Wohlbefinden von uns Menschen. Es spielt eine
wesentliche Rolle im Leben von Kindern ebenso wie von
Erwachsenen und élteren Personen.

Wasser: 2%
<555 Wege

In der vorliegenden Literaturstudie prasentieren wir Ergebnisse aus verschiedenen
Forschungsbereichen zur Wirkung von Naturerleben auf die menschliche Gesundheit.

Die Studie ist eingebettet in die Wasser:Wege Kampagne von Naturfreunden und Wasser:Wege
Osterreichischen Bundesforsten, die mit unterschiedlichen Aktivitidten ein nachhaltiges Das 2011 initiierte Projekt
Naturerlebnis fur alle Menschen erméglicht. »Wasser:Wege“ von Natur-
freunden und Osterreichi-
Wir mochten — sowohl im wértlichen als auch im (bertragenen Sinn — einen Zugang schen Bundesforsten hat die
zur Natur schaffen und den Blick fur die Schénheit und Vielfalt der Natur scharfen. Vermittlung der Besonder-
heiten von Wasserlebens-
Die vorliegende Studie zeigt, dass es fir uns Menschen lohnend ist, wenn wir uns in raumen zum Ziel und bietet
der Natur aufhalten und uns mit der Natur auseinanderzusetzen. Grundlage dafur vielfaltige Aktivitaten an, die
ist der Erhalt unserer Landschaften und Lebensrdume, wozu wir alle einen Beitrag ein nachhaltiges Naturerleb-
leisten kénnen. nis ermoglichen. Barriere-
freiheit bildet dabei eine
wichtige Grundlage, um allen

Andrea Lichtenecker Gerald Plattner Menschen eine Teilnahme zu
Geschéftsflhrerin Leiter Naturraummangement ermdglichen. Weitere Infos:
Naturfreunde Internationale Osterreichische Bundesforste www.wasser-wege.at
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EINLEITUNG

Einleitung

in altes Sprichwort besagt, dass ein gesunder Geist
E in einem gesunden Korper steckt. Inwiefern auch
die Natur dazu beitragt, dass Korper und Geist gesund
bleiben, ist eine aktuelle Frage, der sich mittlerweile viele
Forschungsprojekte widmen. In dieser Literaturstudie
werden die wichtigsten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse zur gesundheitsfordernden Wirkung der Natur
zusammengefasst. Im Fokus steht die Frage, welche
Wirkung das Erleben einer naturnahen Umgebung auf
das menschliche Wohlbefinden hat.

Durch die Modernisierung und Technisierung der Gesell-
schaften haben sich die Lebenswelten vieler Menschen
grundlegend verandert. Immer mehr Menschen leben
in Stadten. Mit dem Wachstum der Metropolen werden
immer mehr Boden versiegelt. Der groBe Rohstoffbedarf
fahrt zur Degradierung oder vollstdndigen Zerstérung
von naturnahen Lebensrdumen. Naturzerstérung und
Umweltverschmutzung wirken sich negativ auf die
menschliche Gesundheit aus: Die Luft ist in Stadten
von Abgasen belastet, Trinkwasser enthalt Chemikalien
und zuviel Nahrstoffe, produktive Boden werden immer
rarer. Diese Entwicklungen haben direkte Auswirkungen
auf die menschliche Gesundheit.

Der rapide Wandel der Umwelt bringt aber noch weite-
re Folgen mit sich. Der moderne Lebensstil ist gepragt
durch Bewegungsarmut. Gleichzeitig fuhrt die Be-
schleunigung des Alltags zu psychischen Belastungen.
Erholungsrédume werden in dicht besiedelten Gebieten
immer seltener. Auch dadurch nimmt die menschliche
Gesundheit Schaden. Die Gesundheits-Forschung der
letzten Jahrzehnte liefert zahlreiche Belege daflr, dass
Naturerleben einen wesentlichen Beitrag zum mensch-
lichen Wohlbefinden in allen seinen Facetten leistet.
Demzufolge ist die Voraussetzung fir einen gesunden
Geist in einem gesunden Korper eine ,gesunde” Natur,
die nicht nur sauberes Wasser und reine Luft, sondern
auch Raum fur Erholung und Bewegung bietet.

Zusammenfassung

Die zitierten wissenschaftlichen Studien belegen, dass Naturerleben
auf allen drei wesentlichen Ebenen — Korper, Psyche und Gesellschaft

— das menschliche Wohlbefinden férdert.

Auf der korperlichen Ebene besteht die gesundheitsfordernde Wirkung
vor allem darin, dass eine naturnahe Umgebung die Bereitschaft zur
Bewegung steigert. Bewegung im Freien hat positive Auswirkungen auf
das Herz-Kreislaufsystem, Ubergewicht, Diabetes und das Risiko an
Krebs zu erkranken. AuBerdem fordert Naturerleben die Regeneration
bei kérperlichen Erkrankungen.

Auf der psychischen Ebene spielt Naturerleben eine wesentliche Rolle
bei der Vermeidung und Behandlung von Stress und Depressionen.
Die Wirkung der Natur auf die Psyche wird im Wesentlichen durch drei
Theorien erklért: Die Biophilia-Hypothese, die Attention Restoration-
Theorie und die Psychophysiological Stress Recovery-Theorie.

Die positive Wirkung auf das soziale Wohlbefinden liegt in der
Funktion von Natur als Begegnungsraum, insbesondere in Stadten.
Zusétzlich hat Natur eine sozial-integrative Funktion, vor allem fiir die

Einbindung von marginalisierten Personengruppen.

Von besonderer Bedeutung ist die gesundheitsfordernde Wirkung der
Natur fir Kinder und altere Menschen. Der Naturaufenthalt férdert die
kognitive, motorische und soziale Entwicklung von Kindern. Alteren
Personen dient Natur als Ort der Reflexion und zum sozialen Austausch

sowie als Anreiz fiir Bewegung.

Damit Menschen von den gesundheitsfordernden Wirkungen profitieren
konnen, braucht es das Wissen, welche Natur fiir welche Personen-
gruppen geeignet ist. Dariiber hinaus miissen die Naturlebensraume
durch Naturvermittlung fiir die Bevolkerung erschlossen werden. Das
ist einerseits wichtig, damit Erholungssuchende das gesundheits-
fordernde Potential von Natur voll ausschdpfen kdnnen, andererseits
damit die Anspriiche Erholungssuchender nicht mit Naturschutzinter-
essen in Konflikt geraten.

Die positive Wirkung der Natur auf das menschliche Wohlbefinden ist
wissenschaftlich gut belegt. Allerdings sind noch nicht alle wissen-

schaftlichen Erkenntnisse endgiiltig gesichert und nicht alle Frage im
Detail beantwortet. Weitere Untersuchungen sind nétig, um die beste-

henden Erkenntnisse zu untermauern und offene Fragen zu kléren.
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BEGRIFFSBESTIMMUNG

Begriffsbestimmung

Was versteht man unter Gesundheit?

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit.
Die WHO definiert Gesundheit als Zustand eines um-
fassenden korperlichen, mentalen und sozialen Wohl-
befindens!. GemaRB dieser Definition beschrankt sich
Gesundheit also nicht auf das Freisein von korperlichen
Gebrechen. Auch das psychische Wohlbefinden und die
Einbindung in eine soziale Gemeinschaft sind wichtige
Voraussetzungen fir Gesundheit. Um abzuschéatzen, wie
die Natur auf die menschliche Gesundheit wirkt, missen
daher alle drei Bereiche — Korper, Seele, soziale Einbin-
dung — betrachtet werden. Naturerleben kann in diesen
drei Spharen als gesundheitsférdernde MaBnahme und
als ein therapeutisches Mittel zur Linderung oder Heilung
von Krankheiten eingesetzt werden.

Was versteht man unter Natur?

»Natur” ist ein vielschichtiger Begriff, der viele verschie-
dene Definitionen zuldsst. Was man unter Natur versteht,
hangt vom Bezugsrahmen ab. In einem Dorf am Land
mag ein kleiner Park nicht der Inbegriff von Natur zu
sein, wahrend in einer dichtverbauten Stadt eine solche
Flache als ,Griinoase” wahrgenommen wird. In Abhé&n-
gigkeit von der Umgebung kdnnen dementsprechend

Eine Landschaft wirkt auf vielfaltige Art und weiBe: Der Anblick
der Gelédndeformen, das Rauschen eines Baches, der Geruch von
Blumen oder das Gefiihl des weichen Bodens unter den FiiBen.
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unterschiedliche Typen von Natur auch einen mehr
oder weniger starken Einfluss auf die Gesundheit aus-
Uben. Die vorliegende Literaturstudie folgt einer breiten
Definition von Natur, die verschiedene Lebensraume
einschlieBt. Natur kann demnach je nach Perspektive ein
unberthrtes Wildnisgebiet fernab der Zivilisation, ein be-
wirtschafteter Forst, eine landliche Ackerlandschaft, ein
stadtischer Park oder ein Garten hinter dem Haus sein.

»Landschaft” ist ein weiterer Begriff, der in Bezug auf die
Gesundheitswirkung von Natur h&ufig verwendet wird.
Auch hier gibt es viele unterschiedliche Definitionen.
Im weitesten Sinn ist eine Landschaft ein Bereich, der
vom Menschen als zusammenhédngende Flache wahr-
genommen wird?. Sie kann sowohl durch natirliche
als auch durch menschliche Aktivitdten gepragt sein.
Als Landschaft gelten demnach nicht nur unberiihrte
Naturgebiete, sondern auch vom Menschen gestaltete
Kulturlandschaften. Landschaften kénnen auf verschie-
denen Ebenen eine gesundheitsférdernde Wirkung auf
den Menschen entfalten. Neben dem visuellen Eindruck
spielen etwa auch Gertiche und Gerdausche eine wichtige
Rolle — man spricht dann von ,soundscapes“®* und
~smellscapes”s. Die Wirkung der Natur auf die Gesund-
heit ist also vielschichtig — sie spricht alle Sinne an und
erstreckt sich auf verschiedene Domanen des mensch-
lichen Lebens.




EFFEKTE

Effekte der Natur auf das Wohlbefinden

Natur und koérperliches Wohlbefinden

Natur hat eine unmittelbare Wirkung auf die Gesundheit
des Menschen. Personen, die Zugang zu Grunflachen
haben, sind im Allgemeinen gestinder® und haben ein
niedrigeres Sterblichkeitsrisiko’. In Regionen, wo die
Natur zurtickgeht (z.B. durch Waldsterben), nehmen
Krankheiten zué. Menschen, die in waldreichen Gebieten
leben, haben hingegen eine niedrigere Sterblichkeitsrate
und erkranken seltener an Krebs®. Schon der Anblick
der Natur'® oder ein Spaziergang im Wald!! reichen
aus, um Cortisol-Werte und Pulsschlag zu senken. Und
alleine die Aussicht auf eine Grunflache fuhrt etwa bei
Biroangestellten zur Abnahme von Kopfschmerzen und
Unwohlsein'?.

Natur fordert die korperliche Gesundheit insbesondere
dadurch, dass sie als Anreiz fur Bewegung dient!3. Bewe-
gung ist eine wesentliche Voraussetzung fir Gesundheit.

Der Wald — ein Jungbrunnen.

Menschen bewegen sich gerne in dsthetisch anspre-
chenden Umgebungen'*. Besonders attraktiv flir Aktivi-
taten im Freien sind dabei Walder!s. Vor allem in Stadten
hat sich aufgrund mangelnder Grinrdume jedoch ein
bewegungsarmer Lebensstil mit seinen negativen Fol-
gen wie Ubergewicht oder Herz-Kreislauferkrankungen
durchgesetzt!®’,

Erwachsene Menschen, die kérperlich aktiv sind, haben
ein 20-30 % niedrigeres Sterblichkeitsrisiko als korper-
lich inaktive Menschen'8. Bereits leichte Bewegung
ist dabei ausreichend, um eine gesundheitsférdernde
Wirkung zu erzielen'®?°. Gesundheitsférdernde Aktivita-
ten in der Natur sind zum Beispiel Gehen, Radfahren,
Schwimmen, Reiten sowie Géartnern oder auch Natur-
pflegemaBnahmen (z.B. Badume pflanzen)?!.

Zahlreiche Studien belegen die gesundheitsférdernde
Wirkung von regelmaBiger Bewegung bei verschiedenen

PN e T

Bewegung in der Natur ist wichtig fiir das kérperliche Wohlbefinden.

Naturerleben und Gesundheit



Krankheiten. Eine besonders wichtige Rolle spielt
Bewegung bei der Vorbeugung von Herz-Kreislaufer-
krankungen?®. Ein positiver Effekt lasst sich auch bei
Schlaganfallen®, Diabetes 11?4, Krebs?® (insbesondere
Dickdarmkrebs® und Brustkrebs?”2?8) und Arthritis®
nachweisen.

Bewegung ist auch ein wichtiges Mittel zur Vermeidung
von Fettleibigkeit®. Als Folge einer immer kalorienrei-
cheren Nahrung bei gleichzeitigem Bewegungsmangel
gibt es weltweit immer mehr Ubergewichtige Menschen3!.
Damit einhergehend steigt das Risiko flr Folgeerkran-
kungen wie Herz-Kreislaufbeschwerden®, Krebs®3, Di-
abetes und Arthritis®*. Dieser Trend kénnte in manchen
Industrieldndern sogar wieder zu einer sinkenden Le-
benserwartung fiihren®®. Gerade deshalb spielt Natur als
Bewegungsanreiz eine wichtige Rolle, um diesem Trend
entgegen zu wirken.

Natur fordert nicht nur die Gesundheit, sondern un-
terstltzt auch die Therapie bei bestehenden Krankhei-
ten®. So brauchen rekonvaleszente Patienten nach einer
Operation weniger Schmerzmittel, wenn sie Kontakt zur
Natur haben. AuBerdem erholen sie sich schneller®’.
Erklart wird die regenerative Wirkung von Natur in diesem
Zusammenhang unter anderem durch die Stimulierung
des parasympathischen Nervensystems, welches eine
Rolle bei der kdrperlichen Regeneration spielt®.

Neben direkten korperlichen Effekten unterstitzt der
Naturaufenthalt den Heilungsprozess auch, indem der
Alltag rekonvaleszenter Personen bereichert wird®. Be-
wegung in der Natur hat sich zum Beispiel als erfolgrei-
che MaBnahme bei der Therapie von (bergewichtigen
Kindern erwiesen: In einer Natur-gestlitzten Therapie
haben Ubergewichtige Kinder nicht nur bessere Erfolge
erzielt, sie waren auch zufriedener mit der Therapie als
andere Kinder®. Ahnliche Effekte zeigen sich auch bei
der Therapie psychischer Erkrankungen® oben.

Natur und psychisches Wohlbefinden

Psychische Erkrankungen haben einen groBen Einfluss
auf das menschliche Wohlbefinden. Weltweit machen
sie rund 10 % aller Krankheitsfalle aus, wobei ein Vier-
tel aller Menschen mindestens einmal in ihrem Leben
davon betroffen ist*'. Laut WHO zahlen Depressionen zu
den vier haufigsten Krankheiten auf unserem Globus*.

Naturerleben und Gesundheit
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In Europa ist ein Drittel aller Birgerlnnen mindestens
einmal im Jahr wegen einer psychischen Erkrankung
in Behandlung®.

Das Leben in einer kinstlichen Umwelt ohne Naturkon-
takt fordert das Entstehen psychischer Erkrankungen®4°.
Naturerleben ist deshalb eine wichtige Ressource bei der
Pravention von psychischen Problemen. Der Kontakt mit
Natur ruft Geflihle des Behagens und eine entspannte
Wachsamkeit hervor. Gleichzeitig nehmen negative Ge-
fuhle wie Wut und Angst ab®. Natur gibt kein negatives
Feedback. Ein langerer Aufenthalt in der Natur stellt eine
Form von Auszeit dar. Es entsteht eine Situation, in der
Verhaltensgewohnheiten und Problemlésungsstrategien
Uberdacht werden und neue Sicht- und Verhaltensweisen
aufkommen kénnen®. Damit tragt Naturerleben auch zur
Sinnstiftung bei*®. Folglich spielt Naturerleben bei der
Behandlung von Depressionen eine wichtige Rolle*.

Der positive Effekt von Natur auf die Psyche zeigt sich
neben einer verbesserten Stimmungslage auch in einem
besseren Schlaf. Personen mit Schlafstérungen, die ei-
nen Waldspaziergang absolviert hatten, schliefen danach
besser® und selbst gesunde Personen schliefen nach
einem Spaziergang im Wald langer als Ublich5?.

Ein SchlUssel zur Erhaltung des psychischen Wohlbefin-
dens ist Erholung. Natur tragt wesentlich zur Erholung
bei®?. Das Erholungspotential einer nattrlichen Umge-
bung ist wesentlich groBer als das einer stadtischen Um-
gebung 3% Im Vergleich mit Sportlerinnen in Stadten
oder in Fitness-Centern zeigen sich Wald-JoggerInnen
ausgeglichener und erholter%. Nicht ohne Grund suchen
Menschen bevorzugt naturnahe Landschaften wie Wal-
der, Berge, Gewasser, Parks oder Strande auf, um sich
von psychischer Erschopfung zu erholen:57:5859,

Der Naturaufenthalt férdert insbesondere den Stressab-
bau®®. Der Anblick der Natur l6st im Unterbewusstsein
verschiedene emotionale Reaktionen aus: das Aufmerk-
samkeitsvermoégen und die emotionale Stabilitat werden
gesteigert, Aggressionen werden abgebaut und negative
durch positive Geflihle ersetzt®.

Neben dem reinen Naturaufenthalt werden in der Lite-
ratur auch aktivere Therapieformen zur Behandlung von
Depressionen wie gemeinschaftliche Naturschutzpflege-
maBnahmen beschrieben®!.



EFFEKTE

Die Gesundheitswirkung von Naturbetrachtung

Einige Studien zur Gesundheitswirkung der Natur zeigen, dass bereits das Betrachten von Natur oder von Naturaufnahmen das Wohlbefinden steigert.
So erholen sich Spitalspatienten, die von ihrem Krankenzimmer aus einen Blick auf eine Griinflache haben, schneller von einer Operation als Patien-
ten ohne einen solchen Ausblick®’. Ahnliche positive Effekte auf das Wohlbefinden zeigen sich auch bei Insassen in Gef4ngnissen!® und Angestellten
am Arbeitsplatz'%. Ein positiver Effekt lasst sich auch nachweisen, wenn man nicht die Natur direkt sondern Abbildungen der Natur betrachtet. Die
Teilnehmerlnnen einer Schweizer Studie etwa sahen beim Gang auf dem Laufband einen Film von einem Waldspaziergang. Daraufhin verbesserte sich
ihr Wohlbefinden in Bezug auf ,Gute Laune“ und ,Ruhe”, wahrend ,Arger nachlieB®2. Generell wiesen mehrere Studien einen Entspannungseffekt
beim Betrachten von Naturvideos nach®. Ein ahnlicher Effekt Iasst sich auch beim Betrachten von Fotografien feststellen®. Das Betrachten von
Stadtfotos oder -filmen hingegen hat in manchen Féllen eine schwachere® oder sogar eine gegenteilige Wirkung®. Das Betrachten von Natur oder

einer Naturabbildung kann also vor allem in einer stressreichen Umgebung ein effektives Mittel zum Stressabbau sein.

Schon der Ausblick ins Griine — zum Beispiel
auf einen Park — fordert das Wohlbefinden.

N e L e S
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Warum wirkt Natur auf unsere Psyche?

Naturerleben steigert das psychische Wohlbefinden. Aber warum ist das so? Es gibt mehrere Ansatze zur Erklarung dieses Phanomens:

Biophilia-Hypothese: Der Evolutionshiologe Edward 0. Wilson stellte die Theorie auf, dass die emotionale Verbindung zur Natur dem Menschen ange-
boren — also Teil seiner genetischen Ausstattung — ist®. Die ,Biophilie“, die Liebe des Menschen zur Natur und sein Bediirfnis die Natur zu erleben,
hat der Mensch laut Wilson im Laufe seines Evolutionsprozesses erworben. Der Grund dafiir liegt darin, dass Menschen, die ihre natiirliche Umgebung

aufmerksam beobachteten, einen groBeren Uberlebensvorteil hatten, da sie sich so besser an die Umwelt anpassen konnten.

Attention Restoration Theorie: Die gesundheitsfordernde Wirkung von Natur wird von Kaplan und Kaplan'? dadurch erklart, dass sie die Erholung

von intellektueller Anstrengung fordert. ,Direkte” Aufmerksamkeit, zum Beispiel beim Arbeiten am Computer oder beim Autofahren im starken
Verkehr, erfordert Anstrengung und Fokussierung. Dies fiihrt mit der Zeit zur Erschopfung. Damit sich die Aufmerksamkeit wieder erholt, braucht es
handlungsentlastete Raume wie sie die Natur bietet. In diesen handlungsentlasteten Raumen werden sanfte Anreize zur Aktivierung der sogenannten
Jindirekten“ Aufmerksamkeit geboten. Die indirekte, unfreiwillige Aufmerksamkeit — ein anderes Wort dafiir ware ,Faszination“ — erfordert im Gegen-
satz zur direkten, zielgerichteten Aufmerksamkeit keine Anstrengung. Stimuliert wird sie zum Beispiel, wenn man ein Tier beobachtet, eine vielfaltige
Landschaft betrachtet oder Wasser beim FlieBen zusieht®”. Natur ist also wie gemacht, die Aufmerksamkeit ohne Anstrengung anzuziehen und die

Erholung der erschopften Aufmerksamkeit zu bewirken®%.

Psychophysiological Stress Recovery Theorie: Ahnlich wie Wilson und die Kaplans halt auch Ulrich” die positive Reaktion des Menschen auf Natur fiir
angeboren. Anders als in Kaplans Theorie postuliert Ulrich, dass Natur nicht nur die Erholung von erschopfter Aufmerksamkeit sondern von jeglichem
Stress bewirkt. Ulrich erklart sich die positive Wirkung als Entspannungsreflex, der vom limbischen System ausgeldst wird und besonders dann auf-

tritt, wenn eine Person bereits gestresst ist. Die entspannende Wirkung entfaltet sich, wenn eine Landschaft Sicherheit vermittelt. Welche Landschaft
sicher erscheint, hat sich der Mensch laut Ulrich im Lauf der Evolution eingeprégt: es ist eine relativ offene Landschaft mit geschwungenen Horizont-
linien, die einen Wasserkérper enthalt. Diese idealtypische Landschaft hat eine gewisse Ahnlichkeit mit der ostafrikanischen Savanne, in der sich die

menschliche Spezies entwickelt hat, weshalb dieser Erklarungsansatz zur Landschaftspraferenz auch ,Savannen-Theorie” genannt wird’!.
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Natur und soziales Wohlbefinden

Besonders in einer stadtischen Umgebung sind Grinfla-
chen ein wichtiger Treffpunkt fur Menschen. Dies gilt vor
allem fur Menschen mit geringem Einkommen, denen
wenige kostenlose Alternativen zur Verflgung stehen.
Naturnah gestaltete Flachen haben hier groBes Potential
als Anlaufstelle fur soziale Interaktionen’. Als geeignet
haben sich insbesondere Orte mit ausreichend Baumen
und anderer Vegetation erwiesen, wahrend unbepflanzte
Grunflachen weniger gern aufgesucht werden”. Eine
wichtige integrative Rolle spielen stadtische Parks und
Waldlandschaften fur jungere Menschen, welche diese
Orte als Treffpunkt und flr sportliche Aktivitaten nutzen’.

Aber nicht nur fur die Stadtbevolkerung hat Natur eine
sozial-integrative Funktion. Gemeinsames Naturerleben,

+

Gemeinsames Naturerleben fordert den sozialen Austausch.

Naturerleben und Gesundheit
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etwa beim Ausflug in einen Wald, spielt eine wichtige
Rolle fur die Einbindung marginalisierter Personengrup-
pen wie Menschen mit geringem Einkommen, Menschen
mit Migrationsbiografien’® oder Menschen mit Behin-
derungen’®. Das gemeinsame Naturerleben dient dabei
als Vermittler zwischen den Menschen und unterstitzt
soziale Interaktion”’.

Natur wird auch als Therapie-Ressource eingesetzt, um
soziale Fahigkeiten zu starken. In Wildnistherapien (,,na-
ture assisted therapies”) erwerben Personen mit unter-
schiedlichen Verhaltensstérungen soziale Kompetenzen
wie Kooperationsbereitschaft und Engagement®. Diese
Therapieaufenthalte bauen zwar vorrangig auf psycho-
logischen Praktiken auf, eine wesentliche Komponente
der Behandlung ist aber immer der intensive Kontakt mit
der Natur, der die Therapie unterstitzt.



NATURERLEBEN

Naturerleben in unter-
schiedlichen Lebensphasen

Naturerleben in der Kindheit

Mehrere Studien liefern Belege dafir, dass Kontakt mit
der Natur fUr Kinder besonders wichtig ist. Andererseits
haben Kinder immer seltener Zugang zur Natur’®7°.

Der Aufenthalt in der Natur fordert die Entwicklung ver-
schiedener Fahigkeiten wie Kreativitat, Problemlésungs-
kompetenz, intellektuelle und soziale Entwicklung®.
Kinder, die einen Wald-Kindergarten besuchten, zeigten
ein hoheres Level kognitiver (intellektueller) Funktionen
und eine hohere Aufmerksamkeitskapazitat als Kinder,
die einen Kindergarten in einer verbauten Umgebung
besuchen®®. Dies lasst sich unter anderem dadurch
erklaren, dass Grinflachen mit vielen Baumen auf Kin-
der anziehend wirken und die Bewegung und soziale
Interaktion (z. B. Spiele) férdern’38. So dauern Spiele in
einer natdrlichen Umgebung langer und sind kreativer,
da die Natur unterschiedliche, unstrukturierte Objekte
mit vielseitigen Einsatzmoglichkeiten bietet®*. Auf einem
normalen Spielplatz sind die Spielgerate dagegen schon
strukturiert — es gibt eine bestimmte Art sie richtig zu
bedienen — wodurch die Kreativitdt weniger herausge-
fordert wird.

Das freie Spielen in nattrlicher Umgebung fordert auch
die Persodnlichkeitsentwicklung, da es Kindern die Mog-
lichkeit bietet, sich selbst zu erfahren und ein Gefthl far
Unabhangigkeit zu gewinnen®. Auch das Sozialverhalten
von Kindern beim Spielen kann durch die Umgebung
beeinflusst werden. Eine Studie fand heraus, dass soziale
Hierarchien (starkere Kinder dominieren) in naturnahen
Spielplatzen weniger stark ausgebildet waren, da hier
Kreativitdat und Erfindungsgeist eine wichtigere Rolle
spielten als Korperkraft®. Spielen in der Natur ist gene-
rell mit weniger Aggressionen verbunden als auf einem
verbauten Spielplatz®’.

Auch in der Schule ist es wichtig, die Natur einzube-
ziehen. MaBnahmen zur naturnahen Gestaltung des
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Das Spielen im Freien weckt die Kreativitat.

Schulgeldndes und andere Aktivitaten im Freien fordern
nicht nur die korperliche Aktivitat der Schilerlnnens,
sondern unterstitzen auch die Interaktion zwischen
Schulerinnen, ihren Lernerfolg und die Kreativitat®.
Im Kontext der Zunahme digitaler Lernhilfen darf nicht
vergessen werden, dass naturnahe Umgebungen ein
wichtiges Lernumfeld darstellen®!.

Natur hat auch Potential als therapeutisches Mittel bei
einer Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung
(ADHS). So berichten Eltern, dass sich die Symptome ih-
rer Kinder nach Aktivitadten im Freien gebessert haben®.
Demnach haben Kinder mit ADHS ihre Symptome besser
unter Kontrolle, wenn sie sich mehr in einer naturnahen
Umgebung aufhalten®. Die Wirkung von Natur l&sst sich
hier moglicherweise durch die Attention Restoration-
Theorie von Kaplan (siehe 4.2.2.) erklaren: Kinder mit
ADHS haben Schwierigkeiten, ihre direkte Aufmerksam-
keit aufrecht zu erhalten. Naturerleben fordert die indi-
rekte Aufmerksamkeit, entlastet gleichzeitig die direkte
Aufmerksamkeit und sorgt so fur Entspannung®’ .

Naturerleben und Gesundheit



Naturerleben im Alter

Kontakt zur Natur férdert die Lebensqualitat von élteren
Menschen. Ein wesentlicher Faktor ist die Natur als Be-
gegnungsort’, da altere Personen in hohem MaBe von
Sozialkontakten profitieren. Es zeigt sich, dass Menschen
mit Sozialkontakten langer leben und weniger unter dem
Abbau kognitiver Fahigkeiten und Depression leiden.
Dartber hinaus ist der Aufenthalt in der Natur sinn-
stiftend. Die Auseinandersetzung mit der Natur kann
dabei helfen, mit der Angst vor dem Altern, Krankheit
und Tod umzugehen®. Naturerleben bildet demnach
eine wichtige Ressource fir die psychische Gesundheit
alterer Menschen.

Bis ins hohe Alter wirkt sich'der Aufenthalt,in der Natur "
positiv auf das Wohlbefinden aus. 43

AT

NATURERLEBEN

Die Stimulation der Sinne durch Natureindricke hat
einen positiven Effekt auf Menschen, die unter Demenz
oder Alzheimer leiden. Hier kann Natur als Therapeu-
tikum eingesetzt werden. So steigt die Konzentrations-
fahigkeit alterer Menschen nach dem Aufenthalt in der
Natur®®. Demente Personen leiden auBerdem weniger
unter Unruhe und Aggressionen, wenn sie sich in einer
natUrlichen Umgebung aufhalten®”%8. Richtig gestaltete
Therapiegéarten sind ein wirksames Instrument bei der
Behandlung der Krankheitssymptome von Demenz®.
Gartentherapien werden dariber hinaus auch in an-
deren Kontexten als Beschéftigungstherapie fur altere
Menschen eingesetzt!®.

Das korperliche Wohlbefinden éalterer Menschen wird
durch Natur wesentlich geférdert. Bewegung nimmt im
Alter tendenziell ab. Eine natlrliche Umgebung motiviert
altere menschen dazu, sich mehr zu bewegen'©'. Neben
den positiven Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-
system unterstitzt Bewegung bei élteren Menschen auch
die Vorbeugung von Osteoporose!'® und die Minderung
von Schmerzen bei Arthritis?.

In Spitélern und Pflegeeinrichtungen spielt eine natir-
liche Umgebung eine besonders wichtige Rolle fur das
psychische Wohlbefinden ihrer alteren Klientinnen. Be-
wohnerlnnen von Altersheimen etwa legen besonders
hohen Wert auf Zugang zur Natur'®,

Naturerleben und Gesundheit
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WOHLBEFINDEN

Welche Natur fordert

das Wohlbefinden?

ie die zitierten wissenschaftlichen Arbeiten be-

legen, steigert Naturerleben das menschliche
Wohlbefinden. Auch die Frage, welche Art von Natur
Menschen besonders schéatzen, wurde in zahlreichen
Studien untersucht. Ein Vergleich von unterschiedlicher
Waldtypen zeigte etwa, dass die Testpersonen lichte Wal-
der ohne Totholz gegeniiber dichtbewachsenen, dunklen
Waldern mit einem hohen Totholzanteil bevorzugten®2.
Dies liegt unter anderem daran, dass ein lichter Wald
Ubersichtlicher ist und somit von den ProbandInnen der
Studie als sicherer empfunden wurde. Hier zeigen sich
Parallelen zu dem biologischen Erkldrungsansatz der
Savannentheorie (siehe 4.2.2). Zudem wird ein Wald
ohne Totholz auch als gepflegter wahrgenommen.

Die personliche Landschaftspraferenz ist aber nicht nur
biologisch vorbestimmt, sondern dndert sich im Laufe
des Lebens wird. Vermutlich wird Landschaftspraferenz
auch erlernt: Eine vertraute Landschaft wird unabhangig

Ein lichter Wald ruft bei vielen Menschen
positive Emotionen hervor.
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von ihren spezifischen Eigenschaften als besonders an-
sprechend wahrgenommen'®. Demnach wurde sich
eine Person eher in einer Landschaft wohlfiihlen, die
der heimatlichen Umgebung dhnelt.

Wenn Menschen bestimmte Landschaftspraferenzen
haben, ist es wichtig, den Wert der jeweiligen Lebensrau-
me zu vermitteln. Flr den Fall, dass naturnahe Lebens-
raume nicht den Préferenzen der Erholungssuchenden
entsprechen, kann es sonst zu einem Konflikt zwischen
den Ansprichen der Erholungsnutzung und Ansprichen
eines naturnahen Lebensraumes kommen. Um auf das
eingangs erwahnte Beispiel zuriickzugreifen: Wissen
Erholungssuchende Uber den Wert von Totholz als Le-
bensraum fur Insekten Bescheid, wird dieses vermutlich
als weniger stérend empfunden, auch wenn ein Wald
mit Totholz nicht der individuellen Landschaftspraferenz
entspricht. So kann Forderungen danach, Totholz zu ent-
fernen und den Wald ,aufzurdumen* begegnet werden.

Naturerleben und Gesundheit



BEISPIELE

Good Practice-Beispiele

»Restorative Forest Trails“ -
Erholungswege in Wildern

Im internationalen Leader-Projekt ,Forest Project — Net-
work of densely wooded regions in Europe* wurden unter
Anleitung des finnischen Psychologen Kalevi Korpela
Wald-Erholungswege mit Entspannungsstationen errich-
tet. Der erste Weg wurde im finnischen lkaalinen Spa
eroffnet. Weitere Wege folgten in Sunne (Schweden),
Brouvelieurs (Frankreich) und Nommern (Luxemburg).
Auf den insgesamt neun Stationen eines Erholungswe-
ges werden auf Infotafeln verschiedene Ubungen vor-
gestellt, die der Entspannung und der Steigerung des
psychischen Wohlbefindens dienen. Die Besucherlnnen
werden unter anderem dazu eingeladen, die umgebende
Natur zu beobachten, dabei auf ihren Atem zu achten,
bewusst ihre Schultern zu entspannen, ihre momentane
Stimmung wahrzunehmen und diese mit der aktuellen
Lebenssituation in Verbindung zu setzen. Weitere Aufga-
ben bestehen darin, einen ruhigen Ort zu suchen oder
einen Lieblingsplatz zu entdecken und anschlieBend
die dort gewonnenen Eindricke mit anderen zu teilen.
Am Ausgangs- und Endpunkt des Weges erhalten die
Erholungssuchenden Informationen zur Wirkung des
Weges. Zusatzlich gibt es Vorher-/Nachher-Ubungen,
um zu prifen, wie der Weg auf das eigene Wohlbefinden
gewirkt hat.

Die Erholungswirkung der Wege wird auch wissenschaft-
lich untersucht. Durch Befragung der Besucherlnnen soll
ermittelt werden, wie der Erholungsweg das psychische

Wohlbefinden beeinflusst.

Link: www.favoriteplace.info/Korpela_Kalevi.htm

Naturerleben und Gesundheit

Shinrin-yoku - Waldbaden in Japan

Das ,,Waldbaden* ist eine Form von Erholungstbung
in Japan. Im GroBen und Ganzen handelt es sich um
Waldspaziergange, bei denen bewusst die Waldatmo-
sphare erlebt wird. Das Waldbaden zielt nicht darauf
ab, eine groBe Distanz zurlckzulegen, sondern sich
beim Aufenthalt im Wald zu entspannen. Neben dem
Gehen spielen Achtsamkeit, Stille und Wahrnehmen
mit allen Sinnen eine wichtige Rolle. Das Konzept von
»Shirin-yoku® wurde 1982 von der japanischen Forst-
behorde eingefihrt. Heute ist es in Japan eine aner-
kannte Methode zur Erholung und zum Stressabbau.
Es gibt eigene Waldtherapie-Einrichtungen nach dem
Shinrin-yoku-Prinzip. In dhnlicher Form ist es auch in
Sudkorea bekannt. Mittlerweile stoBt es auch in den
USA auf Resonanz. Zahlreiche Wissenschaftliche Un-
tersuchungen haben sich mit den positiven Wirkungen
von Shinrin-yoku auseinandergesetzt und bestéatigen die
stressreduzierende Wirkung der Waldspaziergange!!.
Unter anderem sinken beim Waldbaden der Blutdruck,
der Puls und der Blutzuckerspiegel und Stresshormone
werden abgebaut.

Link: www.hphpcentral.com/article/forest-bathing

Green Care - Osterreichische
Landwirtschaftskammer

Der Begriff ,Green Care” bezeichnet im Allgemeinen
naturbasierte MaBnahmen zur Férderung von Gesund-
heit, Wohlbefinden und Lebensqualitdt. Er umfasst
padagogische, soziale, beratende und therapeutische
Interventionen in der Landschaft. Dabei finden Interak-
tionen zwischen Mensch, Tier und Natur statt. In Oster-
reich gibt es die Initiative ,Green Care — Wo Menschen
aufblihen® von der 6sterreichischen Landwirtschafts-
kammer. Das Projekt bietet zertifizierte Lehrgange mit
dem Ziel, auf Bauernhéfen Green Care-Angebote zu
etablieren. Die Zielgruppe von Green Care umfasst die

13



BEISPIELE

unterschiedlichsten Bevolkerungsgruppen. Dazu zahlen
etwa junge Menschen in schwierigen Lebensumstéanden,
Menschen mit Burnout, Menschen ohne Beschéftigung
sowie édltere Personen und Menschen mit Behinderun-
gen. Die Angebote umfassen Gartenpadagogik, stationare
Pflege, Schule am Bauernhof oder Integration von Men-
schen mit Behinderungen. Ziel des Projektes ist auch,
Bauerlnnen neue Einkommensquellen zu erschlieBen.
Als Erweiterung wird eine Initiative ,,Green Care Wald*
am Bundesforschungszentrum fur Wald entwickelt. Auch
die Hochschule fur Agrar- und Umweltpddagogik in Wien
hat sich des Themas angenommen und gibt eine Fach-
zeitschrift heraus.

Links: www.greencare-ooe.at
www.bfw.ac.at/greencarewald
www.greencare.at/fachzeitschrift

Nacadia - Waldtherapiegarten

Nacadia ist ein Beispiel fir das Konzept der ,healing
gardens®. Es handelt sich um einen Waldtherapiegarten
nordlich von Kopenhagen. Der Therapiegarten umfasst
eine Flache von ca. einem Hektar und ist Teil des 40 ha
groBen Horsholm-Arboretums. Hier werden Menschen
mit stressbedingten Erkrankungen wie Burnout oder
mentaler Erschopfung behandelt. Die Behandlungsme-
thoden beruhen auf dem Konzept einer ,naturbasierten
Therapie®. Darunter werden MaBnahmen verstanden,
die in einem speziell auf die Behandlung ausgerichteten
Naturraum durchgefihrt werden. Die drei wesentlichen
NaturheilmaBnahmen in Nacadia sind das Wahrnehmen
von Sinneseindricken, Gartenarbeit und das Gestalten
naturbasierter Geschichten und Symbole als Metaphern
fur das eigene Leben. Die Gartenbereiche in Nacadia
sind komplementar zu den vier Therapiephasen ein-
gerichtet. Zu Beginn der Behandlung kdnnen sich
Patientinnen in einem abgeschlossenen, ruhigen und
naturbelassenen Bereich aufhalten. Hier werden sie
auBer mit Sinneseindricken aus der Natur mit keinen
Anforderungen konfrontiert. Erfahrungen haben gezeigt,
dass Uberlastete Menschen gerade am Anfang ihrer
Therapie solche Orte als Erholungsraume bendtigen. In
spéateren Stadien der Therapie ahben die Patientinnen
kein so groBes Bedurfnis nach Ruckzugsmoglichkeiten
mehr. Dementsprechend nimmt in den drei weiteren
Bereichen von Nacadia die Vegetationsbedeckung
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schrittweise ab. Gleichzeitig steigt das Angebot an Ak-
tivitdten in diesen Bereichen, beginnend mit einfachen
gartnerischen Aktivitaten wie Umgraben oder Umtopfen
hin zu anspruchsvolleren Aufgaben wie der Gestaltung
eines Garten-Biotops. Der Waldtherapiegarten Nacadia
wurde 2007 vom Wald- und Landschaftszentrum an
der Universitat Kopenhagen initiiert und ist seit 2010 in
Betrieb. Das Konzept geht unter anderem auf den Heil-
garten Alnarp der Schwedischen Universitat fir Agrar-
wissenschaften (SLU) zurtick!®s. Neben der Behandlung
von Menschen mit stressbedingten Erkrankungen ist ein
wesentliches Ziel von Nacadia, Evidenz-basiertes Wissen
Uber die Wirkung von Heilgédrten zu sammeln.

Link: www.ign.ku.dk/terapihaven-nacadia (in Danisch)

Green Gym - Fitness im Grinen

Green Gym bietet PflegemaBnahmen als Moglichkeit
zur Verbesserung des korperlichen und psychischen
Wohlbefindens an. Die Aktivitaten werden von einer ge-
schulten Person begleitet. Teilweise sind auch Fitness-
Trainerlnnen involviert. Parke werden besonders haufig
fur Green Gyms genutzt. Hier werden Beete und Gebu-
sche gepflegt oder neu angelegt. AuBerdem errichten
die Teilnehmerinnen Wege, schneiden Straducher zuriick
oder pflanzen Baume. Eine Green-Gym Gruppe trifft sich
in der Regel mindestens einmal die Woche und macht
ein bis vier Stunden Gartenarbeit oder Naturpflege. Am
Beginn eines Einsatzes steht der ,,tool talk“, die Bespre-
chung der Handhabung der Werkzeuge. Dann folgen das
Aufwarmen und der Arbeitseinsatz. Zwischendrin gibt
es eine Pause, bei der der soziale Austausch im Vorder-
grund steht. Zum Abschluss werden noch Entspannungs-
Ubungen zur Erholung der Muskulatur gemacht. Neben
dem kérperlichen Wohlbefinden spielt auch die soziale
Integration von alteren Menschen, Arbeitssuchenden
und Menschen mit Migrationshintergrund eine wichtige
Rolle im Green-Gym Programm. Green Gym wurde von
den Conservation Volunteers in GroBbritannien ins Leben
gerufen, wo es zahlreiche Green-Gym-Gruppen gibt. Mitt-
lerweile gibt es auch schon in Deutschland eine Green-
Gym-Gruppe. In Osterreich wurde das Konzept von der
niederosterreichischen Forschungsgemeinschaft Lanius
fur Pflegeeinsatze in Schutzgebieten Glbernommen.

Link: www.tcv.org.uk/greengym

Naturerleben und Gesundheit
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