HausArzt Wohilfiihlen

UnSere Seele taniet

Psyche Wenn wir ausgelaugt sind, zieht es uns intuitiv nach drauen. Die Natur
gibt uns nicht nur neue Energie, sondern macht uns auch dauerhaft geslinder

von Barbara Denk

ir wissen es instinktiv: Natur
tut gut. Natursportarten boo-
men, ,Natur erleben” ist zum

fithrenden Urlaubsmotiv aufgeriickt, und
unter den wichtigsten Gesichtspunkten
fir die Wohnortwahl steht ,Nihe zur
Natur® mit Abstand an der Spitze.

Unser Gefiihl hat recht. Wissenschaft-
ler verschiedener Fachrichtungen verste-
hen zunehmend besser, warum Natur
positiv wirkt - und wie wir das fiir uns
nutzen kénnen. Barfufl durch Wiesen
streifen, ein Picknick am See, eine Wan-
derung am Fluss, Pilze sammeln im
Wald, einfach in die Baumwipfel gucken

- all das fordert unsere Gesundheit.

Griin macht uns gesund

Der Natursoziologe Dr. Rainer Brimer
fasst in einem Vortrag zum Thema ,,Na-
turschutz & Gesundheit” die wichtigsten
bisher belegten Daten iiber die wohl-
tuende und gesundheitsférdernde Wir-
kung von Natur mit folgenden Beispie-
len zusammen.

m Bewohner begriinter Stadtbezirke blei-
ben auf Dauer gesiinder. Sie konnen ihre
personlichen Probleme besser 15sen,
begegnen anderen Familienmitgliedern
weniger oft aggressiv und werden selte-
ner kriminell - und zwar unabhingig
vom sozialen Milieu.

m Kinder, die in eine griinere Umgebung
ziehen, lernen besser.

® Ein Aufenthalt im Griinen hat fiir jun-
ge Menschen mit ADHS eine ebenso
entlastende Wirkung wie das Standard-
medikament Ritalin.

® Kinder in Waldkindergirten sind mo-
torisch weiter entwickelt und geistig kre-
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ativer als Kinder aus Regelkindergirten.
Auflerdem verhalten sie sich sozialer
und friedfertiger.
m Patienten in Krankenzimmern mit
Ausblick ins Griine brauchen weniger
Medikamente, klagen seltener {iber Be-
schwerden und gesunden schneller.
® Angestellte in Rdumen mit Ausblick
auf Natur sind weniger frustriert, arbei-
ten aufmerksamer und effektiver, haben
einen niedrigeren Blutdruck und werden
seltener krank.
® Alzheimerpatienten, die sich viel in
Klinikgdrten aufhalten, sind ruhiger und
weniger aufbrausend.
® Jogger, die drauflen in der Natur lau-
fen, haben danach einen héheren Gehalt
an Hormonen, die positiv stimmen, im
Blut als Laufbandliufer. Aufierdem fiih-
len sie sich frischer und entspannter.
Doch warum ist das so? Weshalb fiih-
len wir uns in einer natiirlichen Umge-
bung so wohl, so frei, so ganz wir selbst?

Vertraut und neu zugleich

Professor Ulrich Gebhard von der Uni-
versitit Hamburg forscht zur psychi-
schen Bedeutung von Natur insbesonde-
re in der Kindheit. ,Man geht davon aus,
dass es beim Menschen sowohl einen
grundlegenden Wunsch nach Bindung
und Vertrautheit als auch eine ebenso
grundlegende Neugier gibt*, sagt er. Bei-
de Bediirfnisse kommen in der Natur zu
ihrem Recht. ,, Die Natur verindert sich
stindig, zum Beispiel mit den Jahres-
zeiten. Gleichzeitig bietet sie Kontinuitit:
Der Kletterbaum, den wir aus Kindheits-
tagen kennen, ist nach Jahrzehnten im-
mer noch derselbe.” )
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Blick auf den See:
Klar umgrenzte, iiber-
schaubare Landschaf-
ten vermitteln ein
Sicherheitsgefiihl
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Umweltpsychologe
Dr. Rudolf Giinther

Eine weitere Erkldrung: Wir erholen uns
deshalb unter freiem Himmel so gut,
weil ein rauschender Fluss oder eine
schéne Blume zwar unsere Aufmerk-
samkeit erregt — doch anders als die ziel-
gerichtete Aufmerksamkeit, die ein stin-
dig klingelndes Telefon oder die Fahrt
durch den Stadtverkehr erfordert, er-
schopfen uns Naturerlebnisse nicht.

Ein Stiick Geborgenheit

Wie muss unsere Umgebung konkret
aussehen, damit sie uns gefillt und uns
guttun kann? ,Natiirlich wihlen wir die
Orte, an denen wir uns am wohlsten
fihlen, immer ein Stiick weit nach un-
serer Biografie aus", erklirt der Vorsit-
zende der Sektion Umweltpsychologie
des Berufsverbandes Deutscher Psycho-
logen, Dr. Rudolf Giinther. Wir wollen
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da sein, wo wir uns geborgen fiihlen.
»Haben wir schone Kindheitserinne-
rungen an Urlaube in den Bergen? Dann
fithlen wir uns im Gebirge gut aufgeho-
ben. Oder ist unser Lieblingshobby das
Schwimmen? Dann zieht es uns zum
nichsten See.“ Neben diesen subjektiven
Vorlieben haben Wissenschaftler, allen
voran die amerikanischen Umweltpsy-
chologen Rachel und Stephen Kaplan,
vier Kriterien fiir einen Wohlfiihlort aus-
gemacht. Ein Platz, der uns guttut und
uns gesund halt, hat Folgendes zu bieten:
m Alltagsferne: Wir entspannen uns in
einer Umgebung, die nichts mit Routine
und Alltagspflichten zu tun hat. So ein
Ort kann ganz nahe liegen: Fiir manche
ist es einfach der Park vor der Haustiir.

m Bediirfnisorientierung: Wir erholen
uns am besten, wenn wir eine Umge-

bung finden, die uns gibt, was wir gera-
de suchen: Ruhe, eine schéne Aussicht,
die Moglichkeit zum Spazierengehen.
m Faszination: Ein schoner Sonnenunter-
gang, interessante Wolkenformationen,
eine iippige Blumenwiese - wenn uns ei-
ne Umgebung fasziniert, erholen wir uns
leichter. Denn die Natur zieht uns mit
ihrer Asthetik in den Bann.

m Weite: Die meisten Menschen, egal ob
in Asien, Europa oder Afrika, bevorzu-
gen noch heute savannenahnliche Land-
schaften mit sanften Weiten, ausladen-
den Bdumen sowie Fliissen, Bachen oder
Seen. Eine freie Sicht, schiitzende Biume
und geniigend Wasser - all das hat frii-
her unser Uberleben gesichert.

Schon fiinf Minuten niitzen

Ubrigens miissen wir nicht viel Zeit mit-
bringen, um all die guten Eigenschaften
zu spiiren, welche die Natur fiir uns
bereithdlt: Schon nach finf Minuten
im Griinen ldsst sich ein positiver Effekt
auf die psychische Gesundheit messen.
Noch besser wird unsere Stimmung,
wenn wir uns drauflien bewegen. Also:
raus vor die Tiir - und die Seele beim
Radfahren, Wandern, Reiten, Fischen
oder bei der Gartenarbeit mit viel Natur
auftanken, |
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