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wanderlust

Naturaufenthalte tun Kérper

und Geist gut. Warum sollten

wir mehr rausgehen?

Mehr Zeit im Freien und vor allem in der Natur
zu verbringen kann sich vorteilhaft auf Koérper und Geist aus-
wirken. Mehrere Studien konnten mittlerweile einen positiven
Zusammenhang zwischen Naturaufenthalten und kdrperlicher
sowie geistiger Gesundheit darstellen.

Neben dem positiven Einfluss korperlicher Betdtigung auf
das HerzKreislauf- und das Immunsystem scheinen Naturaufent-
halte auch unseren Affekt - also die Stimmung - zu verbessern
sowie unseren Schlaf zu optimieren und fithren somit zu einem
erhohten subjektiven Wohlbefinden. Dariiber hinaus steigern
gemeinsam erlebte Naturaufenthalte auch den Zusammenhalt
zwischen den beteiligten Personen. Ferner wird dargelegt, dass
Aktivitaten im Griinen bei Schulkindern auch Kreativitat und
Vorstellungsvermogen positiv beglinstigen kénnen.

Lasst sich durch Naturaufenthalte

tatsdchlich Stress abbauen?

Auf jeden Fall! Es gibt viele Untersuchungen, die belegen, dass
naturbelassene Umgebungen zu einer schnelleren und voll-
standigeren Regeneration und somit zu einem verbesserten
Stressabbau flihren als weniger grilne Gegenden. Zusatzlich
gehen einige Studien auch davon aus, dass es eine Rolle spielt,
wie viel Zeit wir im Griinen verbringen. So konnte eine austra-
lische Arbeitsgruppe eine positive Wechselwirkung zwischen
der Zeit, die in der Umgebung von Griinflichen verbracht
wird, und Stressabbau darstellen. Folglich kénnten wiederhol-
te Naturaufenthalte gar zur Pravention eines dauerhaft erh6h-
ten Stress-Spiegels fiihren. Und wenn man bedenkt, dass be-
stimmte psychiatrische Erkrankungen wie Depressionen oder
Angststérungen eine stressbedingte Verschlechterung mit
sich bringen kénnen, kann der stressreduzierende Effekt von
Naturerlebnissen sogar als therapeutisches Mittel angesehen
werden. Dies erklart auch, warum vor allem so viele psychia-
trische Kliniken und medizinische Rehabilitationseinrichtun-
gen Uber groBe, einladende Griinfldchen verfiigen.

Wie kommt es dazu?
Wir gehen hier von einem direkten Einfluss von Naturaufent-
halten auf unser Nervensystem iiber bestimmte neuroendokri-
ne Mechanismen aus. Die Hypothalamus-Hypophysen-Neben-
nierenrinden-Achse spielt hier eine zentrale Rolle. Dieser kom-
plexe endokrinologische Regelkreis beeinflusst zahlreiche Kor-
perfunktionen und -reaktionen, u. a. die Reaktion auf Stress
und den Stressabbau.

Alle optischen, akustischen und auch olfaktorischen Eindrii-
cke eines Naturerlebnisses, beispielsweise eines Spaziergangs
im Park, werden im Hypothalamus (Teil unseres Zwischenhirns
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und wichtiges Steuerzentrum unseres Korpers) gebiindelt
verarbeitet. Unser Gehirn vergleicht die - vergleichsweise er-
holsamen - Naturerlebnisse mit anderen, stressausldsenden
Erfahrungen und setzt die Aktivierung des Parasympathikus
(Teil unseres vegetativen Nervensystems, der sog. ,Ruhenerv*)
in Kraft. Es kommt hierdurch zu einer Abnahme der Herz- und
Atemfrequenz, sprich, unser Herzschlag verlangsamt sich, und
wir atmen ruhiger. Weiterhin wird das wichtigste Stresshormon
unseres Korpers, das Kortisol, durch die Aktivierung des Para-
sympathikus herunterreguliert, wodurch die Regeneration ein-
tritt. Dieser Effekt halt mitunter nicht lange an, doch auch kur-
ze Phasen der Erholung konnen zu einem deutlich gesteigerten
Wohlbefinden beitragen.

Eine Studiengruppe konnte sogar nachweisen, dass die
Bewohner einer Nachbarschaft mit vielen Griinanlagen nied-
rigere Kortisolwerte im Blut hatten als Bewohner einer weni-
ger begriinten Umgebung.

Nach einer Waldwanderung hat man haufig
den Eindruck, die Sinne seien gescharft

und die Konzentrationsfihigkeit steige.

Gibt es hier einen Zusammenhang?

Ja, in der Tat! Die ,geschérften Sinne“ und die hohe Konzent-
rationsfahigkeit gehéren zu den Domé&nen unserer Kognition,
also unserer Hirnleistung. Naturerlebnisse, wie z. B. Wald-
wanderungen, kénnen sich positiv auf verschiedene Aspekte
unserer Kognition auswirken. So werden in der Literatur u. a.
eine erhohte Gedéchtnisleistung und Aufmerksamkeitsfahig-
keit beschrieben.

Und auch hier ist das Stresshormon Kortisol von groBSer
Bedeutung: Klinische Studien konnten zeigen, dass erhéhte
Kortisolwerte im Blut zu einer insgesamt schlechteren kogni-
tiven Performance fithren in den Bereichen Exekutiviunktion
(hierzu zéhlen u. a. Motivation, Planung und Verhaltensanpas-
sung), Kurzzeitgedédchtnis, raumliche Orientierung und auch
Sprachproduktion.

Wenn wir also durch eine Waldwanderung unseren Para-
sympathikus aktivieren und somit unseren Kortisolblutspie-
gel senken, optimieren wir hierdurch fiir einen gewissen Zeit-

raum auch unsere Hirnleistungsfédhigkeit. .
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