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Eine	aktuelle	Studie	zeigt,	dass	die	Entstehung	angenehmer	Gefühle	vor	einem	Aufenthalt	in	
der	Natur	unterschätzt	wird.	Dies	hat	Implikationen	sowohl	für	die	Umweltbindung	und	den	
Umweltschutz,	aber	auch	für	die	Behandlung	psychischer	Störungen.

B ewegung in der Natur hat vielfältige 
positive Effekte, auch auf psychische 

Störungen. Dies wird jedoch häufig bei 
Behandlungskonzepten nicht berücksich-
tigt. In unseren Breiten führen moderne 
Lebensstile zudem zu einer Naturentfrem-
dung, mit entsprechenden negativen Kon-
sequenzen für die Umwelt, aber auch für 
das Wohlbefinden des Menschen. In zwei 
Experimenten bestätigten kanadische 
Forscher, dass Bewegung in der Natur zu 
angenehmeren Gefühlen führte als ein 
ebenso möglicher Weg durch Innenräu-
me. Sie fanden zudem heraus, dass die 

strukt, das eng verbunden ist mit Umwelt-
verantwortung und nachhaltiger Lebens-
weise.

Durch Fehleinschätzung verstellter 
glücklicher Weg zur Nachhaltigkeit
Für diese Studie, publiziert im vergan-
genen Jahr in „Psychological Science“ 
unter dem Titel „ Underestimating near-
by nature: Affective forecasting errors 
obscure the happy path to sustainability“ 
[1], durften 150 Studenten der Carleton-
Universität nach zufälliger Aufteilung 
einen Weg außerhalb des Universitätsge-

Auch bei psychi-
schen Erkrankungen 
sollte der – schein-
bar banale – Rat-
schlag zu einem 
Spaziergang unter 
freiem Himmel häu-
figer erteilt werden. 
Mit dem Verweis auf 
die wissenschaft-
liche Datenlage wird 
er auch eher befolgt 
werden.

Teilnehmer genau diesen positiven Effekt 
vorher unterschätzten – und daher oft die 
Chance verpassen, sich auf diese einfache 
Weise etwas Gutes zu tun. Aus der eigenen 
Alltagsgestaltung heraus lässt sich das 
leicht nachvollziehen – der Gedanke an 
einen Verzicht auf das Auto für kürzere 
Strecken löst eher Befürchtungen eines 
höheren Aufwands aus als die Erwartung 
eines Glücksgefühls. Die an der frischen 
Luft entstandenen positiven Emotionen, 
so ein weiteres Untersuchungsergebnis, 
begünstigten wiederum ein Gefühl einer 
engeren Bindung an die Natur; ein Kon-

Umweltpsychologie	

Bewegung	an	der	frischen	Luft		
therapeutisch	nutzen
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ländes zu einem vereinbarten Ziel gehen 
oder in derselben Zeit durch Tunnels auf 
dem Gelände selbst. Beide Wege bean-
spruchten je etwa 17 Minuten, es regnete 
nicht, und es herrschten Herbsttempera-
turen von 2,5 bis 17 Grad. In beiden 
Gruppen durfte jeweils ein Teil der Teil-
nehmer vorher einschätzen, welche Ge-
fühle der jeweilige Weg wohl auslösen 
würde, die anderen hatten ihre tatsäch-
lich entstandenen Emotionen am Ende 
des Marsches anzugeben. Es zeigte sich, 
dass diejenigen, die außen gingen und 
am Ziel befragt wurden, signifikant ent-
spannter und deutlich besserer Stim-
mung waren als die Teilnehmer, die den 
Weg durch die Gebäude hinter sich hat-
ten. Die Studenten jedoch, die schon vor 
dem Marsch ihre Gefühle antizipieren 
sollten, unterschätzten die positiven Ef-
fekte des Aufenthaltes im Freien, wäh-
rend der Gang durch die Gebäude emo-
tional eher überbewertet wurde. 

Unter Verwendung eines standardi-
sierten Fragebogens stellte sich weiterhin 
heraus, dass die persönliche Verbunden-
heit mit der Umwelt bei den Frischluft-
Gehern größer war als bei den Tunnel-
Nutzern. Dieser Effekt wiederum war eng 
verknüpft mit den guten Gefühlen, die 
draußen entstanden waren. Wenn man 
also mit gutem Grund davon ausgehen 
kann, dass die Vorannahme von Gefühlen, 
die durch eine Handlung entstehen 
könnten, die Wahl der Handlung selbst 
wesentlich beeinflusst, so führt dies den 
Autoren nach zu der Schlussfolgerung, 
dass viele Menschen es versäumen, mehr 
Zeit in der Natur zu verbringen, weil sie 
vorher gar nicht annehmen, dass es ihnen 
gut dabei gehen könnte. So entgeht ihnen 
eine einfache Möglichkeit, sich besser zu 
fühlen und der Natur verbunden zu sein. 
Dieses Konstrukt der Naturverbunden-
heit ist jedoch, wie andere Studien schon 
gezeigt hatten [2, 3], eng verknüpft mit 

umweltgerechten Einstellungen und ent-
sprechendem Verhalten.

Nun gut, ein Spaziergang von einer 
Viertelstunde rettet nicht die Welt, das 
räumen auch die Autoren ein. Aber ihre 
Ergebnisse zeigen ihrer Ansicht nach ei-
nen positiv getönten Weg zu Nachhaltig-
keit auf, der eher vermittelbar ist als all 
die vielfältigen Katastrophenszenarien 
von Klimawandel und Luftverschmut-
zung, die den Einzelnen eher rat- und 
hilflos machen und somit vielmehr läh-
men als aktivieren. Bewegung im Grünen 
könnte somit beiden helfen: Mensch und 
Umwelt. 

Heilsame Wirkung von grüner  
Umgebung
Bekannt ist zudem, dass bei einem hohen 
Anteil an Grünflächen um den Wohnsitz 
schwerwiegende Lebensereignisse weni-
ger belastend sind und das psychische 
Befinden als besser eingeschätzt wird [4]. 

Anzeige
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Auch treten Ängste und Depressionen 
seltener auf [5]. Weiter fördern Spiel und 
Bewegung im Freien bei Kindern moto-
rische, sprachliche und mathematische 
Fertigkeiten sowie die Konzentration 
und die Leistungsfähigkeit [6–10]. Al-
lein der Blick aus dem Krankenhausfens-
ter ins Grüne hilft, Schmerzmittel einzu-
sparen und beschleunigt die Heilung 
verglichen mit dem Blick auf eine Back-
steinwand, wie bereits Studien der 
1980er-Jahre ergaben [11]. Jogger, die in 
natürlichen Landschaften laufen, fühlen 
sich erholter, weniger ängstlich, aggressiv 
oder depressiv als Menschen, welche die 
gleiche Menge Kalorien in Fitnessstudios 
oder anderen Innenräumen verbrennen 
[12]. Ängstlichkeit und schwere Depres-
sionen mögen allerdings viele Betroffene 
davon abhalten, nach außen zu gehen. 
Offenbar ist aber viel Grün in der Umge-
bung allein schon vor dem Fenster posi-
tiv wirksam, ähnlich dem Blick aus dem 
Krankenhausfenster.

„Naturdefizitstörung“ als neuer Begriff
Viele Menschen scheinen der banalen 
Feststellung nicht mehr zu trauen, wie 
gut Natur eigentlich tun könnte, was mit 
der zunehmenden Entfremdung von ihr 
und dem Verlust der Bindung zur Natur 
durch fortschreitende Nutzung von 
Technik und Maschinen zu tun haben 
dürfte. Der Zoologe E. O. Wilson hatte 
1984 die „Biophilie-Hypothese“ postu-
liert [13], wonach sich die menschliche 
Evolution in natürlicher Umgebung voll-
zogen hat, der Mensch sich daher zu Le-
bewesen und Natur hingezogen fühlt 
und viele Menschen evolutionshistorisch 

gesehen erst seit kurzem getrennt von 
ihrer natürlichen Umwelt leben. Insbe-
sondere der moderne Lebensstil trage 
dazu bei, die Verbindung zur Natur zu 
unterminieren. Umweltexperten spre-
chen bereits von einer „Naturdefizitstö-
rung“ [14], wie sie sich insbesondere bei 
Kindern durch weniger unorganisiertes 
Spielen draußen, zunehmenden (sitzen-
den) Gebrauch von Medien, Gewichts-
zunahme, Konzentrationsminderung, 
vermehrte Unruhe oder auch mangelnde 
Fähigkeit, Gefahren in der Natur einzu-
schätzen, zeigt. Doch bei Erwachsenen 
ist es nicht wesentlich besser, wie aufge-
führte Untersuchungsergebnisse zeigen. 

Wirkung von Natur in Kombination  
mit Bewegung
Sicher kommt der positive Effekt der Na-
tur zum Teil auch durch die dabei ausge-
übte Bewegung zustande. Dies reicht 
aber als alleinige Erklärung nicht aus, 
sonst hätte der Weg durch Gebäude und 
Tunnels im beschriebenen Experiment 
gleichermaßen angenehme Emotionen 
bewirkt wie der Weg unter freiem Him-
mel. Antidepressive Wirkungen von 
Ausdauersport sind bekannt [15]. Meta-
analysen der Cochrane Collaboration 
haben zudem Hinweise erbracht, dass 
Sport insbesondere bei leichteren De-
pressionen beziehungsweise Dysthy-
mien (womit man häufig in der Praxis 
konfrontiert ist) vergleichbar gut wirkt 
wie kognitive Verhaltenstherapie oder 
Antidepressiva [16], so dass die Kombi-
nation aus Natur und Bewegung sinnvoll 
erscheint. Viele Patienten reagieren inte-
ressiert und dankbar auf solch scheinbar 

banale Empfehlungen, weil sie sehen, 
dass der Psychiater über Medikamente 
hinaus auch über andere Therapiebau-
steine verfügt. So haben Befragungen 
ergeben, dass die Bewegungs- und Sport-
therapie im stationären Setting als sehr 
hilfreich erlebt wird [17]. Dies erscheint 
durchaus im Sinne einer individuell an-
gepassten Behandlungsempfehlung ab-
hängig vom jeweiligen Ausmaß einer 
Antriebsminderung sowie von körper-
licher Konstitution und Kondition auch 
in den ambulanten Bereich übertragbar 

– und wird mit Bezug auf wissenschaft-
liche Ergebnisse auch eher aufgenom-
men, als wenn es nur als Tipp im Neben-
satz formuliert wird.

Erhalt einer natürlichen Umgebung – 
für die psychische Gesundheit
Somit steht auch dem nächsten eigenen, 
psychohygienisch sinnvollen Spazier-
gang – etwa in der Mittagspause – oder 
der Nutzung des Fahrrads für den Ar-
beitsweg, so die Entfernung dies zulässt, 
nichts mehr entgegen bei dem Wissen, 
dass die Überwindung mit dann besse-
rem Befinden belohnt wird. Dies wiede-
rum könnte durch erneuerte Bindung an 
die Natur in der Folge auch dem Um-
weltschutz zugute kommen. Denn bei 
schwindendem Grün (täglich werden 
laut bayerischem Umwelt- und Gesund-
heitsministerium allein in Bayern Frei-
flächen in der Größe von 29 Fußball-
feldern zu Siedlungs-, Gewerbe- und 
Verkehrsflächen umgewandelt) vermin-
dert sich fortlaufend die Möglichkeit, die 
aufgelisteten positiven Natureffekte zu 
erleben. Über die Bewegung in der Natur 
hinaus können somit auch Umwelt-
schutz und das Engagement dafür im 
besten Sinne Elemente einer Präventiv-
medizin sein [18] – wenn man in der 
Lage ist, positive Effekte eines Aufent-
haltes in der Natur zu antizipieren. 

 

Eine erneuerte 
Bindung an die 
Natur könnte in 
der Folge auch 
dem Umwelt-
schutz zugute 
kommen. 
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