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Teil I: Die Psyche
unterstutzen

Die Verbindungen und Wechselwirkungen zwischen Kor-
per und Psyche sind vielfaltig. Erfahren Sie hier, welche
korperlichen Strategien Ihre Psyche unterstiitzen kénnen.
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Erste Strategie:

Biophilie

Natiirliches ist Balsam fiir Ihre Seele! Lesen Sie hier, warum das
»Vitamin Griin« so wertvoll ist und wo sich Ihr Kérper aufhalten
sollte, um auch Ihrer Psyche Gutes zu tun.

Schlagzeilen wie »Therapie unter Bau-
men« oder »Waldbaden - der neue Ge-
sundheitstrend« begegnen uns immer
hdufiger. Kein Wunder, denn psychische,
physische und soziale Probleme in Stad-
ten nehmen zu. Stadtbewohner leiden
hdufiger unter Depressionen und Angst-
stérungen als Menschen auf dem Land.
Dies kann verschiedene Ursachen haben.
Dass auch die vor allem im Innenstadtbe-
reich fehlenden Griinflichen dazu geho-
ren, ist lange ibersehen worden. In einer
groflen neuen Kohortenstudie aus Aus-
tralien! mit 46.000 Menschen zeigt sich:
In Stadtteilen mit einem Baumbestand
von 30 Prozent entwickelten die Einwoh-
ner in sechs Jahren etwa 30 Prozent sel-
tener psychische Probleme als in Regi-
onen mit weniger Griinanlagen. Auch

die Wahrscheinlichkeit, dass sich der

allgemeine Gesundheitszustand deut-
lich verschlechtert hatte, war um mehr
als 30 Prozent geringer. Dennoch woh-
nen drei Viertel aller Europder in Stadten,
Tendenz steigend. Gleichzeitig werden
fiir Wohnlagen mit Griinflichen h6here
Preise gezahlt. Denn je griiner das Wohn-
umfeld, desto héher die Lebensqualitat.
Die gesundheitsfordernde Wirkung von
Griinflachen sollte bei der Stadtplanung
und dem Immobilienerwerb viel mehr
beriicksichtigt und genutzt werden. Die
Natur taugt besser als unsere urbanen
Landschaften dazu, uns vom alltdglichen
Stress zu erholen.

¥ Menschen, die Zugang zur Natur ha-
ben, sind einfach gesiinder und zu-
friedener mit dem Leben! €
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Warum tut Naturndahe gut?

Warum der Zugang zur Natur die Le-
bensqualitdt steigert, liegt auf der Hand:
Griinflichen mindern Luftverschmut-
zung und Umweltlarm und verbessern
das Klima. Es gibt noch weitere Griinde,
warum uns das »griine Vitamin« guttut:

Die Evolutionsbiologie: Die Evolutions-
biologie und damit die Gene, die in uns
liegen, erkldren die Hinwendung des
Menschen zur Natur. Die Entwicklung
des Menschen erfolgte in Gesellschaft an-
derer Kreaturen und unter »natiirlichen«
Bedingungen, die unsere heutige Existenz
moglich gemacht haben. Der Mensch
fiihlt sich aufgrund der ihm angebore-
nen Biophilie (aus dem Griechischen
»Liebe zum Leben«) zu anderen Lebewe-
sen hingezogen und braucht den Kontakt
mit der Natur in ausreichendem Mal3e,
um gesund zu bleiben, um den Sinn des
Lebens zu finden und sich zu verwirk-
lichen. In seinem Buch »A testament to
the wilderness« (1985)? spricht der be-
kannte Psychologe und Psychiater C.A.
Meier noch kompromissloser davon, dass
der Mensch sogar krank wiirde, wenn

er sich von seinem natiirlichen Lebens-
raum, auf den er »zugeschnitten« ist, dis-
tanziere. Denn die Entwicklung des Men-
schen gehe auf die Konfrontation mit der
Natur, den Pflanzen, Wetterbedingungen
und Tieren zuriick - wir sind darauf an-
gepasst. Oft genug beschrankten wir uns
heute auf eine urbane und hoch techno-

Erste Strategie: Biophilie

logisierte Umwelt, was uns tatsdchlich
zunehmend krankmache.

Die Interozeption (Innenwahrnehmung):
Wir ahnen es erst intuitiv, was die Natur
fiir unsere seelische Gesundheit bedeu-
tet, aber die Wissenschaftler sind diesem
Zusammenhang auf der Spur. Sicherlich
gibt es sogar einen neurologisch kompli-
zierten Vorgang dafiir, dass uns ein scho-
ner Schmetterling anders »beriihrt« als
eine bunte LitfaBsdule in der FuRganger-
zone. Und genau das ist auch Ausdruck
von »Embodiment«: Wir haben intuitiv
ein gutes oder weniger gutes Bauchge-
fiihl in bestimmten Umgebungen oder im
Kontakt mit Menschen. So ist eine griine
Umgebung, ebenso wie Tierkontakt, ein
innerlich (interozeptiv, Seite 40) eher
beruhigendes und spannungslésendes
Klima, in dem so mancher Konflikt, so
manches Problem an Wertigkeit verliert
oder sogar geldst werden kann.

Welche weiteren neurologischen, hor-
monellen oder auch spirituellen Mecha-
nismen die Hinwendung des Menschen
zum Leben mit der Natur physisch, emo-
tional oder auch kognitiv begriinden, ist
man auf der Spur. Vielleicht sind es die
Terpene (Hauptbestandteile der in Pflan-
zen produzierten dtherischen Ole) oder/
und unsere entspanntere und gleichzeitig
konzentriertere Arbeitsweise in Anwe-
senheit eines Biirohundes.
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Teil I: Die Psyche unterstiitzen

Was bewirkt eine griine
Umgebung?

Mit der Kraft der Natur beschaftigen sich
Wissenschaftler aus verschiedenen Be-
reichen, wie Neurowissenschaftler, Medi-
ziner, Physiker, Biologen und Soziologen.
Dabei kommen sie zu folgenden Ergeb-
nissen:

¥ Naturerleben stdrkt die Kérperwahr-
nehmung und die innere Ruhe
und:
Naturerleben stérkt die Aufmerk-
samkeit und Konzentration. €

S. Kaplan von der University of Michigan
machte 2008 dazu folgenden Versuch3
mit 40 Teilnehmern: Die Gruppe A ging
eine Stunde auf einer vorgegebenen Stre-
cke innerhalb eines botanischen Gartens
spazieren, wahrend die andere Gruppe B
den Spaziergang in einem verkehrsrei-
chen Stadtzentrum unternahm. Vor und
nach dem Spaziergang wurden an allen
Teilnehmern psychologische Tests durch-
gefiihrt.

Ergebnis:

e Gruppe A weist eine signifikant ho-
here Konzentration und Aufmerksam-
keit auf.

» Gruppe A hat eine signifikant bessere
Gedachtnisleistung.

e Gruppe A ist besser gelaunt.

Es gelingt also, die Aufmerksamkeit durch
sanfte Reize (Spazierengehen durch Wald

und Flur) zu erh6hen. Im Gegensatz dazu
kommt es durch Reiziiberflutung (Ver-
kehrsldarm, blinkende Neonréhren, auf-
ploppende Mails, Biirogerdusche usw.)
zur Uberforderung des prifrontalen Kor-
tex (Kontrollzentrum der Aufmerksam-
keit) und die Selbstkontrolle sinkt.

Zusdtzlich wird die im Arbeitsprozess
notwendige Gedachtnisleistung verbes-
sert und die bessere Laune ist in jedem
Falle motivationssteigernd.

In einer groRen Studie 2009 vom EMGO-
Institute for Health and Care in Amster-
dam*wurden Befunde aus Archiven von
195 Allgemeinmedizinern bezogen auf
ein geografisches Raster analysiert. Dabei
wurden Planquadrate von 25%25 m ab-
gesteckt, anhand derer sich der Anteil an
Griinflichen im Umkreis von bis zu 3 km
um jeden Haushalt bestimmen lief3. Als
»griin« wurden jene Planquadrate klassi-
fiziert, deren Flache zu mehr als 50 Pro-
zent von Pflanzen bewachsen war. Ins-
gesamt wurden 350.000 Personen in die
Studie einbezogen.

Ergebnis:

1. Je griiner die Umgebung, desto selte-
ner treten Herz-Kreislauf- und Lungen-
erkrankungen, Diabetes, Depressionen
und Angststérungen auf.

2. Ein Prozent weniger Griin hatte den
gleichen Effekt auf die Gesundheit wie
das Altern um ein weiteres Lebensjahr.

3. Bei Kindern und Menschen mit nied-
rigem Einkommen trat dieser Effekt
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starker zutage - vermutlich, weil diese
im Schnitt mehr Zeit in der niheren
Umgebung ihres Zuhauses verbringen.

¥ Naturerleben verringert das Risiko
von Herz-Kreislauf- und Lungener-
krankungen und Diabetes
und:
Je griiner das Wohnumfeld, desto
weniger Angste und Depressionen. {{

Diese Ergebnisse werden mittlerweile
durch viele andere Studien gestiitzt. Spe-
ziell der Zusammenhang zwischen Um-
gebung, Naturerleben und Auftreten von
Krankheiten kommt immer mehr zum
Tragen. Dabei scheint der Faktor Bewe-
gung eine wesentliche Rolle zu spielen,
denn Natur férdert die Gesundheit im
Besonderen dadurch, dass sie als Anreiz
zur Bewegung dient,” denn wir Menschen
bewegen uns gern in dsthetisch anspre-
chender Umgebung und vor allem auch in
Begleitung von anderen Menschen.

Hohere Lebenserwartung

Ein hdufig verwendeter Vegetationsindex
ist der NDVI (fiir »Normalized Difference
Vegetation Index«). Der NDVI kann Werte
zwischen -1 und +1 annehmen, wobei
negative Werte vor allem Wasserflachen
kennzeichnen. Auf dem Land entspricht
ein Wert zwischen 0 und 0,2 einer vege-
tationsfreien Fldche. Dazu gehéren ne-
ben den Wiisten auch viele Innenstddte.
Ein Wert nahe 1 entspricht einer iippigen
Vegetation.

Erste Strategie: Biophilie

In den letzten Jahren haben 9 Studien
den NDVI mit der Lebenserwartung in
Beziehung gesetzt. Jeweils 2 Studien
wurden in den USA und Kanada durch-
gefiihrt, die ibrigen in Australien, China,
der Schweiz, Spanien und Italien. Ein
Team um David Rojas-Rueda von der Co-
lorado State University bei Denver hat die
Ergebnisse zusammengefasst. Alle Stu-
dien kamen zu dem Ergebnis, dass die
Ndhe zu Griinflachen sich giinstig auf die
Lebenserwartung auswirkt.

Verbessertes Wohlbefinden und
Regulation negativer Emotionen
Eine neue Studie’ aus Deutschland un-
terstreicht die Bedeutung des Vitamin
»Griin« fiir uns Menschen: Ein Team um
Heike Tost vom Zentralinstitut fiir See-
lische Gesundheit in Mannheim hat die
akuten Auswirkungen der Vegetation
auf das Gemiit untersucht und gezeigt,
dass die Studienteilnehmer ein verbes-
sertes Wohlbefinden angaben, wenn sie
sich an einem Ort mit einem héheren
Anteil an Griinflichen aufhielten. Uber
funktionelle Magnetresonanztomogra-
fien (fMRT) wurde nachgewiesen, dass
bei Menschen, die in ihrem Alltag beson-
ders positiv auf Griinflichen reagierten,
die Aktivitit im prdfrontalen Kortex ver-
mindert war. Dieser Teil der GroRhirn-
rinde hat eine zentrale Kontrollfunktion
bei der Verarbeitung negativer Emotio-
nen und stressiger Umwelterfahrungen.
Fiir Institutsleiter Andreas Meyer-Lin-
denberg legen die Ergebnisse nahe, dass
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Griinflichen besonders fiir solche Men-
schen wichtig sind, die nur begrenzt in
der Lage sind, negative Emotionen selbst
zu regulieren.

Das Wohnen und der Aufenthalt in einer
griinen Umgebung hat also mildernde Ef-
fekte auf Aggression und Gewalt und f6r-
dert die soziale Interaktion. Dies ist be-
deutsam fiir viele Grof3stadtkinder, die
heute oft keinen Zugang mehr zu Natur
und Tieren haben. Aber auch fiir Men-
schen im Arbeitsalltag, die durch Reiz-

Meine Tipps fiir den Alltag

* Umgeben Sie sich auch an |h-
rem Arbeitsplatz mit moglichst
viel Griin.

» Hangen Sie Naturbilder an die
Wand — auch das kann bereits
stimulieren.

» Jeder Aufenthalt im Griinen - sei
es im Garten, Park, Wald oder auf
der Wiese nebenan - tut gut!

e Ein Spaziergang im Griinen in der
Mittagspause tragt zu erfolgrei-
cherem Arbeiten bei, denn ...

... Reiziiberflutung fiihrt zur Uber-
forderung der Aufmerksamkeit und
Selbstkontrolle.

... die Gedachtnisleistung wird ver-
bessert.

... das bessert die Laune und ist in
jedem Fall motivationssteigernd.

tiberflutung, Leistungsdruck und sozialen
Problemen immer mehr unter Depressio-
nen leiden. Bei dlteren Menschen werden
bei haufigeren »Griinkontakten« positive
Resultate im Hinblick auf die Lebenser-
wartung durch eine erhéhte Vitalitdt und
mehr soziale Begegnungen beobachtet.

Fazit

Die Evolutionsbiologie und damit unsere
Gene erkldren die Hinwendung des Men-
schen zur Natur. Die Entwicklung des
Menschen erfolgte in Gesellschaft ande-
rer Kreaturen und unter »natiirlichen«
Bedingungen, die unsere heutige Exis-
tenz moglich gemacht haben.

Der Mensch fiihlt sich aufgrund der ihm
angeborenen Biophilie zu anderen Lebe-
wesen hingezogen und braucht den Kon-
takt mit der Natur, um gesund zu blei-
ben, um den Sinn des Lebens zu finden
und sich zu verwirklichen.

Weil ein griines Umfeld mit weniger
physischen und auch psychischen Pro-
blemen wie Angsten und Depressio-
nen einhergeht, beruht der gesundheits-
forderliche Effekt vor allem darauf, dass
Naturerleben Stress ddmpft. Viel Spaf3
bei Ihrem ndchsten wohltuenden Spa-
ziergang an der frischen Luft in der grii-
nen Natur!
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Konnen Tiere gesund
machen?

Biophilie bedeutet nicht nur Liebe zur
Natur, sondern eine grundlegende Ver-
bundenheit, die sich auch in Beziehungs-
mustern zu Tieren zeigt. »Soziale Anbin-
dungc als gesicherter Gesundheitsfaktor
kann sich also auch in der Beziehung zu
einem Tier zeigen. Denn: Bindung funk-
tioniert biologisch bei Tieren und Men-
schen gleich und ist ein zentraler Grund
fiir unser Uberleben. Damit stellt »Bin-
dung« die wesentliche Basis der Kommu-
nikation zwischen den Menschen und
zwischen Mensch und Tier her, die als
Grundlage fiir das Eintauchen in natiirli-
che (Heilungs-)Prozesse gelten kann.

Zusammenfassende Forschungsergeb-
nisse® zeigen, dass Tierkontakt bei al-

len Menschen - ob jung, alt, krank oder
gesund - positive Effekte auf die physi-
sche und die psychische Gesundheit ha-
ben kann. In einer Studie von Headey® mit
iiber 1000 Teilnehmern zeigt sich, dass
Hunde- und Katzenbesitzer im Vergleich
zu Nicht-Heimtierbesitzern seltener zum
Arzt gehen und weniger Schlafmedika-
mente nehmen.

In einer weiteren Befragung'® mit 3000

Frauen fanden die Autoren heraus, dass

Hundebesitzerinnen:

» hdufiger Sport trieben

 besser schliefen

« ihre Gesundheit und Fitness héher ein-
schitzten

Erste Strategie: Biophilie

« weniger Tage bei der Arbeit fehlten und
« seltener zum Arzt gingen

Mogliche Mechanismen

Warum ist das so? Warum tun uns Tiere
gut und warum kodnnen sie uns sogar ge-
sund machen? Allein die Anwesenheit
eines Tieres, speziell eines Hundes - z.B.
in der Psychotherapie, in der Schule oder
auch im Strafvollzug -, zeigt bereits Ef-
fekte auf den Menschen. So zeigten meh-
rere Untersuchungen,!! dass Kinder im
Beisein eines Hundes in der Psychothe-
rapie mit einem verbesserten Sozialver-
halten reagierten, ihre Bereitschaft zu in-
teragieren erhdhten, das Interesse an der
sozialen Welt verstdrkten und spieleri-
scher und mit mehr Freude interagierten.
Ahnliche Effekte konnte man bei erwach-
senen Psychiatrie- und Suchtpatienten
feststellen. Wenn auch noch Kommu-
nikation in Form von Spielen und Strei-
cheln hinzukommt, reduzieren sich Angst
und Stress, was sich in sinkenden Blut-
druckraten, aber auch auf der hormonel-
len Ebene durch eine Verringerung von
Stresshormonen (Kortisol, Epinephrin)
zeigte.!? Die aktuelle Studienlage zeigt:

I Tierkontakt scheint uns Menschen -
evolutionsbedingt aufgrund unserer
Affinitit zur Natur - gut zu tun! €€
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Dabei spielen verschiedene Mechanis-
men eine Rolle:

Die soziale Bindung an ein Lebewesen
als Grundbediirfnis des Menschen.
Die Versorgerrolle, die den Menschen
im wahrsten Sinne des Wortes »be-
wegt«: Im Motorischen, weil sich der
Mensch mehr bewegt (Hundespazier-
gang), aber auch im Psychischen, weil
der Mensch eine Aufgabe hat, sich
kiimmern darf.

Die Selbstwirksamkeit, die durch den
Tierkontakt und das Versorgen eines
Tieres erhoht werden kann. Diese ist
eine unserer wichtigsten psychischen
Gesundheitsressourcen. Damit ist die
Uberzeugung einer Person gemeint,
auch schwierige Situationen und He-
rausforderungen aus eigener Kraft er-
folgreich bewadltigen zu kénnen.

Meine Tipps fiir den Alltag

Sollten Sie noch nicht Tierhalter sein ...
» experimentieren Sie an einem Teich:
Setzen Sie sich auf eine Bank, be-
obachten Sie die Enten, Ganse und
Schwane und deren Kommunikation.
Was kdnnen Sie entdecken und wie

geht es lhnen dabei?

» lauschen Sie bei lhrem nachsten
morgendlichen Spaziergang ganz
bewusst in den Wald hinein. Wieviel
unterschiedliche Gerdusche und Vo-

Die bedingungslose Wertschdtzung,
die ein Tier dem Menschen entgegen-
bringt, ohne Wertung, ohne Kalkiil.
Das Empathievermogen, welches der
Mensch durch ein Tier an sich wahr-
nehmen oder wieder erlernen kann.

« Die Offenheit und Ehrlichkeit, die das
Tier dem Menschen entgegenbringt
und ihn auf diese Weise spiegelt, um
eigene Defizite, aber auch Ressourcen
erkennen zu kénnen.

» Das Oxytocin, welches durch Streicheln

und Versorgen des Tieres vermehrt

ausgeschiittet wird und dem Menschen

ein gutes Gefiihl vermittelt.

All diese Mechanismen sowie der di-

rekte korperliche Kontakt férdern eine
Form der Kommunikation zwischen Tier
und Mensch, die nachhaltig heilsam sein
kann.

gelstimmen nehmen Sie wahr? Wer-
den Sie durch die Vogelstimmen sti-
muliert? Es gibt inzwischen Uhren,
die jede Stunde mit einer anderen
Vogelstimme akustisch anzeigen.

» {ibernehmen Sie doch einmal das
Hunde- oder Katzensitten bei lhrem
Nachbarn. Vielleicht entdecken Sie
ganz neue Seiten an sich. Kénnte
spannend sein!
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/weite Strategie:

Hormone

Welche Hormone haben Einfluss auf Ihr Wohlbefinden? Lassen Sie
sich Giberraschen, wie positiv Sie lhre Hormone selbst beeinflussen

und gezielt einsetzen kénnen.

Fi’lr unser seelisches und korperliches
Wohlbefinden spielt auch ein ausbalan-
cierter Hormonhaushalt eine wesentli-
che Rolle. Gerit dieser aus dem Gleichge-
wicht - z.B. durch Stress, durch zu wenig

Der Einfluss der Hormone

Es werden Zusammenhdnge zwischen
spezifischen Beschwerden oder sogar
Erkrankungen und bestimmten Hormo-
nen diskutiert®, wie z.B.:

* Midigkeit, Leistungsschwache,
Vitalitdatsmangel
Wechseljahresbeschwerden
Umwelterkrankungen

» Verdauungsstorungen
Vergesslichkeit

oder auch durch zu intensive Bewegung
oder einseitige Erndhrung -, hat das
weitreichende Konsequenzen: Miidigkeit,
Leistungsschwdche, Verdauungsstérun-
gen bis hin zu Gereiztheit und Depressio-

e Stressintoleranz, Burn-out-Syndrom
e Stimmungstief, Depression

» Schlafstérungen

» Stoffwechselstérungen

« Ubergewicht, HeiRhunger
 Infektanfalligkeit

» Allergien

« Libidostérungen

* Haarverlust

* Osteoporose
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