Natur
aul Rezept

Ein Spaziergang unter Biumen statt Pillen? Eine Runde im nahen Park,
um sich zu erholen? Was lange banal klang, ist heute wissenschaftlich
gut erforscht: Aufenthalte im Griinen wirken messbar auf Kérper und

Psyche. Und neue Studien zeigen, warum schon wenige Minuten im
Wald reichen, um sich entspannter und gesiinder zu fithlen.

in ganz normaler Nach-
mittag unter der Woche:
LenastarrtseitStundenauf
ihren Laptopbildschirm.
Thr Nacken ist verspannt,
die Augen brennen, der Kopf ist leer.
Spontan ziehtsie sich ihre Jacke anund geht
in den Park gegentiber. Zehn Minuten
spiter, zwischen ein paar Birken, beim
Rauschen des Windes und Vogelge-
zwitscher, atmet sie tiefer. Die Schultern
sinken, der Puls beruhigt sich.
Ein biologischer Prozess, nachvollziehbar
und wissenschaftlich dokumentiert: , Wir
wissen mittlerweile konkret, dass Aufent-
halte in der Natur messbare korperliche
Effekte haben“, sagt Daniela Haluza,
Umweltmedizinerin an der Medizinischen
Universitit Wien. ,,Zum Bei-
spiel sinken Stresshort-

mone wie Cortisol, aullerdem haben wir
niedrigere Blutdruckwerte, eine geringere
Herzfrequenz, und auch die Entziindungs-
und Immunmarker im Blut verindern
sich.“Das lisst sich weltweit und konsistent
messen, betont Haluza, die sich mit ihrem
Teamschonseitiiber 15 Jahren intensivmit
der Erforschung der Gesundheitswirkung
des Waldes beschiftigt. Was lange wie ein
wohlmeinender Ratschlag klang — ,Geh
doch mal raus*—ist zu einem evidenzbasier-
ten Forschungsfeld geworden. Natur ist
nicht mehr bloBe Kulisse, sondern eine
Form von ,,Medizin“ an sich.

Und nach der OP? Griinblick!
Die Idee, dass Natur guttut, ist nicht neu.
Dass sie uns auch auf physiologischer Ebene
beeinflusst, wird jedoch erst seit wenigen
Jahrzehnten systematisch erforscht, auch in
Osterreich. Einer der Wegbereiter war der
Umweltpsychologe Roger Ulrich.
1984 veroffentlichte >
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er in der Zeitschrift ,,Science” eine heute als
klassisch geltende Studie: Patientinnenund
Patienten,die nacheiner Operationausdem
Fenster auf Biume blickten, erholten sich
schneller als jene mit Blick auf eine Ziegel-
wand. Sie bendtigten weniger starke
Schmerzmittel, hatten seltener Komplika-
tionen und konnten frither entlassen
werden. Ein Fenster mit Ausblick wurde
zum therapeutischen Faktor.

Was damals tiberraschte, wird heute durch
zahlreiche Studien gestiitzt. Eine grofle
Ubersichtsarbeit im , International Journal
of Environmental Research and Public
Health® zeigte 2021: Naturkontakt geht
konsistent mit  besserer  kognitiver
Leistung, niedrigerem Blutdruck, stabile-
rer psychischer Gesundheit, mehr Bewe-
gung und besserem Schlaf einher. Experi-
mentelle Studien liefern zudem Hinweise
darauf, dass Naturerfahrungen schiitzend
auf Psyche und Gehirn wirken kénnen.

Zwanzig Minuten geniigen

Aber wie lange braucht’s, um den ,,Griin-
Effekt” zu erreichen? Eine Feldstudie der
MedUni Wien, an der Haluza federfithrend
beteiligt war, zeigt: Nach nur 20 Minuten
im Wienerwald steigtdie Stimmung bereits
messbar, das vegetative Nervensystem
erholt sich deutlich. Kein Riickzug, keine
Wanderung, nur ein kurzer Aufenthalt
geniigt, um sich entspannter und angst-
freier zu fithlen.

Eine Untersuchung des Max-Planck-Insti-
tuts fiir Bildungsforschung in Berlin passt
hier gut dazu: Nach einem einstiindigen
Spaziergang im Berliner Grunewald war die
Aktivitit der Amygdala, einer zentralen
Stressregion im Gehirn, deutlich reduziert.
Nach einem gleich langen Spaziergang in
einer statk frequentierten Einkaufsstrafle
blieb sie hingegen unverindert. Natur beru-
higt also nicht nur subjektiv, sie verdndert
messbar jene neuronalen Netzwerke, die an
der Verarbeitung von Stress beteiligt sind.

Im Griinen hort das Griibeln auf

Ein spannender Mechanismus betrifft auch
das ,Default-Mode-Netzwerk™: Dieses
Geflige aus mehreren Hirnregionen ist vor
allem dann aktiv, wenn wir nicht bei einer
konkreten Aufgabe sind. Wir denken tiber
uns selbst nach, gehen Erinnerungen durch
oder entwerfen innerlich Szenarien. Auch
Griibelschleifen laufen hiufig tiber diese
Strukturen. ,Im Alltag, vor allem in der

Stadt, ist unser Gehirn permanent im
Reaktionsmodus®, sagt Haluza. ,Wir
miissen filtern, priorisieren, Entscheidun-
gen treffen. Selbst wenn wir glauben, wir
entspannen, verarbeitet das System weiter
Reize.“Der Waldkanndasdimpfen, indem
er einen anderen Fokus schafft: auf Licht,
Bewegung, Gerdusche. Und: Er verlangt
keine schnelle Reaktion. Haluza spricht von
einem ,handlungsentlasteten Raum*. Das
Gehirn muss nicht stindig bewerten oder
reagieren. 90 Minuten in der Natur — und
schon nimmt die Aktivitit einer Hirnregion
ab, die mit Depression und Denkschleifen
zusammenhingt, wie der Umweltpsycholo-
ge Gregory Bratman 2015 zeigen konnte.

Die Natur zwingt zu nichts

Parallel dazu gehen Herzfrequenz und
Cortisolspiegel zuriick, der Korper schaltet
insgesamt auf Erholungsmodus. ,Wir
sehen, dass sich in naturnahen Umgebun-
gen jene Netzwerke beruhigen, die Stress
steuern”, sagt Haluza. ,Das bedeutet nicht,
dass das Denken aufhort, aber es verliert
seine angespannte, kreisende Qualitit.”
Das Schone: Natur zwingt zu nichts, sie lasst
Korper und Kopf schlicht in den Erholungs-
modus wechseln. Verstirkt wird das durch
Bewegung, vor allem rhythmisches Gehen.
,Es synchronisiert beide Gehirnhilften. Die
linke und rechte Hemisphire kénnen besser
miteinander kommunizieren.*

Und wie viel Dosis Wald und Wiese wire
ideal? Eine der bislang grofiten Untersu-
chungen zu dieser Frage stammt vom
Umweltpsychologen Mathew P. White,
University of Exeter Medical School. In
einer in ,Scientific Reports” verdffentlich-
ten Analyse aus dem Jahr 2019 wertete sein
Team Daten Tausender Erwachsener aus.
Das Ergebnis: Wer mindestens 120 Minu-
ten pro Woche in der Natur verbringt,
berichtet hiufiger von guter Gesundheit
und mehr Wohlbefinden. >
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., Wir wissen mittlerweile konkret, dass
Aufenthalte in der Natur messbare
kérperliche Effekte haben. Zum Beispiel
sinken Stresshormone wie Cortisol.”

Daniela Haluza
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,Beim Waldbaden nehme ich
die Natur um mich herum
bewusst und achtsam wabhr.

Ein Klassiker: Schuhe ausziehen
und den Waldboden spliren.
Ich habe es selbst ausprobiert.
Das erdet.”

Daniela Haluza

Parks, Wilder, Kiisten oder das Land
zihlendazu. Interessanter Aspekt: Obdiese
zwei Stunden am Stiick oder iiber mehrere
Tage verteilt stattfanden, spielte keine ent-
scheidende Rolle, unterhalb dieser Schwelle
fand das Team keinen stabilen Zusammen-
hang. White spricht hier vorsichtig von
einer moglichen ,Naturdosis“: also einem
Mindestmalf} an Naturzeit, das messbar mit
Gesundheit zusammenhingt.

Hinzu kommt ein weiterer Faktor, nimlich
das Licht. Natiirliches Tageslicht stellt
unsere innere Uhr. Es beeinflusst Serotonin
und Melatonin und stabilisiert den Schlaf-
Wach-Rhythmus. ,Wer in den Wald geht,
gonntsichalsoeine Art Lichttherapie®, sagt
Haluza. Selbst die Augen profitieren: Inder
Natur schauen wir 6fter in die Ferne — ein
guter Ausgleich zum stindigen Nahblick
auf Bildschirme.

Park oder Wald?

Die Frage ist nun: Reicht dafiir auch ein
kurzerSpaziergang im Park? Daniela Halu-
za lacht: ,Die Park-Frage kommt bei fast
jedem Vortrag. Klar, nicht jeder hat einen
Wald in der Nihe.“ Ihre Antwort ist aber
eindeutig: ,,Ja.“ Jeder gepflegte Griinraum
hilft. Gerade Parks sind Zentren der Arten-
vielfalt, oft mit vielen Baumarten. , Hier
wirkt Natur nicht so stark wie im Wald“,
sagtsie. Gerdusche, Verkehrund dieurbane
Dynamikbleiben prisent. ,,Aberumsich zu
bewegen und zu entspannen, ist jedes Stiick
Griin besser als keines.“

Waldbaden hingegen ist mehr als nur ein
Spaziergang. Das japanische Shinrin-Yoku
bedeutet ,Eintauchen in die Atmosphire
des Waldes“. Ein Trend jenseits simplen
Schlenderns unter Baumen. >
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Wenn Klinge beruhigen:
Was Naturgeriausche mit
dem Korper machen

Vor allem Vogelgesang ist gut untersucht und erhéht schon
innerhalb weniger Minuten messbar unser Wohlbefinden.
Warum das so ist und wie man die Laute der Natur fir sich
nutzen kann, auch therapeutisch.

Zwitschernde Viogel, das Rauschen eines
Baches oder Blitterrascheln — viele Men-
schen empfinden Naturgerdusche als beru-
higend. Doch sind diese Effekte nur subjek-
tives Wohlgefiihl oder lassen sie sich auch
wissenschaftlich messen? Die Studienlage
ist erstaunlich gut. In zahlreichen Labor-
und Feldstudien zeigt sich: Menschen, die
Naturgeriduschen ausgesetzt sind, haben
signifikant niedrigere Herzfrequenzen und
Blutdruckwerte. Auch die Atmung wird
ruhiger, und physiologische Stressmarker
wie Cortisol oder Adrenalin nehmenab. , Es
konnte mehrfach gezeigt werden, dass
Naturgeridusche entspannende Effekte
haben. Vor allem Vogelgezwitscher ist sehr
gut untersucht und wird so gut wie immer
sehr positiv erlebt. Es sorgt fiir ein Erho-
lungsgefiihl. Auch das GerduschflieBenden
Wassers ist fiir die meisten positiv besetzt*,
sagt Daniela Haluza, Umweltmedizinerin
an der Medizinischen Universitit Wien.

Eine Studie dazu stammt vom deutschen
Max-Planck-Institut  fiir ~ Bildungsfor-
schung: 295 Teilnehmende hérten sechs
Minuten lang entweder typische Verkehrs-
gerdusche oder Vogelgesang und beant-
worteten Fragebogen. Das Ergebnis:

,Unsere Ohren sind im Normalfall immer ,offen’.
Selbst im Schlaf nehmen wir Gerdusche wahr.
Das macht unseren Hérsinn zu einem wichtigen
und sensiblen Sinn flr unser Wohlbefinden.”

Daniela Haluza, Umweltmedizinerin MedUni Wien
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,Beim Waldbaden nehme ich die
Natur um mich herum bewusst
und achtsam wahr, sagt Haluza.
Meist gehortein Programm dazu:
langsames Gehen, bestimmte
Wahrnehmungsiibungen,
manchmal Meditation oder ein-
fache Korpertibungen. Ein Klas-
siker: ,Schuhe ausziehen und
den  Waldboden  spiiren®,
erzihlt Haluza. ,Ich habe es
selbst ausprobiert. Das erdet.”

Natur wird Programm

Was in vielen Lindern noch als
Pilotprojekt lauft, ist in Osterreich
strukturell verankert. Seit 2014
biindelt das Bundesforschungszent-
rum fiir Wald unter dem Dach,,Green

Care Wald“ Initiativen zu Wald und
Gesundheit. Der Ansatz: Wald dient

nicht nur der Erholung, sondern auch
der gezielten Unterstiitzung. Das
Konzept verbindet forstliche
Betriebe mit sozialen, pida-
gogischen und thera-
peutischen
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Griin wirkt:
Das zeigen weltweit
zahlreiche Studien.

Angeboten. Zielgruppen sind Kin-
der und Jugendliche, Altere, Men-
schen mit psychosozialen Belas-
tungen und in der Rehabilitation.
2025 legte das Zentrum gemein-
sam mit weiteren Fachleuten, wie
Haluza, eineSituationsanalysezu
Wald und Gesundheit vor. Der
Tenor: Die Studienlage reicht,
um Naturkontaktals Pravention
ernst zu nehmen.

Heilwald & Ausbildung
Ein sichtbares Zeichen dafiir ist
etwader Heilwald Gottweig, derim
Juni2025 alserster zertifizierter Heil-
wald Osterreichs erdffnet wurde. Auf
rund 53 Hektar am Eichberg bei Pau-
dorf fithrt der Weg durch eine vielfiltige
Waldlandschaft, darunter Mammut-
baume. Besucher finden Stationen mit
Bewegungs-, Koordinations-und Entspan-
nungsiitbungen. Daniela Haluza: , Kiinf-
tig werden wir hier intensiv erforschen,
wie Naturkontakt auf Kérperund
Geist wirkt.” Damit aus
Forschung >
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Daniela Haluza
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Praxis wird, braucht es Qualifikation. In
Osterreich bauen Triger passende Aus-
bildungen auf. Zertifikatslehrginge in
Waldpidagogik und Weiterbildungen
zum WaldbadenschaffenStandards. Hoch-
schullehrginge zur Natur- und Land-
schaftsvermittlung vertiefen. Neue Berufe
entstehen: Waldpidagoginnen, Naturver-
mittler, Green Care Fachkrifte. Von Well-
ness unterscheidet sich dieser Ansatz durch
klare Zielgruppen, definierte Programme
und Qualititssicherung.
~Naturkontakt ist Privention: Menschen
bleiben damit langfristig gesiinder. Das
braucht unser Gesundheitssystem mehr
denn je“, sagt Haluza. Natur per Rezept:
Warum nicht? Die Umweltmedizinerin
erzihlt, dass es in Deutschland Arzte
gibt, die Patienten Waldaufenthalte ver-
ordnen.,,GreenSocial Prescribing“ heifit
dieser Trend. , Es ersetzt keine medizini-
sche Therapie, aber erginzt Privention
sinnvoll, so Haluza. Das dsterreichische
Gesundheitssystem sei stark auf Reparatur
ausgerichtet, Naturkontaktkénnte hier laut
Haluzavielfritheransetzen;niedrigschwellig
und auch kostengtinstig.

Bei den Kindern beginnen

~,Man miisste aber schon ganz woanders
beginnen — vor allem bei der Erziehung
unserer Kinder®, sagt Daniela Haluzaauch.
Heilt: mehr Unterricht und Bewegung im
Griinen sowie Vorbildwirkung durch
Erwachsene. Studien zeigen, dass das die
kognitive Leistungsfihigkeit und die Auf-
merksambkeit steigern kann — als wichtiger
Gegenpol zur digitalen Welt. Natur ist so
vieles mehr als Romantik und der Schritt
vonder Parkbank zur Gesundheitsstrategie
kein idealisiert-esoterischer Aberglaube.
Und Lena? Die ist lingst wieder im Biiro
und sitzt wieder vor ihrem Laptop. Doch
eines ist sicher: Morgen wird sie wieder ins
Griine gehen. Nicht, weil sie muss, sondern
weil sie weil3, dass es ihr hilft. [ |

. Naturkontakt ist Pravention:
Menschen bleiben damit langfristig
geslinder. Das braucht unser
Gesundheitssystem mehr denn je.”
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