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WennKlänge beruhigen:
WasNaturgeräusche mit
demKörper machen

Zwitschernde Vögel, das Rauschen eines
Baches oder Blätterrascheln – viele Men-
schen empfindenNaturgeräusche als beru-
higend.DochsinddieseEffektenur subjek-
tives Wohlgefühl oder lassen sie sich auch
wissenschaftlich messen? Die Studienlage
ist erstaunlich gut. In zahlreichen Labor-
und Feldstudien zeigt sich: Menschen, die
Naturgeräuschen ausgesetzt sind, haben
signifikant niedrigereHerzfrequenzen und
Blutdruckwerte. Auch die Atmung wird
ruhiger, und physiologische Stressmarker
wieCortisoloderAdrenalinnehmenab.„Es
konnte mehrfach gezeigt werden, dass
Naturgeräusche entspannende Effekte
haben.Vor allemVogelgezwitscher ist sehr
gut untersucht und wird so gut wie immer
sehr positiv erlebt. Es sorgt für ein Erho-
lungsgefühl.AuchdasGeräuschfließenden
Wassers ist für diemeisten positiv besetzt“,
sagt Daniela Haluza, Umweltmedizinerin
an derMedizinischenUniversitätWien.
Eine Studie dazu stammt vom deutschen
Max-Planck-Institut für Bildungsfor-
schung: 295 Teilnehmende hörten sechs
Minuten lang entweder typischeVerkehrs-
geräusche oder Vogelgesang und beant-
worteten Fragebögen. Das Ergebnis:

„Unsere Ohren sind im Normalfall immer ,offen’.

Selbst im Schlaf nehmen wir Geräusche wahr.

Das macht unseren Hörsinn zu einem wichtigen

und sensiblen Sinn für unser Wohlbefinden.“

Daniela Haluza, Umweltmedizinerin MedUni Wien

Parks, Wälder, Küsten oder das Land
zählendazu.InteressanterAspekt:Obdiese
zwei Stunden am Stück oder über mehrere
Tage verteilt stattfanden, spielte keine ent-
scheidendeRolle,unterhalbdieserSchwelle
fanddasTeamkeinen stabilenZusammen-
hang. White spricht hier vorsichtig von
einer möglichen „Naturdosis“: also einem
MindestmaßanNaturzeit,dasmessbarmit
Gesundheit zusammenhängt.
HinzukommteinweitererFaktor,nämlich
das Licht. Natürliches Tageslicht stellt
unsere innereUhr. Es beeinflusst Serotonin
und Melatonin und stabilisiert den Schlaf-
Wach-Rhythmus. „Wer indenWaldgeht,
gönntsichalsoeineArtLichttherapie“, sagt
Haluza.SelbstdieAugenprofitieren: Inder
Natur schauen wir öfter in die Ferne – ein
guter Ausgleich zum ständigen Nahblick
auf Bildschirme.

Park oderWald?

Die Frage ist nun: Reicht dafür auch ein
kurzerSpaziergangimPark?DanielaHalu-
za lacht: „Die Park-Frage kommt bei fast
jedem Vortrag. Klar, nicht jeder hat einen
Wald in der Nähe.“ Ihre Antwort ist aber
eindeutig: „Ja.“ Jeder gepflegteGrünraum
hilft.GeradeParks sindZentrenderArten-
vielfalt, oft mit vielen Baumarten. „Hier
wirkt Natur nicht so stark wie im Wald“,
sagtsie.Geräusche,Verkehrunddieurbane
Dynamikbleibenpräsent.„Aberumsichzu
bewegenundzuentspannen, ist jedesStück
Grün besser als keines.“
Waldbaden hingegen ist mehr als nur ein
Spaziergang.Das japanische Shinrin-Yoku
bedeutet „Eintauchen in die Atmosphäre
des Waldes“. Ein Trend jenseits simplen
Schlenderns unter Bäumen. ä

Vor allemVogelgesang ist gut untersucht und erhöht schon
innerhalbwenigerMinutenmessbar unserWohlbefinden.
Warumdas so ist undwieman die Laute derNatur für sich
nutzen kann, auch therapeutisch.

„BeimWaldbaden nehme ich

die Natur ummich herum

bewusst und achtsam wahr.

Ein Klassiker: Schuhe ausziehen

und denWaldboden spüren.

Ich habe es selbst ausprobiert.

Das erdet.“

Daniela Haluza
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ZumindestbeigesundenMenschenkönnen
Ängstlichkeit und Paranoia abnehmen,
wennsieVogelgesanghören.Verkehrslärm
dagegen verschlechterte den psychischen
Zustand der Befragten und konnte depres-
sive Zustände sogar verschlimmern.
Der Effekt vieler Geräusche sei evolutions-
biologisch bestimmt. Vogelgesang ver-
mittle etwa ein Gefühl von Sicherheit und
Geborgenheit und lenkt von psychischen
Belastungenab.VerstummenVögel plötz-
lich,reagiertunserNervensystemhingegen
aufmerksam– ein uraltesWarnsignal, dass
Raubtiere sich nähern. Auch starkerWind
werdealsbedrohlichunddadurchnichtent-
spannend wahrgenommen. „Diese
Zuschreibungen passieren unbewusst.
Anders als unsere Augen, die wir bewusst
schließen und uns so von visuellen Reizen
abschirmen können, sind unsere Ohren im
Normalfall immer ,offen’. Selbst im Schlaf
nehmen wir Geräusche wahr. Das macht
unserenHörsinn zu einembesonderswich-
tigen und zugleich sensiblen Sinn für unser
Wohlbefinden“, betontHaluza.
Angenehme Naturklänge können beruhi-
gend wirken, während dauerhafter Lärm
unser Stresssystem aktiviert, selbst dann,
wenn wir ihn nicht bewusst wahrnehmen.
Chronischer Straßenlärm ist etwa ein klar
belegter Gesundheitsstressor. Dauerhafte
Geräuschbelastung erhöht Stresshormone,
Blutdruck und das Risiko für Herz-Kreis-
lauf Erkrankungen, begünstigt Schlafstö-
rungen, Reizbarkeit und psychische
Erschöpfung. Der Körper bleibt in perma-
nenter Alarmbereitschaft – eine moderne
Form der „Fight or Flight“-Reaktion, ohne
Möglichkeit zur Flucht.

Akustische Erholung

Naturgeräusche bilden hier denGegenpol:
Sie geben dem Nervensystem die Chance,
herunterzufahrenund sich zu regenerieren.
In Laborexperimenten zeigen sich erste
messbareEffektebereitsnachfünfMinuten.
Das erklärt, warum auch kleine Rituale –
etwa fünf Minuten Naturklänge oder ein
beruhigendes Lieblingslied – im stressigen
Alltaghelfenkönnen.IstderKörpereinmal
entspannt,hältdieserZustandoftnocheine
Weile an. Zudem gibt es Hinweise, dass
regelmäßige akustische Erholung, etwa
mithilfe von Apps oder bewussten Natur-
aufenthalten, langfristig gesundheitsför-
dernd wirken kann. Studien legen nahe,

dass vor allemMenschenmit hoherNatur-
verbundenheit stärker von Naturreizen
profitieren.NaturklängesprechendasNer-
vensystem oft besonders direkt an, ohne
bewusstes „Zuhören“. Im Sound Healing
werden sie als niederschwellige Entspan-
nungshilfe eingesetzt. Es beschreibt die
ArbeitmitMusik,KlängenundGeräuschen,
die einen positiven Einfluss auf Körper und
Geist haben können. „Es geht um heilsame
Klänge, die uns ausgleichen, aktivieren oder
beruhigen – je nachdem, was der Mensch in
diesemMomentbraucht.Dabei kann es sich
um Naturklänge handeln, etwa das Rau-
schen von Blättern oder Wind, ebenso wie
um gezielt eingesetzte Klanginstrumente
oder diemenschliche Stimme“, sagt Psycho-
login Brigitte Lausecker.
Für Sound Healing in ihrer Praxis verwen-
detsievorallemNaturmaterialienwieHolz,
Bambus, Kokosnüsse, Steine oder Rasseln.
AuchverschiedeneBegleitinstrumente,die
der Natur nachempfunden sind, wie ein
Regenstaboder eineOceanDrum,ein Inst-
rument, das den Klang von Meereswellen
imitiert, kommen zum Einsatz. Lausecker:
„VieledieserKlängeahmenElementenach,
die wir aus der Natur kennen. Sie wirken
nicht nur auf denKörper, sondern auch auf

den mental-emotionalen Zustand. Beim
Sound Healing geht es weniger um kon-
krete Krankheitsbilder, sondern um The-
men wie Loslassen, innere Unruhe, Stress
oderSchlafprobleme,dieimAlltagsehrprä-
sent sind, ohne gleich krankheitswertig zu
sein. Es kann dabei helfen, ausgeglichener
zuwerden.“

Ruhige Atmung

Erste Effekte zeigen sich meist bei der
Atmung–siewird tieferund ruhiger.Auch
Muskelspannungen lassen sichtbar nach.
Manche Menschen gleiten bis in eine tiefe
Entspannung und nicken mitunter kurz
ein. „In seltenen Fällen kann Entspannung
auch etwas in Bewegung bringen. Wenn
derKörperSpannungloslässt,könnensanft
Gefühle oder Themen auftauchen, etwa
Traurigkeit.Dasgeschiehtbehutsam,ohne
Druck – die Klänge wirken dabei beglei-
tend“, sagtLausecker. ImUnterschiedzum
Hören von Vogelgesang, Wasser- oder
Waldgeräuschen bietet Sound Healing im
professionellen Rahmen einen geschützten
Raum und eine gezielte Begleitung – doch
auch im Alltag können Naturklänge ein
wertvoller Ausgleich sein.

ELISABETH GERSTENDORFER
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Waldklänge wie Blätterrauschen, Vogelgesang und Bachplätschern wirken erholsam.


