
 

  

 

Was macht die Natur mit unserer Gesundheit? 

  

„Wer die Schönheit der Erde betrachtet, findet Kraftreserven, die 
so lange anhalten, wie das Leben währt.„ 

Rachel Carson (1907 – 1968)

 
 

Die Natur wirkt sich nachweislich positiv auf unsere körperliche und psychische Gesundheit aus. Schon 
kurze Aufenthalte im Grünen können das Wohlbefinden steigern. Dabei muss es nicht immer ein 
Ausflug in den Wald sein. Auch der Blick auf eine Zimmerpflanze oder ein Spaziergang im Park können 
hilfreich sein. 
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Dieser Artikel beschreibt, inwieweit die Natur einen positiven Einfluss auf unsere 

Gesundheit haben kann. Zudem wird auch beschrieben, wie man Naturverbundenheit in 

den Alltag einbetten könnte (auch wenn Sie nicht direkt neben einem Wald wohnen).  



 

  

Was wird alles durch die Natur beeinflusst? 

Der Aufenthalt in der Natur bringt eine Vielzahl gesundheitlicher Vorteile mit sich. So ist er unter 
anderem mit einer geringeren Sterblichkeitsrate, besserem Schlaf und niedrigerem Blutdruck 
verbunden. Auch das Risiko für chronische Erkrankungen sinkt – vermutlich, weil Menschen sich im 
Freien mehr bewegen und körperlich aktiver sind als in geschlossenen Räumen. Darüber hinaus wirkt 
sich Zeit in der Natur positiv auf die psychische Gesundheit aus: Sie kann das Risiko für psychische 
Störungen verringern, Ängste und Grübelneigung reduzieren sowie insgesamt zu einer stabileren 
emotionalen Verfassung beitragen.  
 
Dazu gibt es spannende Forschung aus Japan, wo sogenannte „Terpenen“ (also die Botenstoffe von 
Pflanzen, die z.B. in der Waldluft aufzufinden sind) isoliert wurden. In einem Experiment zeigte sich, 
dass Menschen, die über Nacht dieser Terpene ausgesetzt waren am Morgen drauf signifikant höhere 
Werte von natürlichen Killerzellen und Anti-Krebs-Proteinen im Blut aufzeigten im Vergleich zu denen, 
die den Terpenen nicht ausgesetzt waren (Arvay, 2016). 
 
Eine natürliche Umgebung bietet eine wohltuende Pause von der Reizüberflutung urbaner oder 
geschlossener Räume. Unsere Sinne werden im Freien auf eine Weise stimuliert, an die sich unser 
Körper im Laufe der Evolution angepasst hat – was nicht nur beruhigend wirkt, sondern auch die 
Achtsamkeit stärkt. Insgesamt kann dies zu einer Verbesserung der kognitiven Leistungsfähigkeit 
führen. 
 

 
Obwohl die genauen Wirkmechanismen nicht universal zu sein scheinen, wirkt sich die Natur über 

unterschiedliche Kanäle positiv auf unsere körperliche und mentale Gesundheit aus. 
  

Was zählt denn als „Natur“?

Natur beinhaltet sehr vieles und kann dadurch in unterschiedlichen Formen genossen werden. 
Besonders, wenn Sie städtischer wohnen, kann es zuerst herausfordernd erscheinen, Natur in den 
Alltag einzubetten. Allerdings gibt es wissenschaftliche Belege von den positiven Einflüssen von vielen 
verschiedenen Formen der Natur. Im Folgenden präsentieren wir Ihnen eine (unvollständige, aber 
ideenanstoßende) Liste von Optionen: 
 

✓ In den Wald spazieren gehen  

✓ Mit dem Fahrrad eine Runde im Park drehen 

✓ Heimweg durch grüne Straße 

✓ Hauspflanzen gießen und pflegen 

✓ Die Wolken beobachten  

✓ Sich in Bildern/Videos der Natur verlieren 



 

  

Damit sich möglichst viele der oben genannten Effekte zeigen, scheint es besonders wichtig zu sein, 
Bewegung (z.B. spazieren, Dehn- oder Entspannungsübungen) einzubauen und eine achtsame Haltung 
einzunehmen (mehr dazu im nächsten Abschnitt). Achtsamkeit im Alltag zu praktizieren, wurde bereits 
durch mehrere Studien mit Stressreduktion in Zusammenhang gebracht (Grossman et al., 2004). 
 

Achtsamkeit in/mit der Natur 

Achtsamkeit ist die bewusste, nicht wertende Wahrnehmung des gegenwärtigen Moments. Sie 

bedeutet, mit voller Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu sein. Das könnte zum Beispiel heißen, dass 

man beim Atmen, Gehen, Sport treiben oder Beobachten, die eigenen Gedanken, Gefühle und 

Körperempfindungen wahrnimmt, ohne sie zu bewerten oder verändern zu wollen. 

Wenn man zum Beispiel einen achtsamen Spaziergang im 

Wald machen wollen würde, könnte man die 

Aufmerksamkeit bewusst auf angenehme Eindrücke 

währenddessen lenken. Ziel wäre es, Schönes mit allen 

Sinnen wahrzunehmen: etwa Vogelgezwitscher, 

freundliche Menschen, blühende Pflanzen oder 

angenehme Gerüche. Sie würden dann bei dem verweilen, 

was Sie erfreut, könnten diesen Moment genießen und 

bewusst wahrnehmen, wie sich Ihre Stimmung verändert. 

Es geht bei solchen Übungen darum, offen, neugierig und 

wertschätzend durch die Welt zu gehen, indem man die 

Aufmerksamkeit auf Aspekte lenkt, die einem Kraft 

schenken.  

 

Ressourcen zur Naturverbundenheit im öffentlichen Dienst 

SPS goes nature 

Der SPS bietet unter dem Namen „SPS goes nature“ psychologische Einzelgespräche im Wald 

(Kirchberg) an. Entdecken Sie gerne in dem Format wie die Natur Ihnen helfen kann, um u.A. zur Ruhe 

zu kommen, Achtsamkeit im Wald zu üben, Ihre Bedürfnisse und Gefühle kennenzulernen und neue 

Kraft zu tanken. Mehr Details unter diesem Link: https://gd.lu/1Kt1fc 

 

Resilienzformation INAP 

Wollen Sie Ihre Resilienz stärken und sind neugierig zu erfahren, wie die Natur Sie dabei unterstützen 

kann? Eine 3 tägige Fortbildung „Resilienz- wie Ich meine Widerstandsfähigkeit in und mit der Natur 

stärke“- widmet sich genau diesem Thema. Finden Sie mehr Informationen im INAP-Katalog. 

 

https://gd.lu/1Kt1fc
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