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NATUR UND PSYCHISCHES WOHLBEFINDEN
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Die Natur bietet einen unvergleichlichen Erholungsraum. In Zeiten, in denen wir von Reizen Uberflutet werden,
unter Zeit- und Leistungsdruck stehen oder sehr viel Denkarbeit leisten missen, kann uns die Natur dabei helfen,
unsere Speicher wieder aufzufiillen und Erkrankungen vorzubeugen. Erfahren Sie von Claudine KrouzZel mehr iiber
die Wirkung der Natur auf den Menschen.

Lic. phil. Claudine KrouZel, EMBA, ist eidg. anerkannte Psychotherapeutin
und Chefpsychologin. Sie arbeitet an der Privatklinik Wyss und befasst sich
dortu.a. mit dem Thema, wie Psychotherapie naturbasiert angewendet wer-
den kann und wie Aufenthalte in der Natur zu psychischem Wohlbefinden

beitragen konnen.

Die Privatklinik Wyss ist eine fihrende Fachklinik fir Psychiatrie und

Psychotherapie. Gegrindet im Jahr 1845, ist sie die dlteste psychiatrische
Privatklinik der Schweiz. Zu den Kompetenzbereichen gehort die Behand-
lung von Depressionen inklusive Burnout sowie von Angst- und Zwangs-
storungen. Die Klinik bietet ihre ambulanten, tagesklinischen und sta-
tiondren Leistungen in den Regionen Bern, Minchenbuchsee und Biel an.
www.privatklinik-wyss.ch

Die Natur spricht alle unsere Sinne an

Im Wald spazieren und das Moos riechen,
in den Bergen den Blick in die Ferne
schweifen lassen, an einem kihlen Ge-
wadsser sitzen und die Fusse baden ... Wir
wissen instinktiv, dass uns das guttut.
Unser Geist bekommt eine Pause, wir tan-
ken Sonnenlicht, atmen frische Luft und
bewegen uns. Die Natur spricht alle unse-
re Sinne an, ladt zu Bewegung sowie zum
Entdecken ein und bietet damit einen per-
fekten Ort fur Erholung.

Typische Anforderungen unserer Zeit

Typische Anforderungen unserer Zeit sind,
dass wir uns Uber lange Zeit auf etwas
konzentrieren mussen, wobei wir zugleich
sehrvielen Reizen ausgesetzt sind, die aus-
geblendet werden miissen. Man kann sich
z. B. vorstellen, in einem larmigen Gross-
raumbiro einer Kollegin zuzuhdren, die
etwas Wichtiges erklart, gleichzeitig einen
Text zu schreiben und am Handy gehen
dauernd Nachrichten ein. Durch die grosse
Anstrengung ermidet das Gehirn rasch.

Wie erholen wir uns von geistiger Ermii-
dung?

Die Antwort ist relativ einfach. Wir brau-
chen Pausen und eine andere Art von
geistiger Aktivitat. Eine, welche mihelos
unsere Aufmerksamkeit gewinnt. Eine
Naturlandschaft hat alles, was es daflr
braucht: das Rauschen der Blatter im
Wind, ein kraxelnder Kafer, das Klopfen
des Spechts und vieles mehr.

Was sagt die Forschung?

Die meisten Menschen assoziieren mit Na-
tur Entspannung und Wohlbefinden. Dass
dieser Zusammenhang gegeben ist, hat

sich in den letzten drei Jahrzehnten auch
von wissenschaftlicher Seite her bestatigt.
Insbesondere folgende Punkte scheinen
zu erkldren, warum wir uns in der Natur
entspannen und wohlfihlen kdnnen:

= Alltagsferne: Erholung setzt ein, wenn
wir uns von den alltdglichen Pflichten,
Routinen und Problemen losgeldst fihlen.
Dabei geht es vor allem um die mentale
Distanzierung, nicht so sehr um die rdum-
liche.

= Bediirfnisorientierung: Es braucht Orte,
die unsere aktuellen Bedirfnisse anspre-
chen, z. B. Ruhe, Bewegung, Abstand, Aus-
sicht, Durchatmen. Die Natur bietet alle
diese Moglichkeiten.

= Faszination: In einer Umgebung, die uns
fasziniert, erholen wir uns leichter. Die
Natur fordert eine entspannte Aufmerk-
samkeit; wir beobachten, entdecken und
staunen.

» Weite: Besonders erholsam wirken weite
Landschaften, wie z. B. die Aussicht von
einem Berg oder die Weite des Meeres.

» Terpene: Baume und Pflanzen kom-
munizieren untereinander mithilfe von
Botenstoffen, sogenannten Terpenen. Im
menschlichen Kérper starken diese Terpe-
ne das Immunsystem.

= Bewegung: Durch Bewegung werden
Neurotransmitter oder «Glickshormone»
ausgeschittet (Dopamin, Serotonin, En-
dorphin). Ausserdem werden Stresshor-
mone wie Cortisol abgebaut. Durch Be-
wegung geht der prafrontale Cortex, der
Teil unseres Gehirns, der unsere Handlun-
gen plant, in eine Art Ruhezustand. Nach
dieser Pause ist er wieder leistungsfahiger.
Sport macht den Kopf freil

Wie Stress auf unseren Kérper wirkt
Anhaltender Stress fihrt zu korperlicher
Belastung, wobei Regenerationsprozesse
heruntergefahren werden. Dies wiederum
tragt dazu bei, dass Menschen kérperliche,
nicht Ubertragbare Zivilisationskrank-
heiten entwickeln (Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, chronische Atemwegser-
krankungen, Diabetes, Erkrankungen des
Bewegungsapparates).

Wie der Wald auf unseren Kérper wirkt
Ein entspannter Zustand hingegen hilft
dabei, Energiereserven aufzubauen. Phy-
siologisch zeigt sich Entspannung auf ver-
schiedenen Ebenen: Es kommt zu einer
Abnahme des Tonus der Muskulatur, im
Herz-Kreislauf-System erweitern sich die
Gefdsse, die Herzfrequenz verlangsamt
sich und der Blutdruck wird gesenkt. Auch
die Atmung verlangsamt sich und wird
gleichmassiger. Verdauungs- und Regene-
rationsprozesse werden wieder aktiv.
Spannend sind hierzu Forschungsbefun-
de, die zeigen, dass z. B. ein Waldspazier-
gang unser parasympathisches Nerven-
system aktiviert und das Stresshormon
Cortisol nachhaltig reduziert. Ein Aufent-
haltin der Naturist also nicht nur Therapie,
sondern auch Pravention.

Und Sie?

Vielleicht planen Sie jetzt umso Uberzeug-
ter Ihren nachsten Ausflug in die Natur und
nehmen das nachste Mal noch ein biss-
chen bewusster einen tiefen Atemzug.

\i

PRIVATKLINIK WYSS

SEIT 1845



