
p   Das menschliche Gehirn wird von seiner Umgebung geprägt. 
Die zunehmende Verstädterung ist eine der wichtigsten Verände-
rungen unserer Umwelt in jüngster Zeit. Verstädterung hat dazu 
geführt, dass mehr als die Hälfte der Weltbevölkerung derzeit in 
Städten lebt und der Anteil bis 2050 voraussichtlich auf 68 % an-
steigen wird.  

Auch wenn die Verstädterung viele Vorteile mit sich bringt, ist 
das Leben in einer Stadt ein bekannter Risikofaktor für psychische 
Erkrankungen. Psychische Probleme wie Angststörungen, affek-
tive Störungen, Depressionen treten in Städten bis zu 56 % häufi-
ger auf als auf dem Land (44 %). Außerdem gilt das Aufwachsen 
in der Stadt als der wichtigste Umweltfaktor für die Entwicklung 
von Schizophrenie, selbst wenn man mögliche Faktoren wie Dro-
genmissbrauch kontrolliert.  

Die Biophiliehypothese besagt, dass der Mensch eine angeborene 
Neigung hat, sich mit der Natur zu verbinden. Diese Haltung ist in 
unserer Evolutionsgeschichte verwurzelt. Viele Studien weisen  
auf die kognitiven und affektiven Vorteile des Aufenthalts in der 
Natur hin. Die Zeit in der Natur kann das Arbeitsgedächtnis ver-
bessern, die Aufmerksamkeit wiederherstellen sowie negative 
Emotionen und Stress abbauen.  

Die positiven Auswirkungen der Natur auf die Stressbewältigung 
wurden nicht nur bei psychologischen Bewertungen, sondern auch 
bei physiologischen Stressindikatoren beobachtet, insbesondere 
bei der Senkung der Herzfrequenz, des Blutdrucks und des Stress-
hormons Cortisol. In älteren Studien wurde ge-
zeigt, dass die Amygdala während einer Stress-
aufgabe bei Stadtbewohnern stärker aktiviert 
ist als bei Landbewohnern. Die Amygdala ist ein 
Teil des limbischen Systems im Gehirn, zusam-
men mit anderen Hirnregionen steuert sie unsere 
psychischen und körperlichen Reaktionen auf 
stress- und angstauslösende Situationen. Des-
halb ist es wichtig, zu verstehen, wie sich städti-
sche und natürliche Umgebungen auf die psy-
chische Gesundheit und das Gehirn auswirken.  

Bisher hat jedoch noch keine Studie die kausa-
len Auswirkungen von natürlicher und städti-
scher Umgebung auf stressbedingte Abläufe im 
Gehirn untersucht. Um diese Frage zu klären, 
wurden die Auswirkungen eines einstündigen Spaziergangs in ei-
ner städtischen (belebten Straße) gegenüber einer natürlichen 
Umgebung (Wald) untersucht. Außerdem wollten die Autorinnen 
der Studie wissen, ob der Stressabbau nach einem Aufenthalt in 
der Natur auf die natürliche Umgebung selbst oder auf das bloße 
Fehlen nachteiliger städtischer Faktoren zurückzuführen ist. 
 
Stadt vs. Wald 

 
Vor dem Spaziergang mussten die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer Fragebogen mit einer Aufgabe über ängstliche Gesichter aus-
füllen. Um die Amygdalaaktivitäten messen zu können, unterzo-
gen sie sich dem fMRT-Scanverfahren (die funktionelle Magnetre-
sonanztomografie ist ein funktionell-bildgebendes Verfahren, mit 
dem das Aktivitätsniveau bestimmter Hirnareale sichtbar gemacht 
werden kann). Während sie im Scanner lagen, wurden ihnen Bilder 
von Personen mit ängstlichen und neutralen Gesichtsausdrucken 

gezeigt, um die Amygdala zu aktivieren. Anschließend wurden alle 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer nach dem Zufallsprinzip einem 
sechzigminütigen Spaziergang in einer natürlichen oder städti-
schen Umgebung zugeteilt. Bei der »natürlichen Umgebung« han-
delt es sich um einen städtischen Wald, während sich die »städti-
sche Umgebung« auf eine belebte Straße in einem Stadtzentrum 
mit Einkaufszentren bezieht. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
trugen während des Spaziergangs ein Mobiltelefon bei sich, das 
die GPS-Daten aufzeichnete. Zusätzlich trugen sie ein Armband 
zur Messung des Hautleitwiderstandes, der Herzfrequenzvariabili-
tät und der Herzfrequenz als physiologische Indikatoren für Stress. 
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer gingen allein spazieren und 
wurden angewiesen, keine Geschäfte zu betreten oder ihr Mobilte-
lefon zu benutzen, um mögliche Ablenkungen zu vermeiden. Nach 
dem Spaziergang unterzogen sich die Teilnehmerinnen und Teil-

nehmer erneut dem fMRT-Scanverfahren und 
füllten die Fragebogen, mit einer zusätzlichen 
stressauslösenden Aufgabe, aus. 

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass die 
Amygdalaaktivierung nach einem Spazier-
gang in der Natur abnimmt, während sie nach 
einem Spaziergang in einer städtischen Um-
gebung stabil bleibt. Dies wird von den Auto-
rinnen als Beweis dafür gesehen, dass die Na-
tur tatsächlich für die Entspannung von Men-
schen wichtig ist. Zwar wurde deutlich, dass 
die städtische Umgebung die Amygdalaakti-
vität nicht zusätzlich erhöht, aber das Stress-
niveau nicht absinkt. Diese Ergebnisse deuten 
darauf hin, dass ein Spaziergang in der Natur 

Stressbelastungen reduzieren kann und folglich als Präventivmaß-
nahme gegen psychische Belastungen und potenzielle Erkrankun-
gen wirken könnte. In Anbetracht der rasch zunehmenden Ver-
städterung bedeuten die vorliegenden Ergebnisse für die Stadt-
planung, dass mehr Grünflächen geschaffen und der Allgemeinheit 
zur Verfügung gestellt werden sollten. Die städtische Umwelt 
wäre somit förderlicher für die psychische Gesundheit gestaltet.  o 
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Ein Waldspaziergang reduziert Stress.


