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In zahlreichen europäischen Ländern führt die Urbanisierung zu einer Verdich-
tung der Städte, und Naturflächen werden selten. Verdichtete Städte fördern einen 
bewegungsarmen Lebensstil und erhöhen die Notwendigkeit für Erholung. Psy-
chischer Stress und Übergewicht sind Folgen dieser Entwicklungen, gefährden die 
Gesundheit und führen zu einer höheren Häufigkeit von Krankheiten wie Depres-
sionen, Diabetes und Bluthochdruck. Die Präventivmedizin und die Gesundheits-
förderung unternehmen zahlreiche Anstrengungen, um Krankheiten vorzubeugen 
und die Volksgesundheit zu fördern. Gleichzeitig tragen unterschiedliche Land-
schaften, wie zum Beispiel Wälder, dazu bei, Erholung zu ermöglichen und die 
Gesundheit grosser Bevölkerungsteile zu verbessern und damit die Folgen der 
erwähnten Trends abzuschwächen.

1 Die wichtigsten Begriffe 
und Konzepte zum Thema 
Landschaft und Gesundheit

Natur bietet Gelegenheiten zur passi-
ven Erholung, zur sozialen Interakti-
on und zur Bewegung (Health Coun-
cil of the Netherlands 2004; Nordh 
et al. 2009). Dies ist unbestritten ein 
wichtiger Aspekt ihres gesundheits-
fördernden Charakters. Darüber hin-
aus bestehen − trotz der intensiven 
Beschäftigung mit dem Themenkom-
plex Landschaft und Gesundheit in der 
internationalen Forschung und Praxis 
in den letzten Jahren − nach wie vor 
zahlreiche offene Fragen zum Thema 
Natur bzw. Landschaft und Gesundheit 
(Bauer 2010).

1.1 Was ist Gesundheit?

Die Weltgesundheitsorganisation (1948) 
hat Gesundheit definiert als «a state of 
complete physical, mental and social 
well-being and not merely the absence 
of disease or infirmity.» Diese Defini-
tion wurde mitunter als utopisch und 
unrealistisch kritisiert, hat jedoch eini-
ge Vorteile: 1) sie legt den Fokus auf 
das Wohlbefinden, das heisst auf einen 
subjektiven Aspekt von Gesundheit 
und hilft dadurch zu sehen, wie psy-

chische, soziale und kulturelle Fakto-
ren stets zusammenwirken, 2) Gesund-
heit wird in Bezug auf Wohlbefinden 
definiert und nicht in Bezug auf die 
Abwesenheit von Symptomen; damit 
unterstreicht die WHO die Wichtigkeit 
von präventiven und kurativen Mass-
nahmen gleichermassen (WHO 1948). 
Zudem kommt hiermit neben den 
medizinischen Akteuren zusätzlichen 
Berufsgruppen eine aktive Rolle in der 
Verantwortung für die Prävention von 
Krankheiten und der Förderung von 
Wohlbefinden bei der Bevölkerung zu, 
zum Beispiel beim Identifizieren von 
gesundheitsfördernden Faktoren von 
Umwelten, wie etwa der Gelegenheit 
für Naturerfahrungen. Des Weiteren 
bezieht eine Gesundheitsdefinition, die 
ihre subjektiven Aspekte hat, implizit 
auch das Individuum ein und gibt ihm 
Verantwortung für bestimmte Deter-
minanten von Gesundheit, wie etwa 
den Lebensstil (Essverhalten, Sport, 
usw.). 

1.2 Was ist psychisches  
Wohlbefinden?

Aus der Gesundheitsdefinition der 
WHO wird deutlich, dass psychisches 
Wohlbefinden ein zentraler Bestand-
teil von Gesundheit ist. Es gilt als ein  

Aggregat psychologischer Empfin-
dungen und Evaluationen des eigenen  
Lebens (KahNemaN et al. 1999) und hat 
emotionale und kognitive Komponen-
ten (dieNer und Lucas 2000). 

Das Strukturmodell des Wohlbe-
findens (BecKer 1994) differenziert 
zwischen aktuellem und habituellem 
Wohlbefinden. Das aktuelle Wohlbe-
finden umfasst das momentane Erle-
ben und hängt sowohl von Persönlich-
keitseigenschaften als auch von situati-
ven Einflüssen sowie deren Interaktion 
mit der Person ab. Es bewegt sich um 
einen habituellen personspezifischen 
Wohlbefindenswert, der eine hohe Sta-
bilität über die Zeit aufweist. 

Psychisches Wohlbefinden kann nicht 
direkt beobachtet oder durch physio-
logische Messmethoden erfasst wer-
den, sondern nur unter Einbeziehung 
von Selbstbeurteilungen der Betroffe-
nen. In der Forschung gewinnen ent-
sprechende Selbsteinschätzungen des 
Wohlbefindens zunehmend an Bedeu-
tung, da objektive Indikatoren oftmals 
subjektives Wohlbefinden nicht vorher-
sagen können. So zeigt das sogenannte 
«Wohlbefindensparadox», dass objek-
tive Lebensumstände wie Wohlstand 
keinen validen Indikator für subjekti-
ves Wohlbefinden darstellen (dieNer et 
al. 2003).

2 Theorien zu den Mechanismen, 
die Gesundheit und Natur  
verbinden

2.1 Landschaftspräferenzen 

Landschaftspräferenzen sind wichtig 
in Zusammenhang mit Gesundheit, 
da sie Entscheidungen über Alterna-
tiven beeinflussen, zum Beispiel wel-
che Flächen man für Erholungszwecke 
aufsucht. Präferenzen sind also wich-
tige Bedingungen für Wohlbefinden, 
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sie zum Lernen neuer Fertigkeiten, 
dem Neueinschätzen der eigenen 
Fähigkeiten usw. beitragen. 

Die Studien aus diesem Themenbe-
reich gehen davon aus, dass das Feed-
back in natürlicher Umwelt grund-
legend anders ist als in alltäglichen 
Umgebungen und zu Verhaltensände-
rungen und Veränderungen im Selbst-
bild beitragen kann. Die Effekte mani-
festieren sich gewöhnlich nach eini-
gen Tagen oder Wochen in natürlicher 
Umwelt. Ein Problem bei der Interpre-
tation der Studien besteht darin, dass 
der Aufenthalt in der Natur meist mit 
Therapieprogrammen kombiniert ist 
und somit der Effekt der natürlichen 
Umwelt an sich schwer zu beurteilen 
ist. 

Einige Autoren, wie zum Bei-
spiel KNopf (1987) haben Argumente 
zusammengetragen, die für einen posi-
tiven Einfluss des natürlichen Umfel-
des an sich sprechen: 
– Bei einem längeren Aufenthalt in 

der Natur werden bisherige Verhal-
tensgewohnheiten, Problemlösestra-
tegien usw. grundlegend in Frage 
gestellt und neue Sicht- und Verhal-
tensweisen ermöglicht. 

– Von der Natur an sich gibt es (im 
Vergleich zur sozialen Umwelt) 
wenig negatives Feedback. 

3 Studien der WSL mit Bezug 
zu Naturexposition und 
Erholung

Die zuvor beschriebenen Theorien 
von Ulrich und Kaplan sprechen von 
einem positiven Einfluss von Natur-
flächen auf Erholung. Diese wiederum 
hat einen zentralen Stellenwert für das 
psychische Wohlbefinden als wichtigem 
Bestandteil der Gesundheit nach der 
Definition der WHO. Natur ist jedoch 
sehr vielfältig, und diese Theorien 
erlauben keinen Rückschluss darauf, 
welche Art von Natur für die mensch-
liche Gesundheit am besten geeignet 
ist. Daher besteht ein Ziel unserer For-
schung darin, systematisch zu überprü-
fen, welchen Einfluss unterschiedli-
che Naturzustände auf die psychische 
Gesundheit der Menschen haben. 

ken des Stresslevels. Erholung äussert 
sich zum einen in positiveren Emotio-
nen (z. B. gesteigertes selbstberichte-
tes Wohlbefinden) und zum anderen in 
einer Normalisierung physiologischer 
Parameter, wie Blutdruck, Herzfre-
quenz und Muskelspannung. 

Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
Die Aufmerksamkeits-Erholungs-The-
orie von KapLaN und KapLaN (1989; 
KapLaN 1995) erklärt die Regenera-
tion gerichteter Aufmerksamkeit. Es 
ist anstrengend, seine Aufmerksam-
keit auf ein Objekt oder eine Aufgabe 
zu richten, da die Person hierzu ande-
re Reize ausblenden muss. Die Fähig-
keit, die anderen Reize auszublenden, 
nimmt mit der Dauer der Konzentrati-
on ab und die Ermüdung führt zu redu-
zierter Selbstkontrolle, einer erhöhten 
Fehleranfälligkeit bei Aufgaben, die 
gerichtete Aufmerksamkeit erfordern, 
usw.

Die Fähigkeit, sich auf ein Objekt 
oder eine Aufgabe zu konzentrieren, 
kann sich regenerieren, sofern die 
Umwelt folgende Eigenschaften auf-
weist und folgende Prozesse ermög-
licht: 
«Fascination»: das heisst Gegenstände 
oder Geschehen fordern Aufmerksam-
keit ein, ohne dass die betrachtende 
Person sich anstrengend muss.
«Being away»: die Umwelt ermöglicht 
psychischen Abstand von Aufgaben 
und Zielen, die üblicherweise verfolgt 
werden und zu deren Zielerreichung 
gerichtete Aufmerksamkeit notwendig 
ist.
«Extent»: die Umwelt wird von der 
betrachtenden Person als in sich stim-
mig und von substantieller Weite wahr-
genommen.
«Compatibility»: die Umwelt stimmt 
mit eigenen Vorstellungen und Zielen 
überein.

KapLaN (1995) geht davon aus, dass 
diese Kriterien insbesondere von der 
natürlichen Umwelt erfüllt werden und 
dadurch massgeblich an dem positiven 
Einfluss natürlicher Umwelten auf den 
Menschen bei der Regeneration betei-
ligt sind. 

Lernen und persönliche Entwicklung 
Eine naturnahe Umwelt kann die 
Gesundheit ebenfalls fördern, indem 

sie sind aber keine Prädiktoren für 
die Wirkung einer Fläche auf das psy-
chische Wohlbefinden (mehr zu Land-
schaftspräferenzen: huNziKer 2010 in 
diesem Band).

2.2 Erholung 

Bei der Erholung erneuert eine Per-
son physische, psychische oder sozia-
le Ressourcen, die durch die Anstren-
gungen des alltäglichen Lebens redu-
ziert wurden. Die Erholung hat einen 
zentralen Stellenwert in Bezug auf das 
psychische Wohlbefinden, denn ohne 
Erholung kann es vorkommen, dass 
die Person neuen Anforderungen nicht 
gewachsen ist und gesundheitliche  
Probleme (psychischer und/oder physi-
scher Art) auftreten.

Laut den Theorien zum Zusammen-
hang zwischen Natur/Landschaft und 
Erholung reagieren Personen auch in 
heutiger Zeit noch positiv auf Umwel-
ten, die entwicklungsgeschichtlich frü-
her fürs Überleben günstig waren. Die-
sen Zusammenhang macht man sich 
bei der Identifikation von potentiellen 
Erholungsumwelten zu Nutze. 

Psychoevolutionäre Theorie 
Ulrichs psychoevolutionäre Theo-
rie (uLrich 1983) bezieht sich auf die 
Erholung von psychophysiologischem 
Stress, das heisst dem Antwortprozess 
auf eine Situation, die als anstrengend 
oder bedrohlich für das Wohlbefin-
den wahrgenommen wird. Stress äus-
sert sich in einer negativen emotiona-
len Reaktion und erhöhten autonomen 
Erregung. Erholung kann stattfinden, 
wenn eine Szene Gefühle von leich-
tem bis moderatem Interesse, Gefal-
len und Gelassenheit hervorruft. Die-
se Bedingungen sind in der natürlichen 
Umwelt in stärkerem Masse erfüllt als 
in der gebauten Umwelt und daher gel-
ten natürliche Umwelten als besonders 
gut für die Erholung geeignet (uLrich 
1999).

Der Prozess der Erholung läuft dabei 
folgendermassen ab: Eine Szene mitt-
lerer Komplexität und mit natürlichem 
Inhalt (Vegetation, Wasser) erregt 
Interesse und führt zu einer positiven 
emotionalen Reaktion. Sie bindet Auf-
merksamkeit, schränkt dadurch negati-
ve Gefühle ein und ermöglicht ein Sin-
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3.1 Welchen Einfluss haben Wälder 
auf das psychische Wohlbefin-
den?

In einer Studie im Rahmen der COST 
Action E 39 haben wir in einem expe-
rimentellen Design den Einfluss unter-
schiedlicher Waldzustände – «verwil-
dert» und «gepflegt» – auf das psy-
chische Wohlbefinden von Besuchern 
untersucht. 

Studiendesign und -ablauf
Hierzu wurden mit Unterstützung 
von ExpertInnen aus den Forstwis-
senschaften und der Biologie die ent-
sprechenden Untersuchungsflächen 
im Stadtraum von Zürich ausgewählt: 
die «gepflegte» Waldfläche wurde zum 
Zeitpunkt der Erhebung bewirtschaf-
tet, während die Bewirtschaftung der 
«verwilderten» Waldfläche sechs Jahre 
zuvor eingestellt wurde. 

Die Waldflächen unterschieden sich 
hinsichtlich der in Tabelle 1 dargestell-
ten Kriterien.

Neben der Unterscheidung von «ver-
wildertem» und «gepflegtem» Wald 
wurde eine methodische Variation vor-
genommen. Zum einen besuchten Pro-
bandInnen den jeweiligen Wald real 
(in situ Bedingung), zum anderen wur-
de der jeweilige Wald ProbandInnen 
durch einen Film im Labor präsentiert 
(Labor-Bedingung). 

Die Datenerhebung fand im Som-
mer und Herbst bei Tageslicht und 
vergleichbaren Wetterbedingungen 
statt. Die Teilnehmenden der in situ-
Bedingung gingen jeweils allein, um 
soziale Effekte, zum Beispiel durch 
ein Gespräch, zu vermeiden. Die Stre-
cke, der sie folgen sollten, war auf  
einer Karte eingezeichnet. Der Spa-
ziergang nahm je nach Gehtempo der 
Probanden 30 bis 40 Minuten Zeit in 
Anspruch.

Im Labor wurde − analog zum Vor-
gehen in situ − ein Film der jeweili-
gen Strecke präsentiert. Die Person 
ging auf einem Laufband, vor sich den 
Waldfilm der gefilmten in situ Route 
aus der Sicht eines Spaziergängers. 

Vor und nach dem realen oder simu-
lierten Spaziergang wurde das subjek-
tive Wohlbefinden anhand einer kom-
plexen, standardisierten Liste aus 32 
Eigenschaftswörtern (aBeLe-Brehm 
und Brehm 1986) erhoben. Dabei soll-

ten die Personen sich für jedes Adjek-
tiv auf einer Skala von 0 = «trifft gar 
nicht zu» bis 8 = «trifft voll zu » einstu-
fen. Die 32 Adjektive lassen sich in acht 
Wohlbefindensdimensionen («gute 
Laune», «Besinnlichkeit», «Akti-
viertheit», «Ruhe», «Deprimiertheit», 
«Erregtheit», «Ärger», «Energielosig-
keit») zusammenfassen. 

Vor der Universität Zürich und der 
ETH und in den Mensen und Cafés 
wurden Flyer verteilt, um Teilneh-
merInnen für die Studie zu gewinnen. 
Die 203 Untersuchungsteilnehmenden 
die sich darauf hin meldeten, waren vor 
allem Studierende sowie akademische 
und nicht-akademische Mitarbeitende 
der Universität Zürich/ETH. Sie wur-
den zufällig zu einer der vier in Tabelle 
2 aufgeführten Bedingungen zugeord-
net. Am Ende konnten die Daten von 
196 komplett durchgeführten Expe-
rimenten in die Auswertung einbezo-
gen werden. Die soziodemographi-
schen Daten der Teilnehmenden sind 
in Tabelle 3 aufgeführt. 

Ergebnisse
Hat sich das Wohlbefinden im Laufe 
des Waldspaziergangs verändert?
Die Messwerte der Wohlbefindens-
dimensionen «Deprimiertheit» und 
«Erregtheit» sanken in allen vier Unter-
suchungsbedingungen deutlich gegen-
über den Ausgangswerten vor dem 
Spaziergang, das heisst ein Spaziergang 
in situ oder im Labor, im gepflegten 
oder im verwilderten Wald hatte einen 
günstigen Einfluss auf das Wohlbefin-
den des Individuums (siehe Tab. 4 und 
5). Des Weiteren stellten wir fest, dass 
in den vier Untersuchungsbedingun-
gen zum Teil jeweils unterschiedliche 
Dimensionen des Wohlbefindens posi-
tiv beeinflusst wurden. Die beiden in 
situ-Bedingungen (verwildert/gepflegt) 
und der simulierte Spaziergang im 
gepflegten Wald erwiesen sich als 
geeignet für eine Steigerung des Wohl-
befindens auf den Dimensionen «gute 
Laune», «Ruhe» sowie «Ärger». Die 
Dimension «Energielosigkeit» wurde 
ausschliesslich in den beiden in situ-

Tab. 1. Auswahl der unterschiedlichen Waldgebiete.

Zeichen wirtschaftlicher Nutzung Anteil 
Totholz

Vegetations-
dichte

«Verwilderter» Wald Keine Hoch Hoch

«Gepflegter» Wald Geschichtete Holzernte am Weg Gering Gering

Tab. 2. Überblick über die Untersuchungsbedingungen und die Aufteilung der Teilneh-
merInnen (N=196).

In situ-Bedingung Laborbedingung

«Verwilderter» Wald 52 Personen 51 Personen

«Gepflegter» Wald 45 Personen 48 Personen

Tab. 3. Soziodemographische Merkmale der Teilnehmenden.

Alter 35 Jahre (18 bis 74 Jahre)

Geschlecht 55 % weiblich
45 % männlich

Ausbildung 1,6 % Sekundar-, Real-, Bezirksschule 
17,0 % Berufs-, Gewerbeschule, Lehre 
39,2 % Fachhochschule, Universität 
40,7 % Mittelschule, Gymnasium
1,5 % Anderes
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Bedingungen positiv beeinflusst, wäh-
rend die «Aktiviertheit» im gepflegten 
Wald (in situ und im Labor) anstieg, die 
Werte auf der Dimension «Besinnlich-
keit» aber nur im Verlauf eines realen 
Spaziergangs im gepflegten Wald posi-
tiv beeinflusst wurden. 

Ist der Einfluss vom Pflegegrad abhän-
gig?
a) in der in situ Bedingung? 

Beim Vergleich der Wohlbefinden-
messwerte nach dem Spaziergang, 
unter Berücksichtigung möglicher 
Unterschiede in den Ausgangs-
messwerten, wird deutlich, dass der 
Spaziergang im gepflegten Wald 
in Bezug auf die Dimensionen 
«Ruhe», «gute Laune» und «Depri-
miertheit» einen stärker positiven 
Einfluss auf das psychische Wohlbe-
finden hatte als der Spaziergang im 
verwilderten Wald (siehe Tab. 6).

b) in der Labor-Bedingung? 
In Bezug auf die beiden Dimensio-
nen «gute Laune» und «Aktiviert-
heit» hatte der simulierte Spazier-
gang im gepflegten Wald einen 
stärker positiven Einfluss auf das 
psychische Wohlbefinden als der 
simulierte Spaziergang im verwil-
derten Wald (siehe Tab. 7).

3.2 Welchen Einfluss haben Land-
wirtschaftsflächen auf das 
psychische Wohlbefinden? 

Aus der oben beschriebenen Studie 
geht hervor, dass die Einflüsse des 
Spaziergangs in situ und im Labor mit 
Videoprojektion des Naturspaziergan-
ges in die gleiche Richtung weisen, das 
heisst es generell einen Anstieg des 
Wohlbefindens gibt. Zudem geht dar-
aus hervor, dass der gepflegte Wald (in 
situ und im Labor) einen positiveren 
Einfluss auf einige der Wohlbefindens-
dimensionen hat als der verwilderte 
Wald. Offen blieben hingegen die Fra-
gen, ob diese Veränderungen auch bei 
einem Spaziergang im Offenland auf-
treten und welche Rolle die Bewegung 
(d. h. das Gehen an sich) bei einer Ver-
änderung des Wohlbefindens hat. 

Daher sind wir in einer Studie im 
Rahmen der COST Action 866 den 
oben genannten Fragen in einem expe-
rimentellen Design nachgegangen und 
haben den Einfluss unterschiedlicher 

Tab. 4. Vergleich der vorher- und nachher- Messung von Wohlbefinden in situ-Bedingung 
(n=97).

«Verwildert» Wald «Gepflegt» Wald

Mt1 Mt2 t Mt1 Mt2 t

Gute Laune 5.33 5.69 -2.19* 5.67 6.29 -3.12**

Besinnlichkeit 3.71 3.88 -.86 4.06 4.50 -2.15*

Aktiviertheit 4.73 5.05 -1.56 4.41 5.20 -3.11**

Ruhe 5.17 5.65 -2.33* 5.42 6.19 -3.03**

Deprimiertheit 1.44 1.01 2.83** 1.17 .45 3.80***

Erregtheit 1.98 1.39 3.63** 2.06 1.22 3.10**

Ärger 1.03 .62 3.48** .65 .33 2.14*

Energielosigkeit 1.97 1.50 2.68* 2.27 1.66 2.22*

Anmerkungen: t-Test für gepaarte Stichproben; Mt1= Mittelwert zu Messzeitpunkt t1; 
Mt2= Mittelwert zu Messzeitpunkt zu t2; t= t-Wert; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, 
** p<.01, *** p<.001.

Tab. 5. Vergleich der vorher- und nachher- Messung von Wohlbefinden Labor-Bedingung 
(n=98).

«Verwildert» Wald «Gepflegt» Wald

Mt1 Mt2 t Mt1 Mt2 t

Gute Laune 5.07 5.11 -.20 5.22 5.79 -3.63**

Besinnlichkeit 3.53 3.48 .25 3.55 3.80 -1.20

Aktiviertheit 4.12 4.15 -.12 4.60 5.13 -2.63*

Ruhe 4.81 5.03 -.91 4.87 5.54 -3.23**

Deprimiertheit 1.78 1.27 2.78** 1.67 1.08 3.24**

Erregtheit 2.47 1.70 3.44** 2.46 1.56 4.36***

Ärger 1.29 .96 1.44 .96 .53 2.92**

Energielosigkeit 2.93 2.47 1.91 1.93 1.77 .72

Anmerkungen: t-Test für gepaarte Stichproben; Mt1= Mittelwert zu Messzeitpunkt t1; 
Mt2= Mittelwert zu Messzeitpunkt zu t2; T= T-Wert; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, 
** p<.01, *** p<.001.

Tab. 6. Vergleich der Wohlbefindensmesswerte zwischen in situ-Bedingungen «verwilder-
ter» und «gepflegter» Wald (n=97). 

«Verwildert» «Gepflegt»

M SD M SD

Gute Laune* .36 1.18 .61 1.29

Besinnlichkeit .16 1.38 .43 1.33

Aktiviertheit .31 1.46 .79 1.66

Ruhe* .47 1.46 .76 1.66

Deprimiertheit** -.42 1.07 -.71 1.23

Erregtheit -.58 1.16 -.84 1.78

Ärger -.41 .86 -.32 .91

Energielosigkeit -.46 1.23 -.61 1.80

Anmerkungen: Kovarianzanalyse (Kovariate: Werte der Wohlbefindensmessung vor dem 
Spaziergang [Messwerte Zeitpunkt t1]; abhängige Variable: Differenz der Wohlbefindens-
messwerte zwischen den beiden Messzeitpunkten [Messwerte Zeitpunkt t2-t1]);  
M = Mittelwert; SD= Standardabweichung; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, ** p<.01,  
*** p<.001.
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bewirtschafteter Landwirtschaftsflä-
chen – «extensiv » und «intensiv» – auf 
das psychische Wohlbefinden seiner 
BesucherInnen untersucht. 

Studiendesign und -ablauf
Angesichts des Ergebnisses der ers-
ten Studie (vgl. 3.1) haben wir die hier 
beschriebene Folgestudie lediglich im 
Labor durchgeführt.

Alle TeilnehmerInnen der Studie gin-
gen auf dem Laufband. Analog zur vor-
herigen Studie sahen die TeilnehmerIn-
nen der einen Experimentalgruppe 
den Film eines 20minütigen Spazier-
gangs auf einer Fläche mit extensiv 
bewirtschaftetem Agrarland, die Teil-
nehmerInnen einer weiteren Experi-
mentalgruppe den Film eines 20minü-
tigen Spaziergangs auf einer Fläche 
mit intensiv bewirtschaftetem Agrar-
land. Neu war im Vergleich zur vorhe-
rigen Studie der Einbezug einer Kon-
trollgruppe: die TeilnehmerInnen die-
ser Gruppe gingen auf dem Laufband, 
ohne einen Film gezeigt zu bekommen. 

Für diese Studie wurde eine Zufalls-
stichprobe von 1500 Personen aus 
Zürich angeschrieben und gebeten, 
sich für dieses Experiment zur Verfü-
gung zu stellen. Von diesen meldeten 
sich 150, am Ende konnten die Daten 
von 138 Personen, die das Experiment 
komplett durchgeführt hatten, in die 
Auswertungen einbezogen werden. 
Die Probanden waren zufällig den drei 
Gruppen zugeordnet worden, wie in 
Tabelle 9 dargestellt.

Vor und nach dem Spaziergang wur-
de – wie in der Studie unter 3.1 – das 
subjektive Wohlbefinden anhand einer 
komplexen, standardisierten Eigen-
schaftsliste (aBeLe-Brehm und Brehm 
1986) erhoben. 

Die soziodemographischen Daten 
der Teilnehmenden sind in Tabelle 10 
aufgeführt. 

Ergebnisse
Hat sich das Wohlbefinden im Verlauf 
des Experimentes verändert?
Beim Vergleich der Wohlbefindens-
messungen vor und nach dem Gehen 
auf dem Laufband fallen zahlreiche 
signifikante Veränderungen für die 
beiden Experimentalbedingungen 
auf: in der Bedingung mit Projekti-
on eines Spazierganges durch extensiv 
bewirtschaftete Agrarlandschaft gibt 
es einen deutlichen Anstieg der Werte 

Tab. 7. Vergleich der Wohlbefindensmesswerte zwischen Labor-Bedingungen «verwilder-
ter» und «gepflegter» Wald (n=98). 

«Verwilderter» Wald «Gepflegter» Wald

M SD M SD

Gute Laune .04 1.35 .56 1.08

Besinnlichkeit -.05 1.41 .24 1.42

Aktiviertheit .02 1.49 .52 1.38

Ruhe .21 1.64 .66 1.42

Deprimiertheit -.51 1.29 -.58 1.24

Erregtheit -.77 1.58 -.90 1.42

Ärger -.32 1.58 -.43 1.02

Energielosigkeit -.45 1.68 -.15 1.48

Anmerkungen: Kovarianzanalyse (Kovariate: Werte der Wohlbefindensmessung vor dem 
Spaziergang [Messwerte Zeitpunkt t1]; abhängige Variable: Differenz der Wohlbefindens-
messwerte zwischen den beiden Messzeitpunkten [Messwerte Zeitpunkt t2-t1]);  
M = Mittelwert; SD= Standardabweichung; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, ** p<.01,  
*** p<.001.

Tab. 8. Auswahl der unterschiedlichen Landwirtschaftsgebiete.

Vielfalt Vegetation

Extensive bewirtschaftete 
Flächen 

Hohe Vielfalt  
unterschiedlicher Saaten

Hohe Anzahl von Gräsern 
neben den Anbauflächen

Intensiv bewirtschaftete 
Flächen

geringe Vielfalt  
unterschiedlicher Saaten

Geringe Anzahl von Gräsern 
neben den Anbauflächen

Kontrollbedingung – –

Tab. 9. Überblick über die drei Untersuchungsbedingungen und die Aufteilung der Teilneh-
menden (N=138).

Bedingung Anzahl Personen

Experimentalbedingung «extensiv»: Gehen auf dem Laufband und 
Projektion eines Films von extensiv bewirtschaftetem Agrarland

46

Experimentalbedingung «intensiv»: Gehen auf dem Laufband und 
Projektion eines Films von intensiv bewirtschaftetem Agrarland 

48

Kontrollbedingung: Gehen auf dem Laufband ohne Filmprojektion 44
 

Tab. 10. Soziodemographische Merkmale der TeilnehmerInnen.

Alter 53,5 Jahre (19 bis 95 Jahre)

Geschlecht 55 % weiblich
45 % männlich

Ausbildung 6,6 % Sekundar-, Real-, Bezirksschule 
35,8 % Berufs-, Gewerbeschule, Lehre 
33,6 % Fachhochschule, Universität 
16,8 % Mittelschule, Gymnasium
7,3 % Anderes
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Dies deckt sich mit den Angaben zu 
ihrer Motivation, sich am Projekt See-
brache zu beteiligen: diese war neben 
der Erholung (M=1.76), in erster Linie 
durch das Interesse an aktiver Betäti-
gung bei der Gartenarbeit (M=1.53) 
und dem Willen, sich Wissen über 
Gartenarbeit anzueignen (M=1.00), 
begründet. Weniger wichtige Motive 
für die Teilnahme waren, fremde Kul-
turen kennen zu lernen (M=0.41), Kon-
takte zu knüpfen (M=0.41) oder sich in 
eine Gruppe zu integrieren (M=0.18).

Betrachtet man, wie die Aspekte 
des sozialen Austauschs und interkul-
turellen Lernens im Projekt «Seebra-
che» wahrgenommen wurden und wie 
sie für die Zukunft gewünscht wer-
den, so stellt man fest, dass in Hinblick 
auf soziale Kontakte kein Mehrbe-
darf besteht. Dies ist durchaus in Ein-
klang mit den vorgängig angegebenen 
Motiven, aus denen hervorging, dass 
die Aspekte «Kontakte knüpfen» und 
«sich in eine Gruppe integrieren» als 
vergleichsweise weniger wichtig emp-
funden wurde. Auffallend ist hingegen, 
dass der Wunsch nach Wissenserwerb 
über andere Kulturen im Verlauf des 
Projekts steigt.

4 Diskussion und  
Schlussfolgerung 

Die Unterschiede zwischen den 
Wohlbefindensmesswerten vor und 
nach dem Spaziergang in den beiden 
beschriebenen experimentellen Studi-
en (Wald/Landwirtschaftsland) spre-
chen deutlich für einen positiven Ein-
fluss des Wahrnehmens von Natur in 
Kombination mit Spazierengehen, der 
sich auf mehreren der gemessenen 
Wohlbefindensdimensionen zeigt. 

In der Kontrollgruppe veränderten 
sich einzig die Messwerte der Dimen-
sion «Deprimiertheit» in signifikanter 
Weise im Verlauf des Gehens auf dem 
Laufband. Der hier gemessene stim-
mungsaufhellende Einfluss von körper-
licher Aktivierung ist auch aus anderen 
Studien bekannt (aBeLe und Brehm 
1993). Für die Reduktion der «Depri-
miertheit» ist somit Gehen alleine 
geeignet, während in Hinblick auf alle 
anderen Wohlbefindensdimensionen 
eine Kombination von Bewegung und 
Natur(film) vorzuziehen ist.

Studiendesign und -ablauf:
In Zürich Seebach wurde das brach-
liegende Gelände einer ehemaligen 
Gärtnerei zwischen Frühjahr 2009 
und Herbst 2010 für das interkulturel-
le Gartenprojekt «Seebrache» genutzt. 
Dabei standen 20 kleine Gartenpar-
zellen mit einer Gartenfläche von je 
etwa 20 m2 InteressentInnen aus den 
umliegenden Quartieren für eine pri-
vate Nutzung kostenlos zur Verfügung. 
Auch Arbeitsgeräte und eine Auswahl 
an Saatgut wurden vom Projekt «See-
brache» gestellt. Der Zugang zum Gar-
ten war jederzeit möglich, und einmal 
wöchentlich war zur Beratung der 
GärtnerInnen eine Gartenbauingeni-
eurin anwesend. 

Die GärtnerInnen wurden mehrmals 
zum Projekt befragt, hier werden wir 
exemplarisch auf die Ergebnisse der 
letzten Erhebung eingehen, bei der die 
Teilnehmenden in einem face to face 
Interview im Garten «Seebrache» den 
standardisierten Fragebogen beant-
worteten.

An der Befragung im Sommer 2010 
haben 17 Personen teilgenommen, 
53 % davon weiblich, 47 % männ-
lich. Von den Antwortenden stammen 
zehn aus der Schweiz, je eine Person 
aus Deutschland, Österreich, Taiwan, 
Kosovo, Slowakei, Kambodscha und 
Vietnam. 

Erhoben wurden unter anderem die 
Garten-Nutzungsmuster, die Selbstein-
schätzung der Kenntnisse im Garten-
bau zu Beginn und am Ende des Pro-
jektes auf einer fünfstufigen Skala (0 = 
«keine» bis 4 = «sehr gut»), die Moti-
vation für die Teilnahme am Garten-
projekt auf einer fünfstufigen Skala 
(–2 = «gar nicht wichtig» bis +2 = «sehr 
wichtig»), die Bewertung des Projek-
tes «Seebrache» in Hinblick auf sozia-
len Austausch und interkulturelles Ler-
nen sowie diesbezügliche Wünsche für 
zukünftige Projekte (siehe Tab. 13).

Ergebnisse
Die Gartenparzellen wurden im 
Durchschnitt vier Stunden pro Woche 
genutzt, 35 % der Antwortenden nut-
zen sie alleine, während 65 % sie mit 
anderen Personen zusammen nutzen.

Die Teilnehmenden haben am Ende 
des Projektes ihre Kenntnisse im Gar-
tenbau signifikant höher eingeschätzt 
als zu Beginn des Projektes. 

der Dimension «Ruhe» im Verlauf des 
Spaziergangs, während die Messwer-
te auf den Dimensionen «Erregtheit», 
«Ärger» und «Energielosigkeit» sig-
nifikant zurückgehen. Für die Experi-
mentalbedingung mit Projektion eines 
Gangs durch intensiv bewirtschaftetes 
Land ist ein Rückgang der Messwerte 
für «Deprimiertheit» und «Erregtheit» 
festzustellen. In der Kontrollbedingung 
ohne Filmprojektion ist einzig ein sig-
nifikanter Rückgang der Messwerte für 
die «Deprimiertheit» zu verzeichnen.

Welchen Einfluss haben die unter-
schiedlichen Versuchsbedingungen?
Vergleicht man die Wohlbefindenmess-
werte nach dem Spaziergang zwischen 
den drei Untersuchungsbedingungen 
(und kontrolliert dabei etwaige Unter-
schiede in den Ausgangswerten), so 
stellt man lediglich signifikante Unter-
schiede für die Dimension «Ärger» fest, 
welche auf den Unterschied zwischen 
den Werten in der Bedingung «exten-
siv» und der Kontrollbedingung zurück-
zuführen ist. Während die Messwerte 
für «Ärger» in den beiden Experimen-
talbedingungen nach dem Spaziergang 
geringer ausgeprägt waren, stiegen sie 
in der Kontrollbedingung an. 

3.3 Studie in Zusammenhang mit 
Natur als Lernumfeld: Das Pro-
jekt «Seebrache» in Zürich 

Neben der Eignung natürlicher Umwel-
ten für die Erholung ist auch bekannt, 
dass Natur einen Rahmen für sozia-
le Kontakte und ein Lernumfeld dar-
stellen kann, in dem sich Teilnehmen-
de in spezifischen Programmen neue 
Fertigkeiten aneignen können: sowohl 
die soziale Netzwerkbildung als auch 
der Erwerb neuer Kompetenzen kann 
die Zufriedenheit und die subjektive 
Lebensqualität steigern und dadurch 
das psychische Wohlbefinden positiv 
beeinflussen. 

Daher ging eine explorative Studie 
der WSL in Zusammenhang mit einem 
Projekt zu interkulturellen Gärten von 
Grün Stadt Zürich der Frage nach, 
welche Fertigkeiten die Teilnehmen-
den sich aneignen konnten und welche 
Wünsche sie in Hinblick auf mögliche 
Folgeprojekte haben. 
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Tab. 11. Vergleich der vorher- und nachher-Messung von Wohlbefinden (N=138).

Agrarland «Extensiv» 
(n=46)

Agrarland «Intensiv» 
(n=48)

Kontrolle 
(n=44)

Mt1 Mt2 t Mt1 Mt2 t Mt1 Mt2 t

Gute Laune 5.74 5.91 -1.03 5.35 5.72 -1.50 5.29 5.46 -.59

Besinnlichkeit 2.75 2.50 1.16 3.65 3.38 1.18 3.26 3.14 .59

Aktiviertheit 5.50 5.52 -.09 5.52 5.50 -.82 5.11 5.23 -.39

Ruhe 5.40 6.05 -3.07** 5.33 5.63 -1.21 5.10 5.48 -1.62

Deprimiertheit .76 .54 1.23 1.20 .82 2.59* 1.00 .75 2.59*

Erregtheit 1.76 1.02 4.32*** 1.98 1.44 2.96** 2.22 1.94 1.15

Ärger 1.01 .53 2.73** .99 .78 1.18 .92 1.15 -.98

Energielosigkeit 1.22 .88 2.53* 1.35 1.23 .55 1.64 1.77 -.38

Anmerkungen: t-Test für gepaarte Stichproben; Mt1= Mittelwert zu Messzeitpunkt t1; 
Mt2=Messzeitpunkt zu t2; T= T-Wert; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, ** <.01, 
*** <.001.

Tab. 12. Vergleich der Wohlbefindensmesswerte zwischen Bedingungen Experimentalgrup-
pe «intensiv», Experimentalgruppe «extensiv» und Kontrollgruppe (N=138).

Agrarland  
«Extensiv» (n=46)

Agrarland  
«Intensiv» (n=48)

Kontrolle 
(n=44)

Mt2-t1 SD Mt2-t1 SD Mt2-t1 SD

Gute Laune .16 1.08 .37 1.72 .16 1.86

Besinnlichkeit -.25 1.38 -.27 1.52 -.11 1.27

Aktiviertheit .01 1.28 .22 1.80 .11 1.94

Ruhe .65 1.41 .29 1.67 .38 1.53

Deprimiertheit -.22 1.20 -.37 .97 -.25 .61

Erregtheit -.74 1.14 -.53 1.22 -.27 1.60

Ärger * -.48 1.18 -.20 1.16 .23 1.54

Energielosigkeit -.34 .90 -.11 1.45 .12 2.09

Anmerkungen: Kovarianzanalyse (Kovariate: Werte der Wohlbefindensmessung vor dem 
Spaziergang [Messwerte Zeitpunkt t1]; abhängige Variable: Differenz der Wohlbefindens-
messwerte zwischen den beiden Messzeitpunkten [Messwerte Zeitpunkt t2-t1]); M= Mittel-
wert; SD= Standardabweichung; Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, ** p<.01, *** p<.001.

Tab. 13. Mittelwerte zur Bewertung des Projektes «Seebrache» und zu den Wünschen  
hinsichtlich zukünftiger Projekte.
 

Tatsächliche Aktivität im Projekt Wünsche für zukünftige Projekte

Auf der Seebrache habe ich... M In zukünftigen Projekten dieser Art 
möchte ich …

M

… Neue Kontakte geknüpft. 3.30 … Neue Kontakte knüpfen. 3.00

… Kontakt zu GärtnerInnen aus  
anderen Kulturen.

3.06 … Kontakt zu GärtnerInnen mit 
unterschiedlichem kulturellen  
Hintergrund.

3.06

… mir Wissen aus anderen Kulturen 
angeeignet.

2.00 … von GärtnerInnen aus anderen 
Kulturen etwas lernen.

3.24

… Dinge über andere Kulturen 
gelernt.

2.65 … Dinge über andere Kulturen  
lernen.

3.29

Anmerkungen: Skala von 0 = «trifft gar nicht zu» bis 4 = «trifft voll zu»; M= Mittelwert.

Wenn man die unterschiedlichen 
Naturzustände (verwildert/gepflegt), 
Offenland (extensiv/intensiv) unterein-
ander vergleicht, so wird deutlich, dass 
der gepflegte Wald (sowohl beim in situ 
Spaziergang als auch bei der Labor-
Bedingung) dem verwilderten Wald 
in seinem positiven Einfluss auf die 
gemessenen Dimensionen des Wohlbe-
findens überlegen ist.

Der stärker positive Effekt von 
gepflegtem Wald in dieser Studie deckt 
sich mit Befunden aus anderen Studi-
en, die zeigen, dass Zeichen der Pfle-
ge sich besonders positiv auf Erho-
lung und Wohlbefinden auswirken 
(herzog et al. 2003). Das stärkere Sin-
ken der Dimension «Deprimiertheit» 
nach einem Spaziergang durch einen 
gepflegten Wald kann auf den gerin-
geren Anteil an Totholz zurückgeführt 
werden. Ein hoher Bestand Totholz 
kann zu Gefühlen von «Traurigkeit» 
führen, wenn die BesucherInnen nicht 
über die Funktion von Totholz infor-
miert sind (huNziKer 2000). 

Zwei der gefundenen Effekte sind 
anderen Studien zufolge auf die Vege-
tationsdichte zurückzuführen: Frühere 
Studien haben gezeigt, dass in Flächen 
mit geringer Dichte positive Emoti-
onen wie «Freude» stärker ansteigen 
als in Flächen mit hoher Vegetations-
dichte (staats et al. 1997). Das stärkere 
Ansteigen der Wohlbefindensdimensi-
on «gute Laune» im gepflegten Wald ist 
mit diesem Befund in Einklang. Auch 
das stärkere Ansteigen der Dimension 
«Ruhe» in der «gepflegten» Waldfläche 
ist auf die Vegetationsdichte zurück-
führbar: Während in der «verwilder-
ten» Waldfläche Aufmerksamkeit 
benötigt wird, um die Fülle an Reizen 
zu bewältigen, ist in der «gepflegten» 
Waldfläche ein Abschalten möglich, 
das zum Steigen von «Ruhe» führt. Ein 
Umfeld mit hoher Vegetations- bzw. 
Reizdichte ist demnach nicht geeig-
net, um Erholung zu begünstigen (vgl. 
uLrich 1983; KapLaN 1995).

Im Gegensatz zu den beiden Wald-
zuständen (verwildert/gepflegt) unter-
scheiden sich die unterschiedlich 
bewirt schafteten Landwirtschaftsge-
biete (intensiv/extensiv) nicht in ihrer 
Wirkung auf das menschliche Wohl-
befinden. Da es bei der Auswahl der 
Gebiete für die Filmaufnahmen wich-
tig war, Faktoren, wie zum Beispiel die 
Sicht auf Berge, den Verlauf des Gelän-
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herige Verhaltens- und Denkgewohn-
heiten in Frage gestellt werden (KNopf 
1987). Insbesondere der Wunsch nach 
mehr Wissen über andere Kulturen 
könnte als eine entsprechend neu ent-
standene Offenheit interpretiert wer-
den. Angesichts der kleinen Stichprobe 
in dieser Pilotstudie sind diese Ergeb-
nisse nicht ohne weiteres generalisier-
bar, bieten jedoch eine gute Grundlage 
für die Ausrichtung weiterer Forschung 
in diesem Themengebiet.
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des usw. zwischen den beiden Bedin-
gungen gleich zu halten, fiel die Wahl 
auf zwei Gebiete, die nur geringe auf 
die Bewirtschaftungsart rückführbare 
sichtbare Kontraste aufweisen. Mögli-
cherweise sind daher auch die Unter-
schiede in der Wirkung zu gering, um 
anhand des verwendeten Instrumentes 
erfasst werden zu können. 

Zwischen den Experimentalbedin-
gungen und der Kontrollbedingung 
gibt es einzig einen signifikanten Unter-
schied für die Dimension «Ärger». Für 
eine Reduktion von «Ärger» ist ein 
simulierter Spaziergang auf dem Lauf-
band mit Projektion extensiv bewirt-
schafteter Landwirtschaftsflächen gut 
geeignet. Die Bewegung auf dem Lauf-
band ohne Naturfilm hingegen hat bei 
den Teilnehmenden den «Ärger» sogar 
gesteigert. Vermutlich hat die Eintönig-
keit bei der 20minüten Versuchsdurch-
führung (Gehen auf dem Laufband mit 
Blick auf eine weisse Wand) zu Irritati-
onen geführt.

Da es sich bei den beiden experimen-
tellen Studien (Wald/Offenland) um 
teilweise künstliche Situationen han-
delt (Testsituation, Gehen auf Lauf-
band, Spaziergang alleine im Wald) ist 
die Übertragbarkeit auf Alltagssituati-
onen nicht eins zu eins möglich. Den-
noch geben diese Studien wichtige 
Hinweise auf grundlegende Wirkungen 
der unterschiedlichen Naturzustän-
de, erlauben erste Schlussfolgerungen 
für die Umsetzung und werfen neue 
Fragen auf, denen wir in Folgeprojek-
ten nachgehen werden. So sind etwa 
langfristige Wirkungen von Naturbe-
suchen und der Effekt von regelmässi-
gen Naturerlebnissen auf das habituel-
le Wohlbefinden von grossem Interesse 
und sollten im Zentrum künftiger For-
schung stehen.

Aus den Ergebnissen der explorati-
ven Studie zur «Seebrache» geht her-
vor, dass die TeilnehmerInnen ihre 
Kenntnisse im Gartenbau im Verlauf 
des Projektes deutlich erhöhen konn-
ten. Das Projekt wurde ausserdem als 
Ort für soziale Kontakte wahrgenom-
men und genutzt. Des Weiteren hat 
sich im Verlauf des Projektes − im Ver-
gleich zu ihrer Anfangsmotivation − 
der Wunsch der TeilnehmerInnen nach 
Wissen über andere Kulturen erhöht. 
Diese Befunde sprechen für die Eig-
nung entsprechender Projekte in der 
Natur als Lernumfeld, bei denen bis-
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Abstract
The relevance of lanscape for human health – results from recent WSL studies 
In two experimental studies we analysed the influence of different nature types 
(forest and agricultural land) and treatment conditions on self-reported human 
well-being in a pre-post design. In study 1 we compared the 4 conditions: walk in 
a wild or a tended forest area, presented by real exposure or in the laboratory by 
video. The tended forest effected well-being more positively in some aspects that 
the wild forest. In study 2 we compared 3 conditions: extensively and intensively 
managed agricultural lands and a control condition (walk without nature stimuli) 
and found no differences between the experimental conditions. The evaluation of 
an intercultural garden project (study 3) revealed that the garden-related know-
ledge of gardeners had increased significantly during the course of the project. 

Keywords: psychological well-being, health, restoration, field experiment, labora-
tory experiment.
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