50

Welche Umgebungen helfen uns,
entspannt, leistungsfidhig und
gesund zu sein? Das untersuchen
Simone Kithn und ihr Team am
Max-Planck-Institut fiir Bildungsfor-
schung in Berlin im Rahmen eines
noch jungen Forschungsfeldes,

den Umweltneurowissenschaften.
Sie messen Stressreaktionen, testen
die kognitive Leistungsfahigkeit,
scannen Gehirne und befragen
Testpersonen. So wollen sie heraus-
finden, wie unsere Umgebung

uns beeinflusst.

Feinstaub, Lirm, Dreck und Gestank.
Viele Menschen glauben, dass Stadte
krank machen. Diverse Untersuchun-
gen zeigen unterdessen nicht nur,
dass hier psychische Krankheiten wie
Depressionen und Angststorungen
deutlich hiufiger auftreten, sondern
auch, dass uns Natur guttut. Also
schnell die Kisten packen und ab aufs
Land?

LEBEN IM

GRUNEN BEREICH

»latsichlich scheint unser Gehirn, im

Speziellen die Amygdala, umso ge-
stinder zu sein, je mehr Grin wir
um uns herum haben®, sagt Simone
Kiihn, Psychologin und Direktorin
am Max-Planck-Institut fiir Bildungs-
forschung in Berlin. Auch wenn zahl-
reiche Studien den positiven Effekt
von Naturerfahrungen auf die psychi-
sche Gesundheit zeigen: Wie genau
sich solche Erfahrungen und generell
Umweltreize auf die Struktur unseres
Gehirns und auf neurologische Pro-
zesse auswirken, ist bislang kaum
untersucht. Genau das wollen Simone
Kithn und ihr Team dndern und ha-
ben dazu das neue Forschungsfeld
der Umweltneurowissenschaften ins
Leben gerufen.

,»Ob uns das Griin nun guttut, weil die

Luftverschmutzung an solchen Orten
niedriger ist, ob es die dtherischen
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Ole sind, die Biume und Pflanzen
ausdiinsten oder ob es sogar evolutio-
ndr in uns angelegt ist, dass wir posi-
tiv auf die Farbe Griin reagieren, ist
allerdings noch unklar. Wohltuende
Griinerfahrungen kénnte man zudem
jaauch in der Stadt machen — etwa in
einem Park. ,, Insgesamt muss man sa-
gen, dass wir gerade erst anfangen zu
verstehen, wie sich unterschiedliche
Umwelten, etwa unser Wohn- oder
Arbeitsort, kurz- und langfristig auf
uns auswirken®, sagt die Psychologin.

Verhalten verandert
Hirnstruktur

Bislang setzt die psychologische und

neurowissenschaftliche Forschung
zumeist beim Individuum an. Per
MRT-Scan wird dann zum —>
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Wald tut gué - Bl
in Baumkronen, die

Geriusche des Waldes,
dazu das sanfte Knir-
schen der eigenen
Schritte —bereits ein
einstiindiger Wald-
spaziergang entspannt
nachweislich.
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Beispiel eine strukturelle Besonder-
heit im Hirn festgestellt, oder Person-
lichkeitstests geben Auskunft dariiber,
wie offen ein Mensch fiir neue Erfah-
rungen ist. Der Kontext der Umwelt
jedoch wird bei solchen Untersu-
chungen eher ausgeblendet. ,,Das
Problem dabei ist, dass die meisten
Verhaltensweisen massiv vom Kon-
text getrieben sind“, kommentiert
Simone Kiihn. ,,Zugleich verindern
Kontexte unser Verhalten und unsere
Biologie.” Je nachdem also, ob wir ge-
rade Videospiele gespielt oder einen
Waldspaziergang gemacht haben,
sicht unser Gehirn hinterher jeweils
ein kleines bisschen anders aus, ge-
rade wenn wir das hdufiger tun. Wie
stark sich unser Verhalten und unsere
Umwelten dabei gleichsam biologisch
in uns ,einschleifen* und wie rever-
sibel diese Effekte sind, ist bislang
weitgehend ungeklirt.

Viele Fragen sind auch deshalb offen,

weil allgemeingiiltige Erkenntnisse in
den Neurowissenschaften schwer zu
gewinnen sind. Um Strukturen im
Gehirn und deren Aktivititen zu ver-
messen, liegen Testpersonen in ei-
nem MRT-Scanner. ,,Damit schaffen
wir zwar kontrollierte, gleichzeitig
aber auch extrem artifizielle Bedin-
gungen®, warnt Simone Kiihn. , For-
schende sehen sich dann zum Beispiel
das Gehirn der Probanden an, wih-
rend diese im MRT liegen und ent-
scheiden sollen, ob sie einen virtuel-
len Kartenstapel aufdecken oder
nicht. Das, was die Probanden da tun,
hat mit realen Lebensentscheidungen
allerdings nur sehr wenig zu tun.“ Ob
man unter solchen Bedingungen zu
Aussagen kommen kann, die auch fiir
den Alltag gelten, ist fraglich.

Erschwerend kommt hinzu, dass kein

Gehirn dem anderen gleicht und sich
jedes Gehirn noch dazu permanent
verindert. ,,Selbst wenn ich 50-mal
dieselbe Person in den Scanner lege
und sie dabei 50-mal dieselbe Auf-
gabe losen lasse, erhalte ich 50 Ergeb-
nisse, die mehr oder minder stark von-
einander abweichen®, erklart Simone
Kiihn. ,,Dennoch stehen am Ende
vieler neurowissenschaftlicher Erhe-
bungen Aussagen wie ,Die Arbeits-
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gedichtniskapazitit des Menschen ist
so und so’. Das ergibt fiir mich nur
wenig Sinn, da der Kontext komplett
vergessen wird.“

Zu Erkenntnissen in den Neurowissen-

schaften zu kommen, die Menschen
nutzen konnen, um ihr Leben zu ver-
bessern — das ist das Ziel von Simone
Kiihn. Bereits frith widmete sich die
Psychologin der Plastizitit des Ge-
hirns, also seiner Fihigkeit, sich je
nach Anforderungen und Beanspru-
chung zu veriandern. Nach ihrer Pro-
motionszeit am Max-Planck-Institut
fur Kognitions- und Neurowissen-
schaften in Leipzig forschte sie an der
Universitat Gent in Belgien, dem Uni-
versity College London, der Charité,
und an der Universititsklinik Ham-
burg-Eppendorf. 2019 startete sie im
Rahmen des Lise-Meitner-Exzellenz-
programms eine eigene Gruppe fiir
Umweltneurowissenschaften am Max-
Planck-Institut  fiir Bildungsfor-
schung in Berlin. Seit 2024 ist sie
Direktorin und hat eine Abteilung zu
diesem Forschungsbereich aufgebaut.
LUnser Ziel ist letztlich herauszufin-
den, was fir das Gros der Menschen
eine gesunde Lebensumwelt wire®,
sagt Kiihn.

Empfinden pragt
Wahrnehmung

Bei den Experimenten legt das Team

Probandinnen und Probanden nicht
nur in den MRT-Scanner, sondern
fragt auch das personliche Empfin-
den ab. Hintergrund ist, dass man
»den Lirm im Wohngebiet in der
Nihe eines Flughafens zwar objektiv
messen kann“, so Simone Kiihn.
»Man sollte die Menschen auch fra-
gen: Stort Sie das, was Sie da horen?

Ob ein Reiz am Ende relevante Aus-

wirkungen auf uns hat, wir vielleicht
sogar krank davon werden, hingt
namlich auch vom subjektiven Emp-
finden ab. Illustriert wird das von
einem Experiment, das die Forschen-
den erst kiirzlich mithilfe eines spe-
ziellen Klangs durchfiihrten. ,,Pink
Noise oder rosa Rauschen ist ein Ge-
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rausch, das man als Wasserfall deuten,
aber auch plausibel als Maschinen-
gerdusch wahrnehmen kann“, erklart
Simone Kiihn. Testpersonen, die
glaubten, einige Minuten lang einem
Wasserfall gelauscht zu haben, fiihl-
ten sich nach dem Experiment besser
— im Gegensatz zu denjenigen, die
dachten, Maschinenlirm gehort zu
haben. ,,Die Uberzeugung in Hin-
blick auf die Gerduschquelle macht

AUF DEN PUNKT
GEBRACHT

Unsere Umgebung hat grof3en
Einfluss darauf, wie wir uns
fiihlen, ob wir kognitiv leistungs-
fihig und psychisch gesund sind.

Bewegung an der frischen Luft,
Vogelgesang und die Farbe Griin
scheinen positiv auf uns zu wirken.

Erkenntnisse aus den Umwelt-
neurowissenschaften konnen zu
einer Stadtplanung beitragen,
die die psychische Gesundheit
verbessert.

hier also den Unterschied. Das zeigt,
dass unser Wohlbefinden nicht nur
rein biologisch bedingt ist.“

Psyche und Biologie sind also sehr eng

miteinander verzahnt, stehen in
Wechselwirkung: Tritt ein als negativ
wahrgenommener Reiz immer wieder
auf, kann uns das auch physisch krank
machen, so etwa bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen durch Lirm. Krank-
heiten wiederum, die ihren Ausgang
im Korper nehmen, schlagen uns re-
gelmaBig auch aufs Gemiit. Ob eine
Umgebung uns guttut, entscheidet
sich somit im Korper ebenso wie im
Geist.

Wann es unsere Gedanken und Uber-

zeugungen sind und wann es doch
cher unsere biologische ,,Hardware*
ist, die dariiber entscheidet, ob es uns
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HIRNAKTIVITAT IN DER

AMYGDALA
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HIRNAKTIVITAT BEIM BETRACHTEN VON
ANGSTLICHEN GESICHTERN

Relative
Einheit

HIRNAKTIVITAT BEIM BETRACHTEN VON
NEUTRALEN GESICHTERN

VOR DEM SPAZIERGANG

Fearful-Faces-Test: Wie reagier-
ten Personen auf angstliche und
neutrale Gesichter vor und nach
einem einstiindigen Spaziergang in
einer stidtischen Umgebung — hier
entlang der SchloBstrale in Berlin
(graublaue Balken) — und in einer
natiirlichen Umgebung im Berliner
Grunewald (griine Balken)?
Ergebnis: Natur tat gut. Betrach-
teten Personen nach einem Spazier-
gang in der Natur verschiedene
Gesichter, reagierte ihre Amygdala
(in Rot) mit weniger Aktivitit. Die
Gehirne der Spazierenden entlang
der SchloBstrale dagegen zeigten
eine stirkere Stressreaktion.

gut geht, ist schwer auseinanderzukla-
miisern. Im Allgemeinen jedenfalls
scheinen wir positiv auf Reize zu re-
agieren, die mit Natur assoziiert sind.

NACH DEM SPAZIERGANG

0,09

0,06 -

0,03 .

0,00

HIRNAKTIVITAT IN DER
AMYGDALA

Nachgewiesen haben Simone Kiihn
und ihr Team zum Beispiel, dass
Testpersonen Naturbilder unbewusst
schneller zu sich heranziehen und
aufmerksamer betrachten als Bilder
von Stidten. Zugleich scheinen sie
psychisch wie physisch zu profitieren,
wenn sie Reize wahrnehmen, die mit
Natur zu tun haben. ,,In einer unserer
Studien sahen die Teilnehmenden
zum Beispiel ein virtuelles Biiro. Sie
sollten sich dort kurz umschauen und
mussten dann kognitive Aufgaben 16-
sen.“ Das verbliiffende Ergebnis:
Enthielt der virtuelle Raum Griin-
pflanzen, stieg die Leistungsfihig-
keit. ,,Die Probanden waren plotzlich
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VOR DEM SPAZIERGANG

NACH DEM SPAZIERGANG

besser in Arbeitsgedichtnisaufgaben
und auch wesentlich besser im Losen
von Kreativaufgaben — und das ein-
fach nur, weil im Raum virtuelle
Pflanzen zu sehen waren.”

Ahnliches geschicht, wenn Testperso-

nen Bilder einer Grofstadt betrach-
ten, auf denen Baume zu sehen sind:
Thre Leistungsfihigkeit steigt. ,,Die
interessante Frage ist: Liegt das tat-
sichlich an den Biumen? Ist es die
Farbe Griin als solche, die diese
Effekte hervorruft? Oder geht es viel-
mehr darum, dass die Baume hiss-
liche Hochhiuser auf dem Bild ver-
decken?* gibt Simone Kithnzu —>
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bedenken. ,,Darauf haben wir bislang
leider keine Antwort. Dem unbe-
nommen zeigt sich in unseren Expe-
rimenten immer wieder, dass etwas
Griines — sei es eine Wand oder eine
Wiese — anzuschauen ausreichend da-
flir zu sein scheint, dass Menschen
Aufgaben besser losen konnen. Her-
ausgefunden hat Kiithn auch eine wei-
tere Wirkung von Naturbildern: Wer
sie betrachtet, hat weniger Schmer-
zen —ebenso wie nach dem Horen von
Naturgeriuschen. Der Grund: Wenn
Blatter im Wind rauschen, Vogel sin-
gen oder wogende Baumkronen in
unser Blickfeld geraten, fahren Hirn-
zellen, die Schmerzreize verarbeiten,
offenbar ihre Aktivitit zuriick. Es
werden dann weniger Schmerzreize
weitergeleitet und im Hirn verarbei-
tet. In der Folge empfinden wir weni-
ger Schmerzen, wenn wir mit Natur
konfrontiert sind. ,,Horen wir noch
dazu einen Vogel singen, fithlen sich
psychisch gesunde Probanden zu-
gleich weniger dngstlich, depressiv
und paranoid. Wir verbessern also
unsere mentale Gesundheit.*

Wald entspannt

Auch dafiir, dass Aufenthalte im Freien

gesund sind, findet das Berliner For-
schungsteam neurologische Belege.
Wer rausgeht, vergroBert damit sei-
nen prifrontalen Kortex. ,Diese
Region ist sehr wichtig im Rahmen
der Schulbildung, der Selbstkontrolle
und des Arbeitsgedichtnisses, er-
klart Simone Kiihn. ,,Positive Effekte
fiir das Arbeitsgedichtnis sehen wir,
wenn jemand innerhalb der letzten
24 Stunden vor die Tiir gegangen ist
— und das kann auch in einem stadti-
schen Kontext gewesen sein.“ Beson-
ders stark scheinen zumindest Stadt-
menschen davon zu profitieren, wenn
sie nicht nur das Haus verlassen, son-
dern dabei auch noch einen Wald an-
steuern. ,,Nachdem Probanden aus
Berlin eine Stunde lang im Grune-
wald spazieren waren, konnten wir im
MRT sehen, dass ihre Amygdala —
eine wichtige Gehirnregion der
Stressverarbeitung — weniger aktiv
war als zuvor. Durch den Spaziergang
hat sich ihr Gehirn sozusagen beru-
higt.“ In der Folge fiihlten sich Test-
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personen weniger dngstlich und be-
droht und konnten besser entspannen.
Bei der Vergleichsgruppe, die eine
Stunde lang durch eine stidtische
Umgebung spazierte, zeigte sich die-
ser Entspannungseffekt nicht.

Auffillig gesund scheinende Amygdalae

haben tibrigens Stadtbewohner, die in
der Nihe eines Waldes wohnen. ,,Un-
sere Daten zeigen, dass die Amygdala
dieser Personen nicht nur tiberdurch-
schnittlich groB}, sondern auch struk-
turell besonders gut beschaffen ist*,
erklart Simone Kiihn. ,,Ob es diesen
Menschen insgesamt besser geht,
konnen wir allerdings nicht sagen —
und auch nicht, was da Henne, was Ei
ist. Es konnte ja auch sein, dass Men-
schen mit so einem Gehirn besonders
geneigt sind, an den Waldrand zu
ziehen.” Fest steht jedenfalls: Diese
Personen girtnern, joggen oder
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spazieren nicht mehr als andere und
sie essen auch nicht gesiinder. ,,Das,
was sie von anderen abhebt, scheint
tatsichlich zuvorderst ihr Wohnort
zu sein.“

Umwelt beeinflusst
Orientierung

Die Erkenntnisse aus Berlin zeigen: Die

Umgebung hat groBen Einfluss auf
unsere Gesundheit, unsere ILeis-
tungsfihigkeit und unser Wohlbefin-
den — und insbesondere Naturerfah-
rungen scheinen uns gutzutun. Dass
die zweite Einsicht nicht uneinge-
schriankt gilt, ldsst sich an einem
Forschungsteam illustrieren, das sich
mehrere Monate in der Antarktis auf-
hielt. ,,Die Antarktis gehort natiirlich
auch zur Natur, dort ist aber alles zu-




geschneit und weif3, und so gibt es fiir
Menschen sehr wenig Orientierungs-
punkte. Die Forschenden waren von
ihren Familien getrennt und damit
sozial isoliert”, kommentiert Simone
Kiihn. Halt man sich langer in einer
solchen Umgebung auf, schrumpft
offenbar das Hirnareal, das fiir raum-
liche Orientierung und die Bildung
von Langzeiterinnerungen zustindig
ist, der Hippocampus. ,,Diesen Effekt
haben wir mittels MRT-Untersu-
chungen bei allen Teilnehmenden der
Expedition gefunden. Ob das nun nur
an dieser extremen Umgebung lag, ist
schwer zu sagen®, sagt Kithn. ,,Das
Team bewegte sich dort monatelang
in einer kleinen Unterkunft in einer
nicht alltiglichen Sozialstruktur. Das
hatte wahrscheinlich ebenfalls einen
Einfluss. Trotzdem wird hier deut-
lich, dass uns ein Leben ohne Natur
offensichtlich nicht guttut. Es scheint
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wichtig fiir unser Gehirn zu sein,
dass wir von unterschiedlichen Din-
gen umgeben sind.

Aktuell fiihren Simone Kiithn und ihre

Mitarbeitenden vor allem Zwillings-
studien durch und wollen ihre For-
schung in diesem Bereich perspek-
tivisch noch ausweiten. Seit 2023
bauen sie zu diesem Zweck ein deut-
sches Zwillingsregister auf, das auch
anderen Forschenden zuginglich
sein soll. ,,Untersuchungen an ein-
eiigen Zwillingen eignen sich fiir
unser Forschungsdesign perfekt®,
erklart die Psychologin. ,,Diese Men-
schen haben nicht nur eine identische
Genetik, sondern teilen oft auch viele
Lebensstilfaktoren —
dhnlich und verfolgen dhnliche Inter-
essen.“ Lebt nun ein Zwilling auf
dem Land und der andere in der
Stadt, dann fithren Simone Kiihn

essen  etwa
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MRT-Scan: Simone
Kiihn spricht mit einer
Probandin vor der
Fahrt in den Magnet-
resonanztomografen.
Thre Forschung zeigt:
Natur beruhigt, die
Gehirnaktivitit in
stressverarbeitenden
Arealen nimmt ab.
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und ihr Team an beiden regelmiBig
Messungen durch, fragen das Wohl-
befinden ab, schauen, ob sich die
Antworten und Hirnstrukturen tiber
die Zeit verandern. Indem sie die bei-
den Datensitze miteinander verglei-
chen, kommen sie der ursichlichen
Wirkung von Umweltfaktoren auf die
Spur. ,,Es war schon lange bekannt,
dass Menschen, die eine genetische
Pridisposition dafiir haben und in ei-
ner Stadt leben, 2,5-mal so hiufig an
Schizophrenie erkranken®, sagt die
Forscherin. ,,Eine unserer Untersu-
chungen an Zwillingen zeigt nun,
dass es tatsichlich einen Zusammen-
hang zwischen Luftverschmutzung
und paranoiden Gedanken gibt — ei-
ner Art Vorstufe zur Schizophrenie.
Wabhrscheinlich kann schlechte Stadt-
luft also tatsichlich dazu beitragen,
die Krankheit auszulosen.

Stadtplanung neu
denken

Ob Innenriume oder offentliche Plitze:

Perspektivisch konnten die Erkennt-
nisse aus Berlin eine Grundlage dafiir
schaffen, Umgebungen menschen-
freundlicher zu gestalten. Bis ausrei-
chend Daten vorliegen, ist es aber
noch ein weiter Weg — das Feld der
Umweltwissenschaften ist noch sehr
jung. , Dennoch haben wir bereits
heute sehr deutliche Hinweise, dass
die Natur uns positiv beeinflusst®, re-
stimiert Simone Kiihn. ,,Zugleich se-
hen wir, dass Stidte sich bei Weitem
nicht so negativ auswirken, wie das oft
behauptet wird.“ Doch es wiirde der
Gesundheit von GroBstidtern ver-
mutlich nicht schaden, wenn mehr
Griinflichen angelegt, hiufiger
Winde und Dicher bepflanzt wiirden.
In Biiros und Wartezimmern sowie
in heimischen Wohnzimmern auf-
gehingte Naturbilder wiederum
konnten unser Wohlbefinden und un-
sere kognitive Leistungsfihigkeit
steigern — ob nun auf dem Land oder
in der Stadt. ,,Die Natur hilft jedem
Einzelnen von uns. Es wire toll,
wenn wir dafiir mehr Bewusstsein
entwickelten und stirker wahrnih-
men, wie sehr uns unsere Umwelten
beeinflussen. <
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