
DAS WUNDER NATUR
Selbstreflexion in der Natur - in Bewegung zu deinem inneren Selbst.
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DAS WUNDER NATUR
Hast du gewusst, welche positive Wirkung die Natur auf dich als Mensch hat?

1. Stressreduktion durch natürliche Umgebung
Wirkung von Phytonziden: Bäume und Pflanzen geben sogenannte Phytonzide ab, chemische 
Substanzen, die unser Immunsystem stärken und den Cortisolspiegel (Stresshormon) senken 
können. Studien zeigen, dass der Aufenthalt in einem Wald (z.B. beim Waldbaden) den Blutdruck 
senkt, die Herzfrequenz beruhigt und das allgemeine Wohlbefinden steigert.
2. Erholung des Geistes
Attention Restoration Theory (ART): Die Natur bietet eine sanfte Faszination, die unser Gehirn 
beruhigt. Anders als in städtischen Umgebungen, wo wir ständig aufmerksam sein müssen, um 
Gefahren oder Reize zu verarbeiten, gibt uns die Natur die Möglichkeit, geistig abzuschalten.
Zeit im Grünen hilft dabei, mentale Erschöpfung zu verringern und die Konzentration zu verbessern.
3. Positive Auswirkungen auf die Psyche
In der Natur werden weniger negative Gedanken (Rumination) gefördert. Studien zeigen, dass 
Menschen, die sich in grünen oder bewaldeten Gebieten aufhalten, weniger zu Grübeleien und 
depressiven Verstimmungen neigen.
4. Verbundenheit mit der Natur
Der Mensch hat eine evolutionäre Verbindung zur Natur. Das Konzept der Biophilie beschreibt, dass 
wir eine angeborene Neigung haben, uns in natürlichen Umgebungen wohlzufühlen, da sie uns 
Schutz, Nahrung und Sicherheit bieten. Diese Verbindung wirkt beruhigend und schafft ein Gefühl 
von Geborgenheit und Zugehörigkeit.
5. Verbesserte Atemqualität
In Bergwäldern oder hochgelegenen Regionen ist die Luft oft besonders sauber und reich an 
Sauerstoff. Die frische Luft kann die Lungenfunktion verbessern und unser Wohlbefinden steigern.
Zudem regt die geringere Luftdruckdichte in höheren Lagen den Kreislauf an und sorgt für ein Gefühl 
der Vitalität.
6. Förderung der körperlichen Aktivität
Wanderungen und Spaziergänge in der Natur verbinden körperliche Aktivität mit Entspannung. 
Bewegung setzt Endorphine frei, reduziert Stress und hebt die Stimmung - kombiniert mit der Ruhe 
der Natur entsteht eine perfekte Balance.
7. Sinneswahrnehmungen und Achtsamkeit
In der Natur werden unsere Sinne geschärft: das Rauschen von Blättern, der Duft von Moos, das 
Zwitschern von Vögeln oder die klare Bergluft. Diese Reize fördern Achtsamkeit und helfen uns, im 
Moment präsent zu sein.
8. Förderung des Immunsystems
Ein Aufenthalt im Wald kann die Anzahl der natürlichen Killerzellen (wichtige Immunzellen) im Körper 
erhöhen. Dies stärkt die Abwehrkräfte und hat eine nachhaltig positive Wirkung auf die Gesundheit.
9. Natürliche Lichtverhältnisse
Das Tageslicht in der Natur, insbesondere das blaue Licht des Himmels, reguliert unsere innere Uhr 
und fördert die Produktion von Serotonin (das Glückshormon) sowie von Melatonin für einen 
erholsamen Schlaf.
10. Ruhe und Abgeschiedenheit
Die Distanz zur Hektik des Alltags und die reduzierte Geräuschkulisse in der Natur wirken beruhigend 
auf das Nervensystem. Diese Ruhe ermöglicht eine tiefere Entspannung als in städtischen 
Umgebungen.


