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Corona und die Herausforderung
fiir den Umweltschutz

Marion Friedrich/Joachim Rathmann

Zusammenfassung

Seit Jahren schon ist das Umweltbewusstsein ist in vielen Landern hoch und das Wissen
um umweltschddliches Verhalten genauso. Trotzdem bleiben Umweltschutzbemiihun-
gen oft defizitir. Die COVID-19 Pandemie fiithrt zu starken individuellen Verhaltens-
dnderungen und staatlichen Regulierungsmafinahmen, in denen einige die Chance auf
eine sozialokologische Transformation sehen. Auf individueller Ebene werden Mecha-
nismen dargestellt, die eine solche Entwicklung hemmen und férdern kénnen.

Abstract

For years, environmental awareness has been high in many countries, as has been
the knowledge of environmentally harmful behavior. Nevertheless, environmen-
tal protection efforts often remain deficient. The COVID-19 pandemic is leading
to strong individual behavioral change and governmental regulatory measure; in
which some see an opportunity for socioecological transformation. At the individu-
al level, mechanisms that can inhibit and promote such development are presented.

1. Einleitung

In den 2000/2010ern erlebte die Okobewegung mit neuen Trends Aufwind, der sich
bis 2019 fortsetzte: Natiirlich ist dabei die Zunahme des 6kologischen Bewusstseins

kein Novum, sondern seit Jahrzehnten zu verzeichnen.
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Aus einer philosophischen Perspektive heraus ist die erste der vier Kantischen
Fragen: ,Was konnen wir wissen?“ hinreichend beantwortet. Auch die zweite Frage:
»Was sollen wir tun? ist geklart. Und so riickt das Paradoxon immer mehr in den
Vordergrund: Wenn wir seit geraumer Zeit wissen, welches Verhalten zu welchen
Konsequenzen fithrt und wie wir mit einer Verhaltensdnderung zur Minimierung
der negativen Umweltfolgen beitragen konnen - weshalb tun wir es nicht?

Hier gibt es zahlreiche Erklarungsansitze, die vom Konzept der kognitiven Dis-
sonanz nach Festinger tiber die Low-Cost-Annahme von Diekmann bis zum Ein-
fluss des multioptionalen Konsumverhaltens, das Kuckartz beschrieb, reichen - und
doch kann keine These einen allumfassenden Losungsansatz erwirken.

Abb. I: Stellenwert des Umwelt- und Klimaschutzes. Quelle: https://www.
umweltbundesamt.de/bild/stellenwert-des-umwelt-klimaschutzes, Zugriff: 05.07.2021.

In Deutschland wird Umweltschutz laut Umfragen mehrheitlich schon seit Mitte
der 1980er als wichtiges Anliegen betrachtet und hielt bereits damals Platz 1 der
Rangliste der aktuell bedeutsamsten politischen Probleme inne. 2016 hielten 53 %
der Bevolkerung den Umweltschutz fiir eine wichtige politische Aufgabe, 2021 wur-

236



Corona und die Herausforderung fiir den Umweltschutz

de Umwelt- und Klimaschutz noch vor Krieg und Terrorismus als sehr wichtige
Herausforderung betrachtet (vgl. Abbildung 1, 2).

Und doch korrelieren Umweltbewusstsein und Umweltverhalten im Alltag nur
gering miteinander. Umweltschutz wird zwar als gesellschaftsrelevantes Thema mit
starken Auswirkungen auf die Bewiltigung zukiinftiger, z. B. Globalisierungs-, Auf-
gaben und Wohlstandssicherung betrachtet, doch ein hohes Umweltbewusstsein ist
kein Indikator fiir konsequentes 6kologisches Konsumverhalten.

Abb. 2: Zeitvergleich Umwelt- und Klimaschutz. Quelle: https://www.
umweltbundesamt.de/bild/stellenwert-des-umwelt-klimaschutzes, Zugriff: 05.07.2021.

2. Was bedingt die geringe Korrelation von Umweltbewusstsein
und Umweltverhalten?

Nach dem ,,Erdgipfel“ der Vereinten Nationen (1992 in Rio de Janeiro abgehalten'),
bei dem auf die Wichtigkeit der Verdnderung des Konsumverhaltens, um eine po-

' Vgl https://www.bmz.de/de/themen/2030_agenda/historie/rio_plus20/umweltgipfel/
index.html. (Zugriff 05.07.2021)
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sitive Wirkung auf das Umweltbewusstsein zu erzielen, schienen die Themen der

»Agenda 21“ eher wieder in den Hintergrund zu treten. Klar war bereits damals,

dass eine Losung der globalen Umweltprobleme nicht allein durch den Versuch der

staatlichen Steuerung erreicht werden kann: Auch der Endverbraucher muss sich
der Nachhaltigkeit seines Umweltverhaltens bewusstwerden. Diese Nachhaltigkeit

im Sinne eines auf Verhalten wirkenden Umweltbewusstseins kann nicht auf Vor-

gaben und Bevormundung basieren, sie muss auf Freiwilligkeit, durch Einsicht be-

dingt, griinden.

Bereits im Umweltgutachten des Jahres 1978 wies der Rat der Sachverstindigen
auf Vollzugsprobleme im Umweltschutz hin? also auf die Schwierigkeiten, das Be-
wusstsein fiir kritisches Umweltverhalten in nachhaltiges Verhalten zu iibersetzen.

Umweltwissen, Umwelteinstellungen, Umweltverhalten und Verhaltensintentio-
nen gelten heute als verhaltensdeterminierende relevante Faktoren und damit zu
differenzierenden Begrifflichkeiten. So fithrt Kuckartz® aus:

- Umweltwissen beschreibt den Kenntnis- und Informationsstand einer Person
iiber Umwelt und Natur, tiber Trends und Entwicklungen in 6kologischen Auf-
merksambkeitsfeldern.

- Unter Umwelteinstellungen werden neben Einstellungen zu Fragen des Umwelt-
schutzes im engeren Sinne auch Angste, Empérung, Zorn und Betroffenheit so-
wie personliche Grundorientierungen und auf die Umwelt bezogene Werthal-
tungen verstanden.

- Mit Umweltverhalten wird das individuelle Verhalten in relevanten Alltagssitu-
ationen bezeichnet.

- Davon zu unterscheiden sind Handlungsbereitschaft und Verhaltensintentionen,
Bekundungen, sich in Zukunft so und nicht anders verhalten zu wollen.

3. Auswirkungen der Corona Krise auf Umweltverhalten

Noch 2019 hitte nach Ansicht der Autoren ein umfassendes Bildungskonzept dazu
beigetragen, die Korrelation zwischen Umweltbewusstsein und Umweltverhalten
zu stirken. Hierzu wurde bereits 2020 von den Autoren ein Konzept erarbeitet, das

2 Sachverstandigenrat fiir Umweltfragen (1978).
3 Kuckartz (2013).
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durch alle Bildungseinrichtungen, vom Kindergarten bis hin zu Universititen, im

multimodalen und interdisziplinaren Vorgehen den abstrakten Wert ,,Nachhaltig-

keit® in erlebbares, ressourcenorientiertes Verhalten, auch unter Vermittlung von

Suffizienzstrategien, abbildet. Strategien, die direkt und indirekt auf den Anreizwert

nachhaltigen Umweltverhaltens Einfluss nehmen, umfassen beispielhaft:

Logotherapeutische Wertearbeit: Erfahren von Bedeutsamkeit und Sinnhaftig-
keit im Naturerleben

Umbewertung der Umwelt in Mitwelt, um die Reziprozitit und Interdependenz
Mensch - Natur zu vergegenwirtigen

Commitment-Vermittlung durch achtsamkeitsbasierte Ansitze

Modelllernen und Eigenerfahrung als positive Verstarker
verdecktes/imaginiertes Konditionieren durch Story Telling, positiv antizipie-
rend wie aversiv, auch direkt erlebbar am Beispiel der Pflanzen im Schulgarten,
die auf Umweltbelastungen reagieren und/oder Simulationsspiele

Minimierung bzw. Auflésung der erlernten Hilflosigkeit* zugunsten erlebter
Selbsteffizienz®: Durch einfache verhaltenstherapeutische Methodik kann die
Verdnderungsmotivation gesteigert bzw. auch Frustrationstoleranz aufgebaut
werden.

Als mogliche Faktoren fiir Unterlassungen umweltgerechter Handlungen identifi-

zierten wir hier u. a.:

fehlender/variabler Wertecodex und dysfunktionales Modellverhalten

fehlende und/oder unzureichende Information, teils auch durch Informations-
tiberflutung bedingt: Ist die Bio-Karotte des Supermarkts, die aus Israel eingeflo-
gen wird, wirklich ,,6kologischer® als die heimische, aber nicht bio-zertifizierte
Karotte vom Discounter?

Insbesondere Jugendlichen ist es haufig aufgrund der sich noch in Entwicklung
befindlichen synaptischen Verkniipfungen noch nicht moglich, valide Kosten-
folgeabschatzungen und damit Zukunftsantizipation anzustrengen. Diese Fihig-
keiten lokalisieren sich im préfrontalen Cortex, der ontogenetisch erst mit Ende
der Pubertit ausreift

Vgl. das bereits in den 1970ern von Martin Seligman beschriebene depressogene Kon-
zept der learned helplessness: Seligman (1975).

Vgl. Bandura (1977), S. 191-215.
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- die Vermittlung hedonistischer und gegenwartsbezogener Prinzipien, im Sinne
»man lebt nur einmal®
- Dystopische Zukunftsszenarien, im Sinne: ,es ist eh zu spat“?

Das Bildungsprogramm zielt/e dabei darauf ab, das Verhalten IM ALLTAG umwelt-
vertriglicher zu gestalten. Nur, wenn ressourcen- und umweltorientiertes Verhalten
so selbstverstandlich geworden ist, dass es ritualisiert/automatisiert ausgefiihrt ist
und keine kognitiven Entscheidungsprozesse mehr benétigt, wird nachhaltiges Ver-
halten als unanstrengend und ,,normal® erlebt — was die unbedingte Voraussetzung
ist, dass auch in kritischen und/oder Ausnahme-Situationen pro Mitwelt agiert
werden kann. Natiirlich erfordert dies wiederholtes Einiiben der davor bewusst ge-
wihlten Verhaltensweisen: Die Einsicht muss ins praktische Handeln iibersetzt und
trainiert werden.

Und dann kam die Corona Krise: und damit eine deutliche Verinderung um-
welt- und ressourcenorientierten Alltagsverhaltens. Als positive Auswirkungen der
eingeschriankten Handlungsautonomie wihrend des Lockdowns sind zu nennen:

- Umweltbelastungen sinken durch weniger Flug- und Fernreisen.

- Durch vermehrtes Homeoffice nehmen Straflenverkehr und damit einhergehen-
de Umweltbelastungen ab.

- Die Wohnortumgebung wird durch Spazierginge, Sport im Freien etc. zunéchst
entdeckt und zugénglich gemacht.

Als negative Auswirkungen des Lockdowns sind zu nennen:

- Produkte ,to go“ werden erneut in Einmalverpackungen verkauft, wiederver-
wendbare Becher und Geschirr durfte von den Gastronomiebetrieben nicht
mehr angenommen.

- Lieferservice-Bestellungen nahmen zu, damit steigt die Miilllast weiterhin.

- Supermairkte erhohen ihren Lieferanteil.

- Internethindler erleben ein Hoch, damit einher geht die Zunahme von Umwelt-
belastungen durch Verpackung und Transport.

- Kochbox-Lieferungen mit ihren einzeln verpackten Single-Portionen sind ge-
fragt wie nie.

- Homeoffice wirkt sich auf den Strom- und Energieverbrauch aus: Hier wird
hochzurechnen sein, ob die gesparte Treibstoffbelastung dazu im Verhdltnis
steht.
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- OP-Masken und FFP 2-Masken sind Wegwerfprodukte - die nicht immer im
Restmiill landen, sondern héufig auf den Straflen und Spazierwegen ,entsorgt®

oder verloren werden.

Es wirkt, als ob mit der empfundenen Bedrohung der eigenen Gesundheit und
Existenz durch das Virus die Umweltachtsamkeit bei vielen Biirgern erloschen ist:
Der Trend hin zu mitweltachtsamen Verhalten oder gar Einsatz fiir unsere Mit-
welt ist stark eingebrochen: Nicht nur, dass Versammlungen und Demonstrationen
untersagt waren, Fridays for future haben an Aufmerksambkeit verloren.

Dies zeigt die bisherige kognitive Steuerung umweltschonenden Verhaltens deut-
lich auf. Es ist in der Psychologie keine neue Erkenntnis, dass erlebte Angst sich auf
rationales und innovatives Verhalten auswirkt: Wer Angst hat, wendet vielmehr be-
reits erprobte und eintrainierte Verhaltensregeln an, es ist kein Raum fiir innovative
oder rationale gesteuerte Handlungen.

Dies zeigt, dass erheblicher Nachholbedarf an der Ubertragung abstrakter Werte
wie Umweltbewusstsein in konkretes Alltagsverhalten wie ressourcen- und mit-
weltorientiertes Leben vonnéten ist: Natur muss als Mitwelt erfahrbar sein, damit
wir Menschen auch in ambivalenten Situationen in der Lage sind, unser Uberleben
nicht unabhingig von eben jener Mitwelt in den Vordergrund zu stellen.

4. Ansatze zur Erlebbarkeit der Umwelt als Mitwelt

Durch die unfreiwillige Isolation infolge der politischen Corona-Auflagen verliert
der Mensch mehr und mehr die Stabilitit der ,,Herde“: Gruppenzugehoérigkeit und
damit einhergehendes soziales Feedback wirkten stabilisierend auf die Psyche und
damit auf die erlebte Zufriedenheit im Leben. Eine ,,Herde® in einer virtuellen Kon-
ferenz kann dies nicht ersetzen.

In der durch Martin Seligman mit begriindeten positiven Psychologie werden die
bereits in der Logotherapie von Viktor Frankl beschriebenen drei Wege zu einem
erfiillten Leben paraphrasiert. Viktor Frankl nennt drei Lebensformen, mit denen
der existentiellen Frustration des vergebens sinnsuchenden Individuums entgegnet

werden kann®

¢ Frankl (1978), S. 81.
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— Der homo faber verleiht seinem Dasein durch seine Arbeit Sinn.

- Der homo amans empfindet Bedeutungsvolles in Liebe und Sorge.

— Der homo patiens vermag es aufgrund der Trotzmacht des Geistes auch Leiden
Sinn zu geben.

Wihrend die Determinanten im Leben des homo faber Erfolg und Misserfolg sind,
sind Erfiillung und Verzweiflung die bestimmenden Faktoren des homo patiens,
wobei die Wertrichtungen des homo faber und patiens voneinander unabhingig
sind, Erftllung ist nicht abhingig vom Erfolg. Insbesondere in Krisensituationen
kommen homo faber und homo amans ans Limit, wiahrend homo patiens die immer
bleibende Freiheit der Stellungnahme zu seinem Schicksal, mithin die Moglichkeit
der Wahl, wahrnimmt.

Ubertragen auf unsere Thematik meint das, dass auch in Zeiten einer Pandemie
diese Moglichkeit der Stellungnahme zum erlebten Unkontrollierbaren nicht nur
bleibt, sondern fast verpflichtend fiir alle Menschen gilt: Dies ist der Weg raus aus
der erlernten Hilflosigkeit, raus aus der passiven Opferrolle des sich fiigenden Lei-
denden. Erst 2016 wurde das Konzept der erlernten Hilflosigkeit von M. Seligman
selbst und S. Maier insofern adaptiert, dass nun Passivitét als Reaktion auf einen
Schock als standardmaf3ige, ungelernte Reaktion auf lingere aversive Ereignisse be-
schrieben ist”.

Wenn also das Lebewesen {iber einen ldngeren Zeitraum hinweg nicht kontrol-
lierbaren Situationen ausgeliefert ist, reagiert es mit Passivitdt: Dies ist neurobio-
logisch gut erforscht. Dieser Prozess, der auf das Uberleben des Organismus ab-
zuzielen scheint, ist serotoningesteuert. Der dorsale Nucleus Raphe unterdriickt so
Flucht- und Wehrimpulse. Die Raphe-Kerne sind Teil der Formatio Reticularis und
befinden sich im Hirnstamm - der Hirnbereich, der zahlreiche Vitalfunktionen re-
guliert.

Durch das Erlernen von Selbstwirksamkeit (und Psychotherapie zielt ja immer
auch darauf ab, genau diese Selbsteffizienz wiederherzustellen: Also Wahlmoglich-
keiten zu vermitteln, sich so oder eben anders zu verhalten!) kann diese Passivitat
tiberwunden werden. Das Ausiiben und Erleben von Kontrolle im eigenen Leben
gehen mit der Aktivierung des medialen préfrontalen Cortex einher, der seinerseits
dann den dorsalen Raphe-Kern inhibiert.

7 Vgl. Maier/Seligman (2016).

242



Corona und die Herausforderung fiir den Umweltschutz

Wenn Hilflosigkeit erlebt wird, treten Interessenverlust, Antriebsminderung,
Motivationslosigkeit auf. Austausch, Kommunikation wird dann nicht mehr als
entlastend, sondern als verpflichtend und belastend erlebt.

Obgleich die Forderung von Kohérenz und Selbstwirksambkeit seit vielen Jah-
ren auch vom Gesundheitsministerium als wichtige Mafinahmen zur Krankheits-
pravention und Gesundheitsvorsorge proklamiert wird, werden diese wichtigen
psychohygienischen Faktoren aktuell vernachldssigt. Es gilt, vom sich Fiigen und
Ergeben wieder ins Handeln zu kommen. Insbesondere in der Verantwortungs-
tibernahme fiir sich, sein Handeln, und fiir die Mitwelt kann es gelingen, vom Er-
dulden ins Bewirken zu kommen: So kénnen sich mind, body and action, die drei
Grundpfeiler eines integrierten Selbst, im meaningful life, im bedeutungsvollen Le-
ben, verbinden.

Da nicht die ego-zentrierte Selbstverwirklichung zum Lebenssinn gemacht wur-
de, sondern im Umbkehrschluss Selbstverwirklichung allein als die Folge eines sinn-
erfiillten Lebens betrachtet wird, sind wir unabhéngig(er) von Externa und Sefior
Rossis Suche nach dem letzten Faktor, der endlich das Gliick bewirken soll. Auch in
extremen Notlagen kann uns eine praktische Sinngebung beim Uberleben helfen.
Sinn im Leben kénnen wir dabei durch
- die Hingabe an eine Sache (der schopferische Wert)

- die Hingabe an einen anderen Menschen (der emotionale Wert)
- das wiirdige Ertragen eines Leids (der existenzielle Wert)
erfahren.

In Seligmans Theorie ruht Wohlbefinden auf fiinf Pfeilern, deren Anfangsbuchsta-
ben sich in der Abkiirzung PERMA wiederfinden:

- Positive Emotions (,,positive Emotionen®)

- Engagement (,Engagement)

- Relationships (,,Beziehungen®)

- Meaning (,Bedeutung®/,,Sinnhaftigkeit)

- Accomplishment (,,Leistung®, umfasst das Konzept der erlebten Selbstwirksam-
keit)

Nicht allein das Erleben méglichst zahlreicher Gliicksmomente im Leben und die
Moglichkeit bzw. die Fahigkeiten, diese selbst zu bestimmen, was das pleasant life,
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das freudige Leben, widerspiegeln wiirde, bedingt stabiles menschliches Wohlbefin-
den: Das so genannte good life, das gute Leben, basiert bereits auf gesellschaftlichen
und individuellen Werten und meint, Arbeit, Freundschaften, Liebesbeziehungen,
Freizeit etc. selbst zu gestalten. Das meaningful life, das bedeutungsvolle Leben,
reicht weit dariiber hinaus: Dadurch, dass die eigenen Fahigkeiten und Kraft in den
Dienst von etwas, was mein eigenes Sein transzendiert, erfahre ich Sinn und Be-
deutung in meinem Leben.

Hier handle ich absichtsvoll und bedeutungsbewusst. Ubertragen auf Frankls
Konzept der existentiellen Frustration und unser Konzept der Mitwelt kann ich die
Bedeutung von Leben, auch meines Lebens, durch die direkte gefiihlte Einbindung
meines Ichs in die mich umgebende und bedingende Natur, bestehend aus meinen
Mitmenschen wie meiner Mitwelt, erspiiren: Jenseits von wohl durchdachten und
damit von einem hohen Energieaufwand begleiteten Handlungsweisen, die sich
ausgesprochen ambivalenzinstabil zeigen, kann durch konkretes TUN der angst-
bedingten Egozentrik auch in globalen Krisenzeiten entgegengewirkt werden.

Dieses Tun, wenn es alltagstauglich sein soll und in wohltuende Routinen fithren
soll, darf dabei nicht zu ambitioniert sein: Auch, wenn es darum geht, aus der er-
lernten Hilflosigkeit heraus zuriick in Selbstwirksamkeit und Handlungsautonomie
zu finden, ist es wichtig, kleinschrittig vorzugehen.

Insbesondere dann, wenn soziale Anbindung als eine der wichtigsten Ressourcen
fehlt, ist Naturerleben hinsichtlich Resilienz und Frustrationstoleranz umso bedeu-
tender. Wir Menschen als soziale Tiere sind ausgesprochen traumaresistent, wenn
wir uns als Gruppenmitglied in einem sicheren sozialen Umfeld befinden: Bevor
iiberhaupt die klassischen animalischen Uberlebensreaktionen des Fight-Flight-
Freeze in Kraft treten, suchen wir Unterstiitzung und Orientierung in unserer peer
group. Dieser Mechanismus, der hoheren Sdugetieren angeboren ist, beschreibt Ste-
hen Porges in seiner Polyvagal-Theorie®. Wenn jedoch diese Sicherheit fehlt, weil
entweder von unseren Bezugswesen selbst Gefahr ausgeht oder sie nicht verfiigbar
sind, wenn Angriff und Flucht vor der Gefahr nicht moéglich sind (dhnlich die bei
der medial aufbereiteten Bedrohung durch ein Virus), greift als letzter Uberlebens-
versuch die Erstarrung. Doch das subjektive Gefiihl der Anbindung kann auch im
Naturerleben erzielt werden: Sich als Teil des Ganzen, Teil von etwas Ubergeordne-
ten wahrnehmen, kann auch z. B. im Wald gelingen.

8 Porges (2010).
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Wenn Trauma also ein Einfrieren von (unaushaltbaren) Gefithlen meint,
meint seelisches Heilen ein Auftauen der Gefiihle. So kdnnen sie nach und nach
Teil meines Selbst werden, sie konnen in mein Ich reintegriert werden. Dabei ist
die Wahrnehmung der eigenen Empfindungen und Emotionen Grundvoraus-
setzung fiir die Wahrnehmung und Einordnung der Emotionen anderer. So-
lange jemand also seine eigenen Gefiihle nicht kennt oder unterdriicken muss,
kann er nicht empathisch mit anderen sein. Dariiber hinaus tendiert gerade
der entwicklungstraumatisierte Mensch dazu, mimische Expressionen anderer
Menschen zu missinterpretieren: So wird ein neutrales Gesicht beispielsweise
als bedrohlich oder auch eine angespannte Mimik als positiv erregt wahrge-

nommen.

5. Walderleben

Trockenstress in den vergangenen Jahren sowie Sturmereignisse haben eine mas-
sive Schadwirkung auf die Wilder nicht nur in Bayern entfaltet. Neben der Holz-
produktion und weiteren okosystemaren Leistungen dienen insbesondere urbane
Walder der Erholung und Gesundheitsforderung, so dass Wald als Gesundheits-
ressource inzwischen zu einem Thema geworden ist, das zunehmend in der Offent-
lichkeit aber auch in der Politik thematisiert wird. So gibt es vermehrt Angebote
zu verschiedenen Formen einer Waldtherapie, und seit 2016 gibt es einen ersten
Therapie- und Kurwald auf Usedom’. Mit den Schlagworten Waldbaden und Wald-
therapie haben Waldbesuche eine grofie Popularisierung erfahren. Das aus Japan
stammende ,,Shinrin Yoku®, die japanische Bezeichnung fiir Waldbaden, bedeutet
»ein Bad in der Atmosphire des Waldes nehmen®. Dieses Naturerleben steht nicht
nur mehr und mehr auch wegen zeitweise geschlossener Fitnessstudios im Trend,
sondern ist auch Gegenstand zahlreicher Studien geworden: So publizierten z. B.
Mathew P. White vom European Centre for Environment and Human Health, Uni-
versity of Exeter Medical School, Exeter, UK, und Kollegen im Jahre 2019 in Scien-
tific Reports' ihre Studie, die besagt:

®  Schuh/Immich (2019).
10 Scientific Reports 9, Article number: 7730 (2019).
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A growing body of epidemiological evidence indicates that greater exposure
to, or ‘contact with) natural environments (such as parks, woodlands and
beaches) is associated with better health and well-being, at least among pop-
ulations in high income, largely urbanised, societies. While the quantity and
quality of evidence varies across outcomes, living in greener urban areas is
associated with lower probabilities of cardiovascular disease, obesity, diabe-
tes, asthma hospitalisation, mental distress, and ultimately mortality, among
adults; and lower risks of obesity and myopia in children. Greater quantities
of neighborhood nature are also associated with better self-reported health,
and subjective well-being in adults, and improved birth outcomes, and cog-

nitive development, in children.

Kurz: Die sympathische Nervenaktivitit, die sich unter Stress erhoht, verringert
sich beim Waldbaden mit weitreichenden Auswirkungen auf den ganzen Organis-
mus, u. a.:

- Die parasympathische Nervenaktivitit, die bei Entspannung steigt, nimmt zu.

- Die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol sinken.

- Der Blutdruck sinkt.

- Die Pulsfrequenz sinkt.

- Das Immunsystem wird gestarkt

Die positiven gesundheitlichen Effekte von Waldbesuchen gehen tiber eine kurz-

fristige des individuellen Wohlbefindens hinaus, weil durch die Blutdruckreduktion

das Risiko fiir Herz- und Gefaflerkrankungen insgesamt gemindert werden kann.

Waldbaden ist in der japanischen und siidkoreanischen Tradition als ein multisen-

sorisches Walderleben angelegt''. In langsamen Spaziergidngen, unterbrochen von

Pausen werden unterschiedliche Sinne angesprochen'*:

- In Wildern ist die direkte Sonneneinstrahlung geddmpft und fithrt zu einem
standig wechselnden Spiel von Licht und Schatten. Visuelle Eindriicke variie-
ren daher stark und unterstiitzen eine Form der ungerichteten Aufmerksamkeit,
welche zur Entspannung beitragt".

' Hansen u. a. (2017).
2 Vgl. Schuh/Immich (2019), S. 14f,; Rathmann (2020b).
3 Kaplan und Kaplan (1989).
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- Die olfaktorische Wahrnehmung wird iiber natiirliche Gertiche angeregt. Insbe-
sondere bei Nadelholzern nach Regenereignissen oder bei Trockenheit machen
sich volatile Terpene positiv bemerkbar'.

- Wilder sind, verglichen mit einem urbanen Umfeld, ruhiger Rdume. Naturnahe
Gerausche treten in den Vordergrund und tragen zu einer Verbesserung der in-
dividuellen Stimmung bei.

- Das Essen von Waldbeeren oder Wildpflanzen spricht den Geschmackssinn an.

- Taktile Sensoren lassen sich {iber das Beriithren von Baumrinden, Moosen oder

Blattern stimulieren.

Waldbesuche konnen folglich eine therapeutische Wirksambkeit entfalten und der
Stabilisierung von Gesundheit dienen sowie generell das Stresserleben reduzieren.
Waldtherapie ldsst sich somit als eine préaventive Therapie verstehen, die die Wahr-
scheinlichkeit des Eintretens von Krankheiten zu verringern sucht. Dariiber hin-
aus haben Wilder oft eine starke spirituelle Bedeutungszuschreibung. Spirituelle
Werte beschreiben das Gefiihl, mit etwas Anderem in Verbindung zu treten. Dieses
Andere tibersteigt das eigene Selbst und entwickelt eine grofle Bedeutung fiir die
individuelle Sinndimension. Durch diese Form der Selbsttranszendenz und der ein-
gehenden Verbindung mit anderen geistigen Wesen, der Natur oder Mitmenschen,
erfahrt das Selbst eine Vergrofierung gegeniiber dem bloflen Ich. Diese gleichsam
irrationale Gewissheit, am Anderen teilzuhaben, versucht Rudolf Otto zu rationa-
len Aspekten ins Verhiltnis zu setzen, in dem er das ,,Irrational-Numinose“'® durch
rationale Begriffe schematisiert. Damit versucht er den Begriff des ,,Heiligen® zu
erfassen. Das Gefiihl der ,Kreatiirlichkeit® beschreibt er dann mit dem Numino-
sen'®. Als Moment des Numinosen stellt er das mysterium tremendum et fascinosum,
das Gefiihl des ,,schauervollen Geheimnisses“'” dar. Neben dem Schauervollen, das
gleichsam den alttestamentarischen Gottesschrecken beschreibt (vgl. 1. Mose 35,
5), ist das Gefiihl von Ekstase und Verziickung gestellt, das ,,Dionysische’®. Dieser
Doppelcharakter des Numinosen lésst sich auch auf viele Bereiche der Naturerfah-

4 Chou.a. (2017).
15 Otto (2014), S. 61.
1© Ebd, S. 8ff.

7 Ebd, S. 13.

8 Ebd., S. 43.
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rung beziehen, denn dabei lassen sich auch Momente grofler Faszination, Begeis-
terung und Abschreckung erfahren. Waldbesuche, verbunden mit entsprechenden
Ritualen, lassen spirituelle Erfahrung in besondere Weise durchleben. Wélder wei-
sen eine sehr lange spirituelle Bedeutungszuschreibung auf, die sich schon in der
Antike an heiligen Hainen zeigte. In vielen Teilen Mittel- und Nordeuropas sind
dunkle Haine, insbesondere mit Eichen und deren Mistelzweige, als heilige Statten
keltischer Druiden belegt. Spater wurden durch christliche Kloster, Baumen und
Wildern religiése Zuschreibung beigelegt, denn die Walder dienten nicht nur als
Einnahmequelle fiir Kloster, sondern auch als Orte der Verehrung, um in der Abge-
schiedenheit ein gottgefalliges Leben zu fiihren.

Auf einer globalen Skala gibt es weiterhin eine starke Verbindung von Spiri-
tualitdt - Natur und menschlicher Gesundheit. So ldsst sich monieren, dass der
westliche biomedizinische Gesundheitsbegrift zu kurz greift’*. Denn menschli-
ches Wohlbefinden ist eingebettet in eine ,,gesunde“ Natur, da degradierte Oko-
systeme letztlich auch die menschliche Gesundheit negativ beeinflussen kénnen.
Die Zerstérung unberiihrter Lebensraume kann neue Ubertragungswege fiir
Zoonosen eroftnen. Weitere Pandemien kénnen daraus erwachsen. 2016 forder-
ten Vertreter autochthoner Volker und medizinische Anthropologen in einem
offenen Brief an die WHO, den westlichen Gesundheitsbegrift zu iiberdenken
und zu erweitern, da ein Gleichgewicht der Menschheit mit seiner natiirlichen
Umgebung zentral sein muss, fiir ein umfassendes Verstindnis von Gesund-
heit®. Hier greift auch eine spirituelle Perspektive, denn Schiden, wie wir sie der
Natur zufiigen, schaden uns insofern selbst, als wir Teil dieser gréferen Entitét
sind. Ein Leben im Gleichgewicht mit der Natur sowie das Ausleben der eigenen
Spiritualitat bilden daher zwei weitere Pfeiler eines umfassenden Gesundheits-
begriffs. Denn

aus animistischer Perspektive liegt der Ursprung all dieses physischen und
psychischen Leids in der Gewalt, die unsere Zivilisation dem Okosystem des
Planeten ohne Not zufiigt; nur wenn wir letztere beenden, werden wir erste-

res heilen kénnen?'.

¥ Vgl. Rathmann (2020a).
20 Charlier u. a. (2017).
2l Abram (2015), S. 44.
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In der von Antonovsky vorgestellten salutogenetischen Perspektive von Gesund-
heit ist Sinn eine zentrale Widerstandsressource, um den Wechselfillen des Le-
bens begegnen zu koénnen. Das Koharenzgefiihl beschreibt, wie ein Individuum
belastende Umweltreize bewertet und durch Rickgriff auf verschiedene Ressour-
cen diesen begegnet. Die Bedeutung von Sinn bei der Bewiltigung von Stressoren
unterstreicht Antonovsky im Riickgrift auf Viktor Frankl. Sinn wird somit zu einer
bedeutsamen Widerstandsressource bei der Aufrechterhaltung und Stirkung von
Gesundheit. Gerade bei starken Belastungen erweist sich Spiritualitit als eine zen-
trale Sinnressource®, deren Bindungskraft starker ist als Sinngebung, die tiber die
Familie, die Arbeit oder die Freizeit erfolgt. Sinn, der eine Ewigkeitsperspektive,
die Zugehorigkeit zu Anderem eréffnet, kann gerade in schwierigen Lebensphasen
eine grofle entspannende Wirkung entfalten. Hierin unterscheiden sich Formen
der Spiritualitit aus dem Wellness-Bereich, die gerade in westlichen Kulturen auf
eine grofle Aufnahmebereitschaft stoflen, von élteren Religionen, weil das Glick
ausschliefilich im irdischen individuellen Hier und Jetzt gesucht wird. Zusatzlich
lasst sich zeigen, dass ein religioser oder spiritueller Lebensstil vielfach positive
gesundheitliche Wirkungen entfaltet. Denn dies geht meist mit einem in vieler
Hinsicht gemidfligtere Lebensstil einher, Gemeinschaftserfahrung und meditative
Momente stirken weiter die die physischen, psychischen und sozialen Aspekte von
Gesundheit®.

Affektive und emotionale Bedeutungszuschreibungen an die umgebende Na-
tur weisen daher, jenseits eines rein naturwissenschaftlichen Naturzugriffs, auch
tiber die Sinndimension eine wichtige Bedeutung fiir menschliches Wohlbefinden.
Durch solche individuellen Raumaneignungen werden Orte qualitativ durch Be-
deutungszuschreibungen konstruiert. ,Sense of place® beschreibt solche subjekti-
ven Bindungen an Ort als Interaktion mit der physischen Umwelt konnen diese
ausgleichend auf einen Menschen wirken und eine Stressreduktion unterstiitzen®.

Die Verringerung des Stresserlebens wirkt sich wiederum direkt und indirekt
auf die Empathiefahigkeit (als Mitgefiihl) aus. Empathie wird hier nicht mit Mit-
leid, das durch das Uberflutetwerden von Gefiihlen einer anderen Person, ge-
kennzeichnet ist, gleichgesetzt: Wihrend Mitleid sich eher negativ auf die Selbst-

2 Bucher (2011), S. 127f.
» Vgl. ebd., S. 100ft.
2 Korpela (1989).
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wirksamkeit auswirkt, eher handlungsunfahig macht, tragt Empathie dazu bei,
die Situation verbessern zu wollen, also wahrgenommenes Leiden zu verringern.
Dabei sollte Empathietraining mit Wertearbeit synchronisiert werden, um dem
gruppenpsychologischen Effekt vorzubeugen, dass bei zunehmenden empathisch
motiviertem Verhalten hiufig empathischer (,wohlwollender®) mit Mitgliedern
der eigenen Gruppe und zu Lasten von Auflenstehenden umgegangen wird.
Um empathisch sein zu kénnen, ist die Wahrnehmung eigener Gefiihle dabei Vo-
raussetzung®. Am Empathieerleben beteiligte Hirnregionen, z. B. die Insula, sind
bei alexithymen® Personen nur mangelhaft aktiviert. Wer unféhig ist, seine eige-
nen Gefiihle zu erkennen, hat damit auch Schwierigkeiten, Empathie gegentiber an-
deren Menschen zu entwickeln. Die Fihigkeit, innere Kérperzustinde angemessen
zu identifizieren, ist hierbei ausschlaggebend - und dieses Korpererleben kann im
achtsamkeitsbasierten Naturerleben unterstiitzt werden.

Natur- und Walderleben insbesondere wird in der Scientific Community mehr
und mebhr als auf prosoziales Verhalten positiv wirkender Faktor beschrieben. Ger-
ne wird dabei auf das Wort von Immanuel Kant, mit dem er seine Kritik der Prak-
tischen Vernunft abschloss, zuriickgegriffen, um die Verbindung von Natur und
wohlwollenden, empathischen und damit ethisch akzeptierbaren Einstellungen
und Handlungen aufzuzeigen:

»Zwei Dinge erfiillen das Gemiit mit immer neuer und zunehmender Bewunderung
und Ehrfurcht, je 6fter und anhaltender sich das Nachdenken damit beschaftigt: der
bestirnte Himmel {iber mir und das moralische Gesetz in mir.“”” Ein zwei- bis dreistiin-
diger, gemichlicher Waldspaziergang soll sich direkt empathieverstirkend auswirken®
und die Probanden dazu veranlasst haben, in Experimenten teilungswilliger, riicksichts-
voller und weniger egoistisch vorzugehen. Diese Annahme wird dadurch unterstiitzt,
dass Empathieféhigkeit mit der Fahigkeit, eigene Empfindungen und Gefiihle wahrzu-
nehmen, einhergeht®: Naturbegegnungen wirken sich durchaus auf die eigene Korper-
wahrnehmung und damit auf das Gewahrsein von Empfindungen und Emotionen aus.

» Vgl Bird (2010).
% Alexithymie: Gefiihlsblindheit, meint das Unvermdgen, eigene und fremde Gefiihle
wahrzunehmen und zu erkennen.

27 Kant (1977), S. 300.

# Vgl. Spitzer (2009).

»  Vgl. Bird u. a. (2010).
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Doch dariiber hinaus rechnen wir mit dem erwiinschten Nebeneftekt, der da-
rin besteht, dass wir unsere Mitwelt mehr beriicksichtigen und mehr Riicksicht
auf sie nehmen: Es ist kaum moglich, einen geruhsamen Spaziergang durch den
Wald zu genieflen, ohne sich ab und zu biicken, um weggeworfenen Abfall aufzu-
heben und mitzunehmen. Durch die direkte Erfahrung von Wohlbefinden in der
heimischen Natur kann dem Fernweh entgegengewirkt werden: So kann der 6ko-
logische Fuflabdruck, der z. B. gerade durch regelméflige Flugreisen individuell
enorm werden kann, verringert werden, wenn Freizeit- und Urlaubserleben nicht
mehr unbedingt exotische Landschaften und Fernreisen assoziiert. Gleichzeitig
entwickelt sich dadurch eine neue Wertschétzung fiir das Lokale, die ,everyday
landscapes“® die dadurch auch als Therapeutische Landschaften erfahrbar wer-
den und das eigene Wohlbefinden steigern. In der regelméfliigen Beobachtung
der umgebenden Natur wird diese als Mitwelt erlebt und nicht als blofle Umwelt
wahrgenommen. Diese Naturwahrnehmung, im Staunen iiber die Vielgestaltig-
keit auch der unmittelbaren Wohnumgebung bildet eine wichtige Saule fiir ein
intensiveres Wertschétzen der Natur.
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