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Grin macht gliicklich

. Wie sehr Parklandschaften der Psyche gut tun, haben britische Wissenschafter erforscht

VON ERNST MAURITZ
Wer gerade geschiedenist, sollte in die Ndhe ei-
nes Parks ziehen: Denn der positive Einfluss
dergriinenUmgebungentsprichtinetwaeinem
Drittel des Einflusses einer — gliicklichen —
Ehe. Das sagt der Psychologe Matthew White
von der britischen University of
Exeter. Sein Team wertete die
Daten von rund 10.000
Menschen aus. Diese
mussten zwischen 1991
und 2008 regelmaRig
Angaben iiber ihr psy-
chisches Wohlbefinden
~ machen - und auch
Verdnderungen ih-
res Wohnortes mit-
teilen. Das Ergeb-
nis: In einer griine-
. ren Umgebung
war die Lebenszu-
friedenheit deut-
lich hoher — was
noch nicht so iiber-
raschendist.Doch

Whiteverglichdie-

se Effekte mit je-
nen von grof3en Le-
bensereignissen und
warvom Ausmaf —sie-
he Ehe - iiberrascht. So
bringt eine griine Umge-
bung etwa ein Zehntel der

Zufriedenheit, fiir die ein
neuer Arbeitsplatz sorgt.

,Dieses Ergebnis kann ich
nachvollziehen®, sagt Arne Arn-
berger, Institut fiir Landschafts-
entwicklung, Erholungs- und Na-
turschutzplanung der Uni fiir Bo-
denkultur in Wien. Er befragte mit
seinem Team 800 Menschen, in wel-
chen Landschaftstypen sie sich am
besten erholen koénnen (siehe Grafik).
Parkéhnliche Landschaften mitBlumen-
beeten lagen an der Spitze. ,Diese erin-
nernunsanunsereUrspriingeinAfrika, des-
halb wird Thnen der hochste Erholungswert
zugesprochen.“ Auch eine Schweizer Studie
zeigte, dassin offenen, lichten Waldlandschaf-
ten der Stressabbau viel besser gelang als in
dichten, dunklen.

Diesen Effekt niitzen auch Therapie-
garten bei Spitédlern und Pflegewohn-
heimen, diedenHeilungsprozessun-
terstiitzen bzw. die Mobilitdt und

Umfassende Effekte Niedrigerer Blutdruck verbessert sich. Der Wert des s S
Wer nach Parkbesuch und Gartenarbeit ~ Bei einem Aufenthalt in mittlerer schédlichen LDL-Cholesterins sinkt, geistige Aktivitat alterer Men-
eine Wanderwache einplant, kann die Hohenlage (zirka 1500 Meter) sinken ~ jener des ,guten” HDL-Cholesterins schen erhaltensollen. Umwelt-
positiven Wirkungen noch erhohen. sowohl der erste wie auch der zweite steigt. Diabetesvorstufen werden  mediziner Hans-Peter Hut-
Blutdruckwert bereits nach wenigen teilweise riickgangig gemacht. ter: ,Die Fiille der Natur-
Herzfrequenz Tagen deutlich ab. : emdrupke ) fihrt dazu,
Die Pulsschldge pro Minute gehen Besserer Schlaf dass im Korper Prozesse
deutlich zurtick, mit weniger Aufwand Besserer Stoffwechsel Das Schlafverhalten verbessert sich, ablaufen, die fir Ent-
kann die gleiche korperliche Leistung Die Insulinwirkung, das Einschleusen die Lebenseinstellung wird spannung und Wohl-
befinden sorgen.

erbracht werden. des Blutzuckers in die Zellen, optimistischer, die Zufriedenheit steigt.




