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Der Wert von Naturerfahrungen 

Basiert auf: https://www.silviva.ch/umweltbildung/lernort-natur/ 

Wie wir uns entwickeln, hängt sowohl von biologischen und psychologischen Faktoren als auch von 

unserer Umgebung ab. Sie stellt das Angebot an Erfahrungen zur Verfügung, die wir machen 

können. Kinder lernen sich und die Welt kennen durch direkte Erfahrung mit ihr, häufig während 

dem freien Spiel. Jugendliche und Erwachsene können zwar abstrakter denken, die Umgebung 

dehnt sich auf globale Grösse aus – unser Selbst- und Weltbild wird jedoch immer noch 

grösstenteils von direkten Erfahrungen mit unserer sozialen, kulturellen und natürlichen Mitwelt 

bestimmt. Je reicher, passender und vielfältiger die Umgebung, in der wir uns aufhalten, desto 

vielfältiger sind die Interaktionsmöglichkeiten, und desto grösser ist die Chance, sich gesund zu 

entwickeln. 

Eine natürliche Umgebung ist grundlegend für eine gesunde kindliche Entwicklung, weil sie alle 

Sinne anregt, ohne sie zu überstimulieren, und weil das Spiel reich an Lern- und 

Erfahrungsmöglichkeiten ist. 

 

Häufige Naturerlebnisse im Kindes- und Jugendalter haben vielfältige positive Einflüsse auf:  

 das Wohlbefinden  

 die Selbstwahrnehmung (Selbstwertgefühl, Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen)  

 die emotionale Ausgeglichenheit  

 die Kreativität 

 die Eigenmotivation, die Selbstdisziplin und die Selbständigkeit 

 die Konzentrationsfähigkeit 

https://www.silviva.ch/umweltbildung/lernort-natur/
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 die Sprachkompetenz  

 die Sachkompetenz (Wissen, Verstehen von Zusammenhängen, Natur stimuliert Lernprozesse, 

kann Schulerfolg verbessern)  

 die Sozialkompetenz (weniger Konflikte, besserer Umgang mit Aggressionen, Kooperation, 

Kommunikation)  

 das Spielverhalten (Spiel ist vielfältiger, intensiver, kreativer)  

 Gesundheit und Bewegung 

 Naturverbundenheit, Umwelteinstellungen sowie teilweise auch das umweltbewusste Handeln. 

 

Auch bei Erwachsenen fördern Naturaufenthalte die genannten Punkte. Dazu kommen Sinnfindung, 

Spiritualität und ein engerer Bezug zur eigenen Lebensgeschichte. Aus der Symbolik der Natur 

können wir Werte lesen und Parallelen zu unserem eigenen Leben sehen. Wir sind verbunden mit 

dem Leben, was uns hilft, schwierige Lebenssituationen zu meistern und uns Lebenssinn geben 

kann (zusammenfassend bei Cervinka et al., 2014, sowie Dutch Health Council, 2004). 

Naturaufenthalte reduzieren Stress und Aggressionen, die sonst zu psychischen und physischen 

Krankheiten führen können. Sie wirken wie ein Schild bei belastenden Lebenssituationen und 

stimulieren positive Emotionen. Naturtherapie existiert bereits für Kinder und Jugendliche mit 

Aufmerksamkeits- und Hyperaktivitätsstörungen, motorischen Schwierigkeiten oder bei 

Depressionen für alle Altersgruppen. Bei Jugendlichen und Erwachsenen wird sie auch zur 

Sinnfindung angewandt. Naturerlebnisse zeigen positive Effekte bei stressbedingten Krankheiten 

und werden diesbezüglich auch als Prävention verordnet. Sie haben somit therapeutische Wirkung 

und leisten einen wichtigen Beitrag zur Gesundheitsförderung, sowohl auf physischer (draussen 

bewegen wir uns mehr, gesundes Körpergewicht, Stärkung des Immunsystems, weniger Herz-

Kreislaufkrankheiten, bessere Sehfähigkeit) wie auf psychischer Ebene (Prävention gegen 

psychische Krankheiten). Zudem beugen Naturerlebnisse auch Unfälle vor: Die meisten Unfälle im 

Kindesalter sind Sturzunfälle und rühren daher, dass sie sich nicht genügend vielfältig motorisch 

betätigen konnten. Spielen mit unstrukturiertem Material in einer natürlichen Umgebung fördert die 

Selbständigkeit, die Einschätzung und Überwindung der eigenen Grenzen, die Kreativität, die 

Kommunikationsfähigkeit und die Verantwortlichkeit der Kinder. 

Somit können häufige Naturaufenthalte einen wichtigen Beitrag sowohl zur Gesundheitsförderung 

als auch zur Sucht- und Gewaltprävention leisten. 
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Einige Forschungsergebnisse zum Wert von Naturerfahrungen 

 

Patrik Grahn et al. (1997), Schweden: Ute pa dagis 

Der Zusammenhang zwischen der Aussenumgebung der Kitas und der Entwicklung der Motorik, 

Konzentration, des Spiels, der Sozialkompetenzen sowie der Absenz wegen Krankheit von 3- 7-jäh-

rigen Kindern. 

Methodik 

Vergleich von zwei Kitas: in Klippan: natürliche Aussenumgebung, 22 3-7-jährige Kinder, in Malmö: 

traditionelle Aussenumgebung, 21 3-7-jährige Kinder. Beobachtung des Spiels draussen während 

einem Jahr. Alle Tage über 4 Monate: Konzentrationstest (ADDES) für jedes Kind (Einschätzung in 

einem Fragebogen durch die Erzieher); alle 3 Monate: Motoriktest (EUROFIT). 

Resultate 

Die 22 Kinder der Kita mit naturnaher Aussenumgebung zeigten bessere Resultate in allen erfass-

ten Bereichen: 

 sie waren grobmotorisch geschickter 

 sie konnten sich besser konzentrieren 

 ihr Spiel war kreativer (komplexer und unterschiedlicher) 

 sie fehlten weniger wegen Krankheit 

 

 

Sarah Kiener (2004), Schweiz: Kindergärten in der Natur – Kindergärten in die Natur? Fördert 

das Spielen in der Natur die Entwicklung der Motorik und Kreativität von Kindergartenkin-

dern? 

Methodik 

Vergleich von 3 Kindergartenformen: 4 Waldkindergärten, 5 Regelkindergärten mit einem Natur-

halbtag pro Woche und Regelkindergärten ohne regelmässige Naturaufenthalte.  

Insgesamt konnten die Daten von 181 Kindern aufgenommen werden. Fragebogen an Eltern, Inter-

views mit den Kindergärtnerinnen, Beobachtung in der Klasse, Motoriktest (MOT 4-6, 2 Tests aus 

dem EUROFIT, Graphomotorik), Kreativitätstest (Krampen). 

Resultate 

Die „Waldkinder“ wiesen nach einem Jahr Waldkindergarten bessere Leistungen in den einfacheren 

Motoriktests auf als die Kinder der beiden anderen Kindergartenformen. Nach Einschätzung der El-

tern hatten die „Waldkinder“ mehr Ausdauer, konnten sich besser selbst beschäftigen, konnten län-

ger an einer Sache dranbleiben und testeten häufiger verschiedene Wege aus, um zu einem Ziel zu 

gelangen. Bezüglich der Hand- und Fingergeschicklichkeit und der eher schwierigen grobmotori-

schen Tests bestanden keine Unterschiede zwischen den drei Gruppen. 

Laut Aussagen und Beobachtungen von Eltern und Kindergärtnerinnen scheinen das gemeinsame 

Sporttreiben mit den Eltern, die Fähigkeit, an einer Tätigkeit dranzubleiben und verschiedene Vari-

anten auszuprobieren, die frühkindliche motorische Entwicklung, das Spielen mit Naturmaterial, 
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Werkzeug, auf Geräten zum Balancieren und Klettern und viel Raum für Bewegung im Kindergarten 

einen bedeutenden positiven Einfluss auf die motorische Entwicklung der Kinder zu haben. Den 

wichtigsten Einfluss auf die grobmotorische Entwicklung hatte jedoch die Anzahl Tage, die der Kin-

dergarten im Wald verbrachte. 

Die Eltern der WKG- und IKG-Kinder bemerkten mehr positive Veränderungen bezüglich der Fanta-

sie und Kreativität ihres Kindes, die sie auf den Besuch des Kindergartens zurückführten als die El-

tern der RKG-Kinder. Die bemerkten Veränderungen betrafen vor allem das kreativere und ausdau-

ernde Spielen ohne Spielzeug und das fantasievollere und kreativere Basteln. Für die Entwicklung 

der Kreativität war das unbeaufsichtigte Freispiel draussen in naturnahen Gebieten, das häufige 

Spielen mit Naturmaterial sowie die Fähigkeiten, sich selbst beschäftigen zu können, an einer Tätig-

keit dranzubleiben und verschiedene Varianten auszuprobieren, entscheidend. 

 

Nancy Wells, Gary Evans (2003), USA: Nearby Nature: A Buffer to Life Stress among Rural 

Children 

Nancy Wells und Gary Evans untersuchten den Anteil Natur in der Wohnumgebung von 6-12-jähri-

gen Kindern, die alle in einer Kleinstadt wohnten. Gemessen wurden mit Standard-Skalen: Anteil 

Natur in der Wohnumgebung, Stresssituationen, psychisches Wohlbefinden, Selbstwertgefühl. Re-

sultate: Die Natur wirkte wie ein Schild gegen Stresssituationen. Die Kinder, die viel Stress erleben 

und in einer Wohnumgebung mit einem grossen Anteil Natur aufwachen, hatten ein besseres 

Selbstwertgefühl und psychisches Wohlbefinden als diejenigen mit viel Stress und wenig Natur. Je 

stressvoller das Leben der Kinder, desto stärker die Wirkung des „Naturschildes“. Dasselbe gilt 

auch für Erwachsene (Stigsdotter et al., 2010; Van der Berg et al., 2010). 

 

Andrea Faber Taylor & Frances E. Kuo (2001, 2005, 2006, 2009), USA  

Methodik Studie von 2009 

17 7-12-jährige Kinder mit Aufmerksamkeitsstörungen, mit oder ohne Hyperaktivität, ohne Medika-

mente. 20 min Fussmarsch pro Woche: Woche 1 im Park, Woche 2 in ihrer Wohnumgebung, Wo-

che 3 in der Stadt. Messung der Konzentrationsfähigkeit nach jedem Spaziergang 

Resultate 

Nach dem Parkspaziergang waren die Symptome der Aufmerksamkeitsstörung signifikant geringer 

als nach dem Spaziergang in der Wohnumgebung oder der Stadt. Die Kinder konnten sich beinahe 

wie Kinder ohne Symptome konzentrieren. Die „Dosis Natur“ war effektiver oder gleich wirksam wie 

Medikamente. Für die Autorinnen kann „Naturtherapie“ bei Aufmerksamkeits- und Hyperaktivitäts-

störungen alleine, zusammen mit Medikamenten oder einer Verhaltenstherapie verwendet werden. 

Sie beschreiben die Vorteile dieser Therapie wie folgt: Sie vermittelt positive Erlebnisse, hebt die 

Lebensfreude, beruhigt und stimuliert zugleich, kostet nichts, ist für alle verfügbar, hat keine Neben-

effekte und stigmatisiert nicht. 
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Palo  Alto, American Instituts for Research (2005): Effects of Outdoor Education Programs 

for Children in California 

Methodik 

225 6. Klässler mit «Risikoverhalten» wurden in 2 Gruppen aufgeteilt: eine Gruppe mit Schulpro-

gramm in der Natur und eine mit Schulprogramm im Klassenzimmer während mehreren Monaten. 

Resultate 

Die Schüler, die vom grünen Klassenzimmer profitieren konnten 

 verstanden wissenschaftliche Konzepte besser 

 zeigten besser Fähigkeiten beim Konfliktlösen und kooperierten besser 

 hatten mehr Selbstwert 

 hatten mehr Lernmotivation 

 zeigten ein besseres Verhalten später im Klassenzimmer 

 

Kalevi Korpela, Marketta Kyttä, Terry Hartig (2002), Finnland und Schweden: Restorative Ex-

perience, Self Regulation and Children's Place Preferences 

Lieblingsplätze oder geliebte Plätze in der Natur helfen 8-13-jährigen, ihr emotionales Gleichge-

wicht wieder zu finden nach Umbrüchen und Enttäuschungen. 

 

Tove Fjeld (2000), Norwegen: The Effects of Interior Planting on Health and Disconfort 

among Workers and School Children 

Methodik 

Vergleich von Schulklassen (14-16-jährige Jugendliche), 61 Jugendliche mit Pflanzen im Klassen-

zimmer, 59 Jugendliche ohne Pflanzen im Klassenzimmer. 

Resultate 

Die Jugendlichen mit Pflanzen: 

 hatten weniger Kopfschmerzen und weniger häufig schwere Köpfe 

 waren weniger müde 

 konnten sich besser konzentrieren 

 husteten weniger 

 hatten weniger irritierte Augen 

 

Quing Li et al. (2008, 2010), Japan: Healthy forest parks make healthy people: Forest environ-

ments enhance human immune function 

Methodik 

12 gesunde Männer (2008a) und 12 gesunde Frauen (2008b), Blutentnahme vor der Intervention, 

am Tag 2 und 3 der Intervention, 7 Tage nach der Intervention, 30 Tage nach der Intervention. 

Fragebogen zu Gesundheitsfaktoren und dem Befinden vor und nach der Intervention. Intervention 

1: Spaziergang im Wald (Stadtpark) an zwei aufeinanderfolgenden Tagen. Tag 1: 2,5 km, Tag 2: 

2,5 km in 2h am Morgen, 2,5 km in 2h am Nachmittag, in zwei verschiedenen Pärken. Intervention 
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2: Gleiche Teilnehmende und dieselbe Spazierdistanz sowie -dauer draussen, aber in der Stadt in 

nicht naturnahen Gebieten (Flugplatz, historische Orte). 

Resultate 

Die Intervention im Stadtpark erhöhte die Anzahl und die Aktivität der NK-Killerzellen (Verteidiger 

des Immunsystems), die Anti-Krebs-Proteine und reduzierte die Ausschüttung von Stresshormonen 

in den beiden Studien (Frauen und Männer). Die erhöhte Anzahl und Aktivität der NK-Killerzellen 

war noch messbar 7 und sogar 30 Tage nach der Intervention. 

Die Intervention in der Stadt hatte keine Erhöhung der Anzahl und Aktivität der NK-Killerzellen so-

wie der Anti-Krebs-Proteine zur Folge, und auch keine Reduktion der Ausschüttung von Stresshor-

monen. Die Autoren erklären sich die positive Wirkung des Spaziergangs im Stadtpark primär dank 

gasförmiger Substanzen (phytoncides), die von Bäumen ausgeschüttet werden. 

 

Mary O'Brien, Chris Lowry, Dorothy Matthews, 2007, USA: « Dreck, das neue Prozac » 

Mycobacterium vaccae, eine Bakterie, die man im Kuhdung und prinzipiell im Boden findet, hat ei-

nen positiven Einfluss auf die Stärkung des Immunsystems und das Wohlbefinden (Stimulation der 

Serotonin-Produktion, Glücksgefühle, weniger Depressionen) und somit auch auf die Lernfähigkeit 

von Säugetieren. 

 

Und hier noch ein Tipp für diejenigen, die einen kritischen Überblick wollen zu Studien im Bereich 

Natur und Gesundheit: 

 

Dutch Health Council, 2005: Nature and Health – The influence of nature on social, psycho-

logical and physical well-being www.healthcouncil.nl 

 

 

 

 

 

There is no Wi-Fi on the forest, but I promise you will find a better 

connection. 

Unknown author  

http://www.healthcouncil.nl/
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Naturraum: Einfluss auf physische, psychische und soziale Gesundheit 

 

 
 


