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Klimatologisch gut belegt ist, dass urba-
ne Wälder ausgleichend auf ihre Umge-
bung wirken. Messungen in Augsburg zei-
gen Temperaturunterschiede von bis zu 
5 °C zwischen Waldgebieten und bebau-
ten Flächen. Diese Abkühlung entsteht 
durch Beschattung und Verdunstung 
– ein E$ekt, der mit dem Klimawandel 
zunehmend an Bedeutung gewinnt.

Doch kühlere Luft allein erklärt nicht, 
warum sich Menschen im Wald häu%g 
entspannter fühlen. Um die E$ekte urba-
ner Umgebungen auf das Wohlbe%nden 
di$erenziert zu analysieren, verglich das 
Forschungsteam Spaziergänge in Wald-
gebieten und in der Stadt. Dafür beweg-
ten sich Probandinnen und Probanden 
entlang festgelegter Routen durch Wald- 
und Stadtbereiche in Augsburg, darunter 
auch durch den Siebentischwald. Mittels 
tragbarer Messgeräte erfassten sie kon-
tinuierlich physiologische Daten wie die 
Herzfrequenz. Außerdem wertete das 
Team Selbstauskünfte zum Stressemp%n-
den und bioklimatische Messwerte aus.

E r h o l u n g  m e s s b a r  m a c h e n

Der Fokus lag auf der Analyse der Herz-
ratenvariabilität, die ein zentraler Indi-
kator für die Stressanpassung und die 
Widerstandsfähigkeit des Körpers ist. 
Ihre Messung ermöglichte es dem For-
schungsteam, die akuten physiologischen 
und psychologischen Regenerationse$ek-
te eines Waldspaziergangs von denen 
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Wie urbane 
Wälder Stress 
reduzieren
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 T rockenstress, Hitzeperioden und ex-
treme Sturmereignisse haben in den 

vergangenen Jahren massive Schäden in 
den Wäldern hinterlassen – auch in Bay-
ern. Gerade deshalb rückt ihre Bedeu-
tung als Gesundheitsressource in den 
Fokus. Angebote wie „Waldbaden“ und 
„Waldtherapie“ erfreuen sich wachsen-
der Beliebtheit. Doch trotz vieler positiver 
Erfahrungsberichte bleibt eine zen trale 
Frage o$en: Lässt sich die stressreduzie-
rende Wirkung von Waldaufenthalten tat-
sächlich messen, und wenn ja, durch wel-
che Mechanismen entsteht sie?

Mit diesen Fragen befasst sich ein 
interdisziplinäres Forschungsteam der 
Universitäten Augsburg und Würzburg 
in dem von der Deutschen Forschungs-
gemeinschaft geförderten Projekt LEAF 
(Gesundheitsrelevante Effekte unter-
schiedlicher urbaner Waldstrukturen). 
Ziel des Projekts ist es, die gesundheits-
förderlichen E$ekte von Waldaufenthal-
ten empirisch zu untersuchen und dabei 
mobile Sensortechnologien mit Ansätzen 
aus der Geogra%e, Klimaforschung, Psy-
chologie und Informatik zu verbinden. 
Im Fokus steht, welchen Beitrag unter-
schiedliche urbane Waldumgebungen 
zur Stressreduktion und Erholung leisten. 
Als theoretischer Bezugsrahmen des Pro-
jektes dienen die „Attention Restoration 
Theory“ und die „Stress Reduction Theo-
ry“, die davon ausgehen, dass natürliche 
Umgebungen Aufmerksamkeit regenerie-
ren und Stress reduzieren können.
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lung. Dazu führten wir kontinuierliche 
Herzfrequenzmessungen mit tragbaren 
Brustsensoren durch. Nach der Bege-
hung wurden kognitive Tests durchge-
führt, sogenannte 2-Back-Aufgaben, 
bei denen Versuchspersonen prüfen, 
ob ein aktuell gezeigtes Zeichen mit 
dem von vor zwei Schritten gezeig-
ten Zeichen übereinstimmt. Es erwies 
sich, dass Waldaufenthalte im Sommer 
mit einer verbesserten kognitiven Leis-
tungsfähigkeit einhergingen, während 
Stadtbegehungen im Winter stärkere 
stressassoziierte Reaktionen und eine 
verlangsamte Erholung hervorriefen. 
Zudem stieg in bebauten Umgebungen 
die Herzfrequenz stärker an und norma-
lisierte sich langsamer als in Waldumge-
bungen, sowohl im Sommer als auch im 
Winter. Allerdings variierten die E$ekte 
jahreszeitlich in ihrer Stärke, was bestä-
tigt, dass die erholsamen Wirkungen 
der Natur auch von saisonalen Faktoren  
abhängen.

Insgesamt verdeutlichen unsere 
Befunde, dass Waldschutz nicht nur der 
Umwelt, sondern auch der Gesundheits-
vorsorge der Bevölkerung zugutekommt.

eines vergleichbaren Weges durch städ-
tische Umgebungen zu unterscheiden. 

Aus mehreren Erhebungen geht her-
vor, dass Waldbegehungen eine signi%-
kant stärkere psychologische und phy-
siologische Erholung bewirken als Spa-
ziergänge in bebauten urbanen Räumen. 
Gleichzeitig wurde deutlich, dass einzel-
ne Messwerte nur begrenzte Aussage-
kraft haben. 

Weitaus robuster sind dagegen multi- 
variate, datengetriebene maschinelle  
Lernmodelle, die mehrere physiologi-
sche Signale gemeinsam auswerten und  
Umweltinformationen einbeziehen. Sol-
che Ansätze ermöglichen es, Umweltfak-
toren zuverlässiger zu unterscheiden und 
den wahrgenommenen Stress genau-
er vorherzusagen, was eine wichtige 
Grundlage für die Entwicklung zukünf-
tiger kontextadaptiver Gesundheitsan- 
wendungen ist.

In einer weiteren Studie untersuch-
ten wir saisonabhängige E$ekte der Erho- 
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Feldforschung im Augs-
burger Stadtwald: Projekt-
mitarbeitende sammeln 
Daten zur Herzfrequenz 
und Hirnaktivität (EEG) 
mit mobilen Messgeräten.
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UNESCO-Weltnaturerbe: 
die alten Buchen- 
wälder im Nationalpark 
Jasmund auf Rügen. 
Einige Abschnitte dieser 
Wälder blieben von  
Menschenhand unbe-
rührt – hier konnten  
sich Tiere und P&anzen  
in Ruhe entfalten.
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