04

806502

191460

4



Ausgewahlte Spektrum KOMPAKT gibt es auch
im Printformat!

Spektrum

KOMPAK'f '

_DIE SUCHENACH DER

KOMPAKT “WELTFORMEL

¢ . .
*=S°='=='°nssMB"w=w;"m : | Hier bestellen:

Cpmws . .;--' E-Mail: service@spektrum.de
Spektrum.de/aktion/kompakt

SPEKTRUM DER WISSENSCHAFT


http://www.spektrum.de/aktion/kompakt

EDITORIAL

LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Daniela Mocker
Redakteurin dieser Ausgabe
mocker@spektrum.de

KRAKENIMAGES.COM / STOCK.ADOBE.COM

iele Menschen kritisieren sich oft
selbst. Aber wann haben Sie das
letzte Mal etwas Nettes zu sich ge-
sagt, sich gelobt, angefeuert, ermu-
tigt? Sitze wie »Ich bin licbenswert«
oder »Ich verdiene es, gliicklich zu sein« kénnen
das Selbstwertgefiihl stirken und sogar helfen, sei-
ne Ziele zu erreichen. Nicht nur zahlreiche Coaches
und Autoren von Selbsthilfebiichern schwéren in-
zwischen auf solche Affirmationen, auch in der Psy-
chotherapie kommen sie mitunter zum Einsatz.

Selbstbestitigung kann allerdings auch ihr Ziel
verfehlen — wenn sie inneren Widerspruch hervor-
ruft und so das Gefiihl der Unzu-
linglichkeit am Ende verstirke,
statt es abzumildern. Wie man die
passenden Affirmationen fiir sich
selbst findet, berichtet die Jour-
nalistin Stella Marie Hombach in
unserer Titelgeschichte.

Mit einer cher unbekannten Fa-
cette der Persdnlichkeit beschiftige
sich in dieser Ausgabe unsere Au-
torin Hannah Schultheifd: der Am-
biversion, jener Eigenschaft, die
in der Mitte des Kontinuums zwi-
schen Extraversion und Introver-
sion liegt. Falls Sie die Gesellschaft
von Menschen in manchen Situationen ebenso sehr
schitzen wie das Alleinsein in anderen, sind Sie
womdglich — wie tibrigens die meisten Menschen —
ambivertiert. Das mag im ersten Moment nicht son-
derlich aufregend klingen, hat aber durchaus einige
Vorteile!

Viel Spafd beim Lesen wiinscht Thnen
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WOHLBEFINDEN

ZEIT IN DER NATUR IST GELD WERT

Ein geringes Einkommen driickt auf das Wohlbefinden. Doch wer seine freie Zeit haufig im Griinen

verbringt, fuhlt sich so gut wie Besserverdienende.

enschen mit geringerem Ein-

kommen geht es umso besser,

je hiufiger sie sich in der Na-

tur authalten - lediglich im

Griinen zu wohnen, bringt
ihnen dagegen nichts. Bei htherem Einkommen
spielen Wohnen und Aufenthalte in der Natur
keine Rolle fiirs Wohlbefinden. Das berichtet
eine Forschungsgruppe aus Osterreich in der
Zeitschrift »Health & Place«.

Das Team um die Psychologin Leonie Fian
von der Universitit Wien hatte 2300 Personen
in Osterreich, davon knapp 500 aus Wien, nach
ihrem Einkommen, ihrem emotionalen Wohl-
befinden und ihrer Zufriedenheit in verschiede-
nen Lebensbereichen befragt. Auflerdem sollten
siec angeben, wie hiufig sie in den vergangenen
vier Wochen ihre Freizeit im Griinen oder am
Wasser verbracht hatten, beispielsweise im Park
oder im Wald, in den Bergen, im Schwimmbad,
an Flissen oder Seen. Im Durchschnitt kamen
die Befragten auf 26 solcher Aufenthalte. Uber
Satellitenfotos wurde aulerdem der Griinanteil
in einem Umkreis von 1000 Metern um ihr Zu-
hause erfasst.

Im Mittel ging es den Befragten umso besser,
je griiner ihr Wohnumfeld war und je hiufiger
sie sich in der Natur aufgehalten hatten. Bei
vergleichbarem Einkommen spielte der Griin-
anteil jedoch keine Rolle mehr, nicht einmal
der Zugang zu einem eigenen Garten. Fiir das
Wohlbefinden der Reicheren war es auch nicht
so wichtig, wie oft sie ins Griine oder ans Was-
ser kamen. Aber je geringer die Einkiinfte, desto
stirker war der Zusammenhang zwischen der
Zeit in der Natur und dem Wohlbefinden.

Die Natur zahlt aufs emotionale Konto ein
Bei mehreren Naturkontakten pro Woche ging
es den Geringverdienenden fast so gut wie den
Besserverdienenden. Laut Fian lisst sich das
Naturerleben sogar in Geld umrechnen: Min-
destens ein Aufenthalt pro Woche tue dem
Wohlbefinden ebenso gut wie 1000 Euro mehr
Einkommen im Jahr. Und wer dreimal pro Wo-
che 40 Minuten in der Natur verbringe, kénne
selbst den Gliicksvorsprung von verheirateten
Paaren auftholen.

»Wo die Menschen ihre Freizeit verbrin-
gen, ist wichtiger, als wo sie wohnenx, so lau-
tet das Fazit der Forschenden. Woméglich gel-
te das aber nicht fur Linder, in denen sich die
Wohnverhiltnisse von Arm und Reich stirker
unterscheiden. In Osterreich jedoch konnten
offentliche »Griin- und Blauriume« helfen,
einkommensbedingte Ungleichheiten zu ver-
ringern. Die vorliegenden Umfragedaten lieflen
zwar eigentlich nicht auf Ursache und Wirkung
schlieflen, wie die Gruppe einriumt. Doch
Lingsschnittstudien hiicten bereits vielfach be-
stiitigt, dass Zeit in der Natur unter anderem
Stress mindert und die Lebenszufriedenheit for-
dert. ]

von Christiane Gelitz


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1353829224000030




