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Hingehort! Vogelgezwitscher ist gut fiir die mentale Gesundheit

Wer demnichst munteres Vogelgezwitscher hort, sollte innehalten und lauschen. Denn Vogelgesang
kann nachweislich Angstlichkeit und irrationale Gedanken mildern. Das haben Wissenschaftler*innen des
Max-Planck-Instituts fiir Bildungsforschung und des Universitadtsklinikums Hamburg-Eppendorf (UKE)
herausgefunden. Die Ergebnisse sind in der Fachzeitschrift Scientific Reports veroéffentlicht.

In der Studie untersuchten die Wissenschaftler*innen, wie sich Verkehrslarm und Vogelgesang auf Stimmung, Paranoia
und kognitive Leistung auswirken. Dazu fiihrten sie ein randomisiertes Online-Experiment mit insgesamt 295
Teilnehmenden durch. Diese horten sechs Minuten lang entweder typische Verkehrsgerdusche oder Vogelgesange —
dabei variierte die Anzahl der verschiedenen Verkehrsgerdusche und Vogelstimmen. Vor und nach den Hérproben
fiillten die Teilnehmenden Fragebdgen zur Erfassung der mentalen Gesundheit aus und erhielten Kognitionsaufgaben.
»Jeder Mensch tragt bestimmte psychische Dispositionen in sich. Auch Gesunde kdnnen beispielsweise Angstgedanken
oder zeitweise paranoide Wahrnehmungen haben. Die Fragebdgen erlauben es iiblicherweise bei den Teilnehmenden
Tendenzen zu Depressionen, Angststérungen und Paranoia zu erkennen und den Effekt von Vogelgesang oder
Verkehrsgerduschen auf diese Neigungen zu untersuchen®, sagt Erstautor Emil Stobbe, Doktorand in der
Lise-Meitner-Gruppe Umweltneurowissenschaften am Max-Planck-Institut fiir Bildungsforschung.

Insgesamt legt die vorliegende Studie nahe, dass das Horen von Vogelstimmen Angstlichkeit und Paranoia bei
gesunden Teilnehmenden verringert. Auf depressive Zustinde scheinen sie in diesem Experiment keinen Einfluss zu
haben. Verkehrslarm dagegen verschlimmerte generell depressive Zustinde, besonders bei einer Tonspur, die viele
verschiedene Verkehrsgerdausche beinhaltete. Wahrend der positive Einfluss von Vogelgerauschen auf die Stimmung
bereits bekannt ist, zeigt diese Studie nach Kenntnis der Autor*innen erstmalig einen Effekt auf paranoide Zustande.
Dabei war es nicht relevant, ob der Gesang von vielen verschiedenen Vogelarten oder nur von zwei Spezies kam. Keinen
Einfluss von Vogelgesang wie auch Verkehrslarm konnten die Wissenschaftler*innen auf die kognitive Leistung
feststellen.

Als eine mogliche Erklarung sehen die Wissenschaftler*innen, dass Vogelstimmen unterschwellig mit einer intakten
natiirlichen Umgebung in Verbindung gebracht werden, die die Aufmerksambkeit von Stressoren ablenken, und die
ansonsten eine akute Bedrohung signalisieren konnten. Insgesamt ergeben sich aus den Ergebnissen interessante
Ansatze fiir weitere Forschung und Anwendung, wie die aktive Manipulation von Gerduschkulissen in verschiedenen
Situationen oder ihre Untersuchung der Wirkung auf Menschen mit diagnostizierten Angststorungen und Paranoia.

»Vogelgesang konnte also zur Pravention von psychischen Erkrankungen eingesetzt werden. Schon das Anhoren einer
Klang-CD ware eine einfache, leicht zugangliche Intervention. Aber wenn wir schon in einem Online-Experiment, das die
Teilnehmenden am Computer absolvierten, solche Effekte nachweisen kénnen, ist davon auszugehen, dass diese in der
freien Natur noch stirker sind“, sagt Stobbe. Er forscht an der Lise-Meitner-Gruppe Umweltneurowissenschaften am
Max-Planck-Institut fiir Bildungsforschung, die sich mit den Auswirkungen der physikalischen Umwelt auf das
Individuum beschaftigt. ,,Erst jiingst konnten wir in einer Studie zeigen, dass bereits ein einstiindiger Aufenthalt in der
Natur die mit Stress verbundene Gehirntatigkeit reduziert®, erganzt die Leiterin der Forschungsgruppe Simone Kiihn.
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L»Wir kdonnen aber nicht genau sagen, welche Merkmale der Natur — also Geriiche, Gerdusche, Farben oder deren
Kombination — fiir den Effekt verantwortlich sind. Die vorliegende Studie ist ein weiterer Baustein zur Klarung dieser
Frage®, so Kiihn weiter. Fest stehe, dass Natur die psychische Gesundheit und das Wohlbefinden verbessere. Also: Ab
nach drauRen!
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