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Zahlreiche Untersuchungen zeigen: Menschen ziehen Raume, die mit
Tageslicht beleuchtet werden, jenen Raumen vor, in denen es kein natiirli-
ches Licht gibt. Warumist das so? Warum sollten Menschen eine
Lichtquelle gegeniiber einer anderen bevorzugen, wenn beide doch
genug Licht zum Sehen spenden? Zur Beantwortung dieser Frage muss
man die tiber Jahrtausende entwickelte Beziehung zwischen Mensch
und Tageslicht verstehen.

Von Judith Heerwagen
Fotos von Gerry Johansson
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VERSETZEN SIE sicH fUr einen Moment
zurlick in die vorgeschichtliche Zeit. Sie
und lhre kleine Gruppe von Jagern und
Sammlernwachen morgens mitdem ersten
Sonnenstrahl auf. Sie machen sich auf, um
bei hellem Tageslicht die essbaren Friichte
und Beeren erkennen und Tiere ausfindig
machen zu kénnen. Um die Mittagszeit
brenntdie Sonne, und Sie suchenssich einen
schattigen Platz unter Baumen. Wahrend
Sie sich unterhalten, sehen Sie, wie sich am
Horizont schwere Gewitterwolken aufbau-
en. Dunkle Wolken schieben sich vor die
Sonne, aber lassen in einiger Entfernung
einzelne Strahlen durchbrechen.

Es regnet stark, aber nur kurz, und wah-
renddessen suchen Sie Schutz unter einem
vorspringenden Fels. Als Sie sich auf den
Rickweg machen, bricht die Wolkende-
cke auf, ein Regenbogen steht leuchtend
am Himmel und signalisiert das Ende des
Gewitters. Mit dem Einbruch der Dunkel-
heit legt sich ein Grau uber die Landschaft,
das alle Einzelheiten verschwimmen lasst.
Bald ist es dunkel, und jeder riickt ndher an
die Warme und das Licht des Feuers heran,
bevoralleim gedampften Licht des Mondes
schlafen gehen.

Tageslicht im Kontext der Evolution

Bevor der Mensch Hauser baute, lebte er in
der freien Natur. Die taglichen Aktivitaten
waren abhangig davon, ob es Tageslicht gab
oder nicht, und davon, wie gut das Licht war,
das Hinweise zu Tageszeit und Witterungs-
verhdltnissen gab. Unsere Kdrperfunktionen
— insbesondere unser Wach-Schlaf-Rhyth-
mus — wurden ebenso wie die emotionale
Reaktion auf Licht und Dunkelheit bestimmt
von dem Hell-Dunkel-Rhythmus des Tages-
lichts. Unsere heutige starke Praferenz fiir das
Tageslicht in Gebduden ladsst erahnen, dass
die Evolution Spuren hinterlassen hat, die
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uns wohlimmer noch beeinflussen.

Auch wenn alle unsere Sinne in ihrem
Zusammenspiel wichtig fiir das Uberleben
waren, so ist das Sehen doch die primare
Art und Weise, wie wir Informationen sam-
meln. Daher muss das Licht eine sehr gro3e
Rolle bei der Informationsverarbeitung und
fir das Uberleben gespielt haben. In den
Lebensrdumen unserer Urahnen kamen
dem Licht mehrere Schlisselfunktionen
zu, die heute wichtig fir die Gestaltung und
den Betrieb unserer gebauten Umwelt sind.
Hierzu gehoren:

» Faktor Tageszeit. Das Tageslicht veran-
dert sich stark im Laufe eines Tages und
bietet damit einen Hinweis auf die ent-
sprechende Tageszeit. Dies war in der
gesamten Menschheitsgeschichte ein
entscheidender Uberlebensfaktor. An ei-
nem sicheren Ort zu sein, wenn die Sonne
untergeht, war Uiberlebenswichtig fir un-
sereVorfahren, und es ist auch heute noch
wichtig fiir unser Wohlbefinden.

« Faktor Wetter. Das Licht verandert sich je
nach Wetterlage. Wer die Veranderungen
des Lichts und deren Bezug zu Wetteran-
derungen erkannte, war sehr anpassungs-
fahig (Orians und Heerwagen, 1992).

« Faktoren Fernsicht und Geborgenheit.
Helligkeit in der Entfernung erweitert das
Blickfeld; Schatten dagegen vermitteln
ein Geflihl der Geborgenheit (Appleton,
1975; Hildebrand, 1999). Wenn es in der
Entfernung hell ist, Idsst sich vieles bes-
ser einschatzen und planen, weil wichtige
Dinge rechtzeitig vor der Durchfiihrung
einer Aktion erkannt werden. Aussichts-
punkte sind nitzlich, wenn sie einen un-
gehinderten Blick auf den Horizont bie-
ten und es hell ist (weiter Himmel’). Ein

Blickverbindungen nach drau-

Ben sind ein wesentliches Quali-
tatsmerkmal fiir architektonische
Rdume - nicht nur in Biirogebauden.

Gefiihl von Geborgenheit entsteht durch
den Schatten unter einem Laubdach,
Uberhdngenden Felsen oder anderen na-
tlrlichen Formationen. Nach Mottram
(2002) kann der Blick ins Unendliche (also
Ublicherweise zum Horizont) wohltuend
wirken. Dies gilt selbst dann noch, wenn
der Betrachter statt des realen Horizonts
lediglich ein Abbild desselben sieht.

Faktoren Sicherheit, Warme und Behag-
lichkeit. Die Sonne gilt zwar als die Haupt-
quelle des Lichts in der Natur, doch diente
auch das Feuer als eine Quelle fiir Licht
sowie flir physische und psychische Be-
haglichkeit. Nach dem Anthropologen
und Physiker Melvin Konner (1982) hat-
te das Lagerfeuer wichtige kognitive und
soziale Funktionen bei der Entwicklung
menschlicher Gesellschaften. Es verlén-
gerte den Tag, erlaubte den Menschen,
ihre Aufmerksamkeit von der taglichen
harten Arbeit, Essen zu finden und Uber-
griffe zu verhindern, abzuwenden und
sich der Zukunftsplanung sowie dem
Festigen sozialer Beziehungen durch das
Erzéhlen von Geschichten zuzuwenden.

Hilfe fiir periphere Informationsverarbei-
tung. Licht vermittelt auch Informatio-
nen Uber das, was jenseits des unmittel-
baren Aufenthaltsbereiches geschieht. Es
leuchtetdie Umgebungaus, die bestandig
Daten fir unsere periphere Informati-
onsverarbeitung bereithélt. Die Bedeu-
tung des Umgebungslichts wird deutlich,
wenn man bedenkt, wie unwohl sich viele
Menschen in hellen Raumen mit dunk-
len Randbereichen fiihlen. Lichtforscher
nehmen an, dass die negative Reaktion
auf dieses Halbdunkel in Zusammenhang
stehen konnte mit dessen natirlicher
Funktion als ein friihes Warnsignal, dass
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Lebewesen zieht es zur Natur

hin. Die Akzeptanz von Gebduden
hangt daher maBgeblich davon ab,
inwieweit sie Kontakt zur Umwelt
ermoglichen.

sich die Sichtverhaltnisse verschlechtern
(Shepherd u. a., 1989).

+  Synchronisation von Biorhythmus und sozi-
alem Rhythmus. Furr uns als tagaktive Le-
bewesen spielt Licht eine entscheidende
Rolle im Wach-Schlaf-Rhythmus und syn-
chronisiert auch die sozialen Aktivitaten.
Obwohl wir unseren Aktivitatsrhythmus
durch die Verwendung von elektrischem
Licht verdndern konnen, zeigen For-
schungsergebnisse, dass Nachtarbeit pro-
blematisch ist und haufig zu Schlafrigkeit,
Schlafstorungen, Stimmungsschwankun-
gen und verstarkten kognitiven Schwie-
rigkeiten bei der Arbeit fiihrt (Golden u.
a., 2005). Einige Einrichtungen, in denen
nachts gearbeitet wird, verwenden helles
Licht, um den Biorhythmus zu verdandern
und die Aufmerksamkeit zu erhdhen. Es
ist auch nachgewiesen, dass Menschen
mit einer Winterdepression sich lieber
in hell erleuchteten Rdumen aufhalten
(Heerwagen, 1990).

Zusammenfassend lasst sich sagen: Licht
vermittelt Informationen zur Orientierung,
Sicherheit und Uberwachung, zur Interpre-
tation sozialer Signale, zum Erkennen von
Ressourcen und fir die Aufmerksamkeit
gegeniber Gefahren. All diese Aspekte des
Lichts waren evolutionar bedeutsam; sie
halfen unseren Vorfahren bei der Entschei-
dung, wie sie sich durch ihre Umwelt bewe-
gen sollten, was sie essen sollten und wie sie
Gefahren vermeiden konnten.

Wie Menschen das Tageslicht in

Gebduden wahrnehmen

DaderHomo sapienswahrend seinergesam-
ten Entwicklung in einer natdirlich belichte-
ten Umgebung lebte, verwundert es nicht,
dass Gebdudenutzer genau die Elemente
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als angenehm empfinden, die typisch fir
Tageslicht in der Natur sind. Nutzerbe-
fragungen in Blrogebduden ergeben eine
hohe Praferenz fir Rdume mit Tageslicht.
In einer Studie in sieben Blirogebduden an
der Nordwestkiiste Amerikas (Heerwagen
u. a., 1992) gaben 90% der Gebdudenutzer
an, dass sie Tageslicht und Sonnenlicht an
ihren Arbeitsplatzen ,sehr” mochten. 83%
antworteten, dass sie die jahreszeitlichen
Verdnderungen des Tageslichts schatzten,
und 86% zeigten eine Préferenz fir direk-
tes Sonnenlicht. Interessanterweise wird bei
der Tageslichtplanung tblicherweise darauf
geachtet, direkte Sonneneinstrahlung auf
die Arbeitsplatze wegen der Blendwirkung
und des Warmegewinns zu vermeiden.

In der Auswertung der Daten hinsichtlich
des Standorts des Arbeitsplatzes erklarten
100% derjenigen, die in einem Eckbiiro arbei-
teten, die Menge des Tageslichts sei,genau
richtig”, wahrend es bei denjenigen, die kein
Eckbiiro, sondern ein Biro an einer Glasfas-
sade hatten, 90% waren.Sogar diejenigen, de-
ren Arbeitsplatz sich weiter innen im Raum
befand, waren zufrieden mit dem Tageslicht,
solange sie in einen von Tageslicht beleuch-
teten Raum blicken konnten.

Tageslicht und Arbeit
Bekanntlich halten sich Menschen gerne in
Rdumen mit Tageslicht auf und mogen es,
wenn Sonnenlicht in einen Raum féllt. Als
die Gebaudenutzer in der oben genannten
Studie jedoch gefragt wurden, ob das Licht
furr ihre Arbeit ausreiche, erklarten nur 20%,
dass das Tageslicht allein flr ihre Arbeit aus-
reichend sei. Die grof3e Mehrheit sagte, sie
verwendeten das elektrische Deckenlicht
sUublicherweise” oder ,immer” zusatzlich
zum Tageslicht.

Sogar diejenigen, die sagten, die Men-
ge an Tageslicht an ihrem Arbeitsplatz sei

»,genau richtig”, verwendeten das elektri-
sche Licht sehr oft. Und auch diejenigen,
die das Tageslicht als ,genau richtig” be-
urteilten, verwendeten regelméaBig elek-
trisches Licht. Die Grinde hierfir sind
nicht ganz klar. Méglicherweise verringert
elektrisches Licht, ob als Decken- oder
Schreibtischbeleuchtung, die Helligkeits-
kontraste auf der Arbeitsoberflache, die
gelegentlich den Sehkomfort verringern.

Eine Nutzerbefragung im Philip Merrill
Environmental Center (das erste Gebaude,
das in den USA den Platinstatus im LEED-
Zertifizierungssystem erhielt) zeigte eine
sehr gro3e Zufriedenheit der Angestellten
mit Tageslicht (90%). Die Zufriedenheit
mit dem visuellen Komfort war mit 65%
deutlich geringer (Heerwagen und Zagreus,
2005). Dies legt nahe, dass die Menschen die
psychologischen Vorteile von Tageslicht
wertschdtzen, auch wenn dieses zu Proble-
men bei der Arbeit aufgrund von Blendung
oder unregelmafiger Lichtverteilung fiihrt.

Naturlich unterscheiden sich die Aufga-
ben, die unsere Augen heute bei der Arbeit
zu leisten haben, sehr stark vom Tagwerk
unserer Vorfahren. Tatigkeiten wie Kochen,
Herstellung von Werkzeugen, Unterhaltun-
gen, Suche nach Essbarem und Jagen lieBen
sich erfolgreich relativ unabhangig von den
Lichtverhaltnissen durchfiihren. Dagegen
fordert Lesen oder die Arbeit am Compu-
ter die Augen in sehr viel starkerem Mal3e,
sodass das Tageslicht hierfir vielfach nicht
ausreicht. Dennoch fehlt einer gleichmaBig
ausgeleuchteten Arbeitsumgebung, die viel-
leicht flir die BUroarbeit angemessen sein
mag, der psychologisch und biologisch wert-
volle Anteil an Tageslicht.
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Ausblicke ins Freie gehdren zu

den wichtigsten Kriterien fiir die
Akzeptanz von Gebauden.

Sie bieten Abwechslung im

Alltag und verhindern, dass sich ein

Gefiihl der Klaustrophobie einstellt.
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Einstellungen zu Tageslicht

und elektrischem Licht

In einer Studie in einem Birohochhaus in
Seattle wurden die Mitarbeiter gebeten,
die jeweiligen Vorteile von Tageslicht und
elektrischem Licht in Bezug auf allgemei-
nes Wohlbefinden, Gesundheit der Augen,
Arbeitsleistung, den Sehkomfort bei Ta-
tigkeiten, die besondere visuelle Anforde-
rungen stellen, sowie auf die asthetische
Wirkung des Biiros zu vergleichen. Die Er-
gebnisse zeigten, dass die Befragten Tages-
licht in allen Kategorien besser bewerteten
als das elektrische Licht, insbesondere in
den Kategorien allgemeines Wohlbefin-
den, Gesundheit und Asthetik. Als gleich
gut bewerteten sie Tageslicht und elekt-
risches Licht flr Tatigkeiten, die genaues
Hinschauen erfordern.

Zum Zeitpunkt der Studie 1986 exis-
tierten nur wenige Erkenntnisse, die einen
Zusammenhang zwischen Tageslicht und
Gesundheit nahelegten. Das hat sich seither
geandert, wobei sich besonders zahlreiche
Untersuchungen mit zirkadianen Rhythmen
und mit Winterdepressionen befasst haben.
Viele dieser Arbeiten fanden im klinischen
Umfeld im Zusammenhang mit Lichtthera-
pien statt. Da dieser Aspekt an anderer Stel-
le in diesem Heft behandelt wird, soll hier
nicht darauf eingegangen werden. Dennoch
sei auf eine Laborstudie hingewiesen, die die
Lichtpraferenzen von Menschen mit Win-
terdepression im Vergleich zu Menschen
untersucht, die keine Symptome einer Win-
terdepression zeigten. Diejenigen, die jah-
reszeitbedingten Stimmungsschwankungen
unterliegen, wahlten signifikant hohere Hel-
ligkeitswerte bei allen Lichtquellen. Dies legt
nahe, dass an Winterdepression Erkrankte
tatsachlich lichthungrig’ sind und von In-
nenrdumen mit sehr viel Tageslicht, wie
etwa Atrien oder Sonnenrdume, und einer
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Platzierung direkt am Fenster profitieren.

Was ist aber iber andere gesundheitli-
che Auswirkungen des Tageslichts in In-
nenrdumen bekannt? Untersuchungen in
Krankenhdusern hinsichtlich der Beziehung
zwischen dem Tageslichtniveau in Raumen
und der Gesundung der Patienten ergaben,
dass bipolare Patienten in hellen, nach Osten
ausgerichteten Raumen durchschnittlich 3,7
Tage weniger im Krankenhaus blieben als
Patienten in nach Westen ausgerichteten
Raumen (Denedetti u. a., 2001). Zu dhnlichen
Ergebnissen kamen Beauchamin und Hays
(1996) bei stationar behandelten Patienten
mit psychischer Erkrankung. Diejenigen,
die in den hellsten Rdumen untergebracht
waren, blieben durchschnittlich 2,6 Tage we-
niger im Krankenhaus. Keine dieser Studien
macht jedoch Angaben Uiber die tatsachliche
Lichtmenge in den Patientenzimmern bezie-
hungsweise das Licht, das auf die Netzhaut
gelangt, und somitistes schwer, Schliisse hin-
sichtlich der Expositionsniveaus zu ziehen.

In einer jingeren Forschungsarbeit in ei-
nem Krankenhaus in Pittsburgh wurde die
Helligkeit in Zimmern gemessen. Walch u. a.
(2005) untersuchten 89 Patienten, die sich
einer Operation an der Gebarmutter oder
der Wirbelsdule unterzogen haben. Die
Halfte der Patienten war auf der hellen Sei-
te des Krankenhauses untergebracht, und
die andere Hilfte lag in einem Flligel des
Krankenhauses, bei dem ein benachbartes
Gebdude kein Sonnenlicht in die Zimmer
eindringen lief3. Untersucht wurden die Me-
dikation und Kosten sowie der psychische
Zustand am Tag nach der Operation und am
Entlassungstag. Hinzu kamen umfangreiche
fotometrische Messungen in jedem Zimmer.
Die Ergebnisse zeigten, dass die Patienten
in den helleren Zimmern eine 46% hohere
Sonnenlichtintensitat hatten. Patienten in
den sehr hellen Zimmern nahmen 22% we-

niger Schmerzmittel ein, empfanden weni-
ger Stress und etwas weniger Schmerzen
als jene in den dunkleren Zimmern. Damit
waren die Medikamentenkosten fiir Patien-
ten in den sehr hellen Zimmern um 21% ge-
ringer. Wie jedoch helles Licht und Schmerz
genau zusammenhdngen, ist derzeit noch
nicht bekannt.

Weitere mdgliche Vorteile von Tageslicht
in Raumen sind ein vitaleres Lebensgefiihl,
weniger Mudigkeit wahrend des Tages und
geringere Angstgefiihle.Eine gro angelegte
Studie Uber Licht am Arbeitsplatz im Win-
ter bei schwedischen Bliroangestellten hat
gezeigt, dass Stimmung und Vitalitat bei ge-
sunden Teilnehmern durch helles Tageslicht
verbessert wurden (Partonen und Lénng-
vist, 2000). Einer anderen Studie zufolge re-
duziert sich die nachmittagliche Midigkeit
bei gesunden Erwachsenen, wenn sie eine
halbe Stunde in hellem Tageslicht am Fens-
ter sal3en (Kaida u. a., 2006). In dieser Studie
schwankte das Niveau des Tageslichts zwi-
schen 1000 Lux und lber 4000 Lux je nach
Witterung. Die Wirkung des Tageslichts, so
die Studie, entsprach nahezu derjenigen ei-
nes kurzen Mittagsschlafs.

Ist Tageslicht biophil?

E. O. Wilson machte den Begriff ,Biophilie”
1984 mit seinem Buch ,Biophilia’ bekannt.
Der Begriff bezeichnet die Angewohnheit
des Menschen, sich zum Leben und lebens-
dhnlichen Prozessen hingezogen zu fiihlen.
Wilson erklarte niemals umfassend, was er
mit'lebensdhnlichen Prozessen’ meinte.
Betrachtet man jedoch die Wesenselemen-
te von Leben, so besitzt das Tageslicht mit
Sicherheit einige hiervon. Das Tageslicht
nimmt wahrend des Tages mit dem Lauf der
Sonne zu, es wachst’ also gewissermal3en
und verandert seine Farbe und Intensitat,
es liefert wichtige Lebensgrundlagen, seine
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Abwesenheit in der Nacht verdndert das Ver-
halten, und die langer werdenden Tage nach
den langen Wintermonaten steigern Freude
und Wohlbefinden.

Wilson und andere beschreiben Biophi-
lie als eine Entwicklungsanpassung, die mit
dem Uberleben verbunden ist. Die in diesem
Artikel genannten Studien lassen vermuten,
dassTageslicht sehr tiefliegende Bereiche der
Gesundheit und Psyche positiv beeinflusst,
die nur schwer in Umgebungen mit elektri-
schem Licht angesprochen werden kénnen.
Natdrlich lassen sich auch Innenrdume mit
elektrischem Licht gestalten, dessen Intensi-

tat und Farbe sich verdndert und das andere
Elemente des Tageslichts nachahmt. Aber
wird es sich genauso anfiihlen? Kann eine
Umgebung mit elektrischem Licht biolo-
gisch die gleiche Wirkung haben wie Tages-
licht? Die Antworten auf diese Fragen sind
noch nicht bekannt, aber klar ist, dass solche
Raumgestaltungen sehr energie- und ziem-
lich kostenintensiv sind.

Natiirliches Licht am Arbeitsplatz
ist nicht nur eine Frage des Sehens.
Nutzerbefragungen haben erge-
ben, dass Menschen Tageslicht auch
dort schitzen, wo keine direkte
Blickverbindung ins Freie besteht.

Judith Heerwagen, PhD, ist Umweltpsychologin in
Seattle. Sie arbeitet als Gastdozentinam Department
of Architecture an der University of Washington, wo
sie Seminare iiber bio-inspiriertes Planen und Nachhal-
tigkeit halt. Judith Heerwagen hélt Vortrage tiber den
Faktor Mensch im Zusammenhang mit nachhaltiger
Planung unter Beriicksichtigung von Gesundheit, Psy-
che und Produktivitat. Sie ist Mitautorin des Buches
,Biophilic Design: The Theory, Science and Practice of
Bringing Buildings to Life’ (Wiley, 2008).
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DIE INNERE UHR
UND DAS TAGESLICHT

In den letzten 150 Jahren haben uns kiinstliches Licht und veranderte
Arbeitszeiten scheinbar ,befreit' vom taglichen Wechsel zwischen Licht
und Dunkelheit, den uns die Natur auferlegt. Jiingste Forschungen zeigen
jedoch, dass wir fiir diese Loslosung von der Natur einen hohen Preis in
Form gesundheitlicher und sozialer Probleme zahlen miissen. Die Riick-
kehr zum natiirlichen Rhythmus ist dringend zu empfehlen und wird sich
auch in der Architektur bemerkbar machen.

Von Russell G. Foster
lllustrationen von Ulrika Nilsson Carlsson
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UNSER LEBEN WIRD von der Zeit bestimmt, die
uns vorgibt, was wir zu tun haben. Aber der
Digitalwecker, der uns morgens weckt, oder
die Armbanduhr, laut der wir zu spat zum
Abendessen kommen, sind rein kinstliche
Hilfsmittel. Unsere Biologie orientiert sich an
einem viel dlteren Takt, der vermutlich schon
bei der Entstehung allen Lebens zu schlagen
begann. Nicht nur in unseren Genen verhaf-
tet, sondern in nahezu allen Lebewesen auf
Erden angelegt sind die Grundlagen fir eine
biologische Uhr, die eine Zeitspanne von etwa
24 Stunden umfasst. Biologische oder ,zirka-
diane” Uhren (circa = Uiber, dies = Tag) beein-
flussen unsere Schlafmuster und Wachpha-
sen, unsere Laune und Koérperkraft, unseren
Blutdruck und vieles mehr. Unter normalen
Umstdnden erfahren wir ein 24-Stunden-
Muster von Licht und Dunkelheit, und unsere
zirkadiane Uhr nutzt entsprechende Signale,
um die biologische Zeit an Tag und Nacht an-
zupassen. Sie antizipiert die unterschiedli-
chen Erfordernisse des 24-Stunden-Tags und
stellt Physiologie und Verhalten im Vorhinein
auf die jeweiligen Bedingungen ein. Vor dem
Zubettgehen sinkt die Kdrpertemperatur, der
Blutdruck nimmt ab, die Wahrnehmungsfa-
higkeit lasst nach, und die Miidigkeit nimmt
zu. Bei Anbruch der Morgendammerung hin-
gegen wird der Stoffwechsel in Erwartung ge-
steigerter Aktivitat hochgefahren.

Nur wenige von uns folgen dieser inneren
Uhr, verleitet durch die vermeintliche Frei-
heit, zu jeder Tages- und Nachtzeit zu schla-
fen, zu arbeiten, zu essen, zu trinken oder zu
reisen. Diese Freiheit ist jedoch eine Illusi-
on, denn in Wirklichkeit sind wir nicht in der
Lage, unabhangig von der biologischen Ord-
nung zu handeln, die uns die zirkadiane Uhr
auferlegt. Wir kdnnen nicht 24 Stunden lang
gleichbleibende Leistung bringen. Das Leben
hat sich auf einem Planeten entwickelt, der in-
nerhalbvon 24 Stunden einen grundlegenden
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Wechsel der Lichtverhaltnisse erfahrt. Unse-
re Biologie sieht diese Verdnderungen voraus
und muss dem nattirlichen Muster von Licht
und Dunkelheit ausgesetzt sein, um richtig zu
funktionieren. Dennoch verweigern wir uns
der natiirlichen Umwelt, machen mit Hilfe
elektrischen Lichts die Nacht zum Tag und
verschanzen uns in Hausern, die uns vom
natirlichen Licht abschirmen. Dieser Artikel
verdeutlicht die wichtigsten Konsequenzen,
die unsere zunehmende Abwendung vom
Sonnenlicht mit sich bringt.

Derinnere Tag

An der Hirnbasis befindet sich der vordere
Hypothalamus, ein Biindel von etwa 50.000
Neuronen, den sogenannten suprachiasma-
tischen Nuklei oder SCN. Wird dieser Bereich
infolge eines Schlaganfalls oder Tumors
zerstort, geht die 24-Stunden-Rhythmik
verloren — die physiologischen Funktionen
verteilen sich willkirlich Gber den Tag. Die Er-
kenntnis, dass einzelne, von allen anderen Zel-
len isolierte SCN-Neuronen ihre elektrische
Aktivitat an einem Rhythmus von etwa 24
Stunden ausrichten, beweist, dass die grund-
legenden Mechanismen der inneren Uhr Teil
eines subzelluldren Molekularmechanismus
sein mussen. Heute werden etwa 14 bis 20
Gene und ihre Proteinprodukte mit der Er-
zeugung zirkadianer Rhythmen in Verbin-
dung gebracht. Kernstiick der molekularen
Uhr ist eine negative Riickkopplungsschleife
mit folgendem Ablauf: Die Uhr-Gene werden
transkribiert, und die Boten-RNA (mRNA) be-
wegt sich zum Zytoplasma der Zelle, wo sie in
Proteine umgewandelt werden. Die Proteine
interagieren, formen Komplexe und wandern
dann vom Zytoplasma in den Zellkern, um die
Transkription ihrer eigenen Gene zu verhin-
dern. Die hemmenden Uhr-Proteinkomplexe
werden abgebaut und die Uhr-Kerngene wie-
der freigesetzt, um erneut mRNA und somit

frisches Protein zu produzieren. Diese negati-
ve Ruickkopplungsschleife erzeugt einen etwa
24-stlindigen Rhythmus von Proteinproduk-
tion und -abbau und kodiert auf diese Weise
den biologischen Tag.

Urspriinglich ging man davon aus, dass
SCN-Neuronen kollektiv einen 24-Stunden-
Rhythmus fiir Physiologie und Verhalten
steuern oder festlegen. Die Entdeckung aber,
dass auch isolierte Zellen aus fast allen Kor-
perorganen Gene und Proteine nach einem
zirkadianen Zeitmuster erzeugen, fiihrte zu
einem vollig neuen Verstandnis. Heute wissen
wir, dass das SCN-Neuron wie ein Schrittma-
cher funktioniert und die Aktivitat samtlicher
Uhr-Zellen wie ein Orchesterdirigent zeitlich
koordiniert. Ohne SCN driften die einzelnen
Uhr-Zellen der Organsysteme auseinander,
und die geordneten zirkadianen Rhythmen
kollabieren - ein als interne Desynchronisa-
tion bezeichneter Zustand. Interne Desyn-
chronisation ist der Hauptgrund, warum
wir uns bei einem Jetlag so schlecht fiihlen:
Alle Organsysteme wie Gehirn, Leber, Darm,
Muskeln usw. arbeiten leicht zeitversetzt. Erst
nach der Neujustierung unserer inneren Uhr
konnen wir wieder normal funktionieren.

Innere Uhren sind verschieden - eine
Frage der Gene?
Dieinnere Uhr tickt nicht bei jedem gleich. Wer
morgens munter ist und abends friih schlafen
geht, ist eine ,Lerche’, Morgenmuffel und
nachtaktive Menschen hingegen sind ,Eu-
len”. Diese Bezeichnungen definieren unsere
real bevorzugte Tageszeit — die Zeit, wann wir
am liebsten schlafen bzw. am besten arbeiten.
Teilweise wird die bevorzugte Tageszeit
durch unsere Uhr-Gene bestimmt. Jiingst ha-
ben interessante Studien gezeigt, dass kleine
Veranderungen in diesen Genen ursachlich
sind fur die schnellen Uhren (kirzer als 24
Stunden) von Lerchen bzw. die langsamen
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Nicht nur fiir unseren Sehsinn
bildet das Auge die Verbindung
zur AuBenwelt, sondern auch fiir
unser Zeitgefiihl und fiir viele
zeitliche Ablaufe in unserem
Korper.

Uhren (langer als 24 Stunden) von Eulen.
Aber nicht nur unsere Gene regulieren un-
sere bevorzugte Tageszeit, die Schlafzeiten
verdndern sich auch mit zunehmendem Al-
ter. In der Pubertdt verlagern sich Schlafzeit
und Wachphase immer mehr nach hinten.
Die Tendenz, immer spater aufzuwachen,
zeigt sich bei Frauen bis zum Alter von 19,5,
bei Mannern bis 21 Jahren. Dann findet eine
Umkehr zu fritheren Schlaf- und Wachzeiten
statt. Im Alter von 55 bis 60 stehen wir so friih
auf wie ein zehnjahriges Kind.

Diese und dhnliche Ergebnisse belegen,
dass Jugendlichen das friihe Aufstehen tat-
sdchlich Probleme bereitet. Bei Teenagern
zeigt sich sowohl verzogerter Schlaf als auch
enormer Schlafmangel, da sie spat zu Bett
gehen, aber wegen der Schule dennoch friih
aufstehen miissen. Diese realen biologischen
Auswirkungen werden von der Zeitstruktur
in den Schulen weitgehend ignoriert. Spezi-
elle Untersuchungen belegen eine erhhte
Aufmerksamkeit und gesteigerte mentale
Leistungsfahigkeit der Schiiler am Vormittag
bei spaterem Schulbeginn. Ironischerweise
tendieren Jugendliche zu einer Leistungs-
steigerung im Laufe des Tages, wahrend die
Leistung ihrer dlteren Lehrer im gleichen
Zeitraum nachlasst. Die Mechanismen fiir die
altersabhéangige Verlagerung der bevorzug-
ten Tageszeit sind noch kaum geklart, hdngen
aber vermutlich mit den ausgepréagten Ver-
anderungen in unseren Steroidhormonen (z.
B. Testosteron, Ostrogen, Progesteron) und
deren rapidem Anstieg in der Pubertét bzw.
allmahlichem Riickgang im Alter zusammen.

Lichtuhren und

Konzentrationsfahigkeit

Eine Uhr ist nur dann eine Uhr, wenn sie auf
die Ortszeit eingestellt werden kann. Die
molekularen Uhren in den SCN-Neuronen
werden normalerweise durch die tagliche
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+Untersuchungen belegen eine
erhdhte Aufmerksamkeit und gestei-
gerte mentale Leistungsfahigkeit der
Schiiler am Vormittag bei spaterem
Schulbeginn.

Wahrnehmung des Lichts bei Morgen- und
Abendddammerung lber das Auge reguliert
bzw. in Bewegung gesetzt. Wird die Uhr
keinem stabilen Licht-Dunkel-Zyklus aus-
gesetzt, fihrt dies zu verschobenen oder
Jfreischwingenden” zirkadianen Rhythmen
oder Zyklusunterbrechungen. In industri-
alisierten Gesellschaften ist die Loslésung
vom natirlichen Tag durchaus ublich — der
Sonderfall der Schichtarbeiter wird spéater in
diesem Beitrag noch diskutiert. Fir die Isola-
tion von den morgendlichen und abendlichen
Lichtsignalen gibt es zahlreiche Beispiele. So
herrscht auf Intensivstationen fiir Kinder
und Erwachsene héufig eine schwache und
konstante Beleuchtung, die zwangslaufig zur
Verschiebung und Desynchronisation der in-
neren Uhr fiihrt. Resultat ist ein geschwach-
ter Gesundheitszustand des Patienten (siehe
das Folgekapitel ,Uhrstorung”). Licht bewirkt
aber noch mehr als die zeitliche Regulierung
zirkadianer Rhythmen. Es wirkt sich auch
unmittelbar auf unsere Wahrnehmungsfa-
higkeit und Leistung aus. Hirnbilder nach
Lichteinfluss zeigen eine erhohte Aktivitat
vieler Hirnbereiche, die Aufmerksamkeit,
Wahrnehmung und Gedachtnis (Thalamus,
Hippocampus, Hirnstamm) sowie die Stim-
mungslage (Amygdala) steuern. Zudem for-
dert Licht erwiesenermallen die Konzentra-
tion und die kognitive Leistungsfahigkeit bei
gleichzeitiger Verringerung der Schlafrigkeit.
Unzureichender Lichteinfall in ein Gebau-
de flhrt also nicht nur zu Schlafstérungen
und verlagerten Tagesrhythmen, sondern
beeintrachtigt auch Leistung und Aufmerk-
samkeit. Mit diesem Thema wollen wir uns
gleich beschéftigen.

Die Forschung, auf welche Weise das
Licht zirkadiane Rhythmen und Aufmerk-
samkeit steuert, hat in den letzten Jahren
durch die Entdeckung eines bislang unbe-
kannten Fotorezeptorsystems im Auge grof3e

Ironischerweise tendieren Jugendli-
che zu einer Leistungssteigerung im
Laufe des Tages, wahrend die Leis-
tung ihrer alteren Lehrer im gleichen
Zeitraum nachlasst."

Fortschritte erzielt. Dieser neu entdeckte
Fotorezeptor befindet sich nicht im gleichen
Teil des Auges wie die Stabchen (Nachtsicht)
und Zapfen (Tagsicht), die uns die Welt bild-
lich darstellen, sondern in den Ganglien des
Sehnervs. Ublicherweise stellen Ganglien eine
funktionale Verbindung zwischen Auge und
Gehirn her, einige spezielle Ganglien (1-3%)
aber sind selbst lichtempfindlich und proji-
zieren auf Hirnbereiche, die firr die Steuerung
von Tagesrhythmik, Schlaf, Aufmerksamkeit,
Gedachtnis und Gemiitslage verantwortlich
sind. Diese fotosensitiven Netzhautganglien
(PRGCs) enthalten ein lichtempfindliches Pig-
mentnamens Opn4, dasinsbesondere aufden
Blaubereich des Spektrums mit einer maxi-
malen Empfindlichkeit von 480 nm reagiert.
Dies entspricht in etwa dem ,Blau’ eines kla-
ren blauen Himmels. Dieses Lichtwahrneh-
mungssystem ist anatomisch und funktional
unabhdngig vom visuellen System und entwi-
ckelte sich vermutlich noch vor dem Sehsinn,
um Licht wahrzunehmen und dadurch tagli-
che Rhythmen auszuldsen. Interessanterwei-
se konnen die pRGCs auch noch bei blinden
Tieren oder Menschen mit komplett zerstor-
ten Stdbchen und Zapfen Licht wahrnehmen
und somitdieinnere Uhrund dieWachsamkeit
beeinflussen. Dies hat wichtige Folgen fiir die
Augenheilkunde, in der das neu entdeckte Fo-
torezeptorsystem und dessen Einfluss auf die
menschliche Physiologie bislang weitgehend
unbekannt waren.

Die Farbempfindlichkeit des Opng4-Pig-
ments legt die Vermutung nahe, dass blaues
Licht die effektivste Wellenldnge (Farbe) zur
Verschiebung der Tagesrhythmik und Wach-
samkeit ist. Alle bisher durchgefiihrten Stu-
dien haben dies bestétigt. Durch blaues Licht
in der Nacht lassen sich am effektivsten die
innere Uhr verstellen, Schlafrigkeit reduzie-
ren, Reaktionszeiten verbessern und die Hirn-
bereiche aktivieren, welche die Schlaf- und
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Wachphasen regulieren. Neben dem Farb-
spektrum wirken sich auch Zeitpunkt, Dau-
er, Muster und Verlauf der Lichteinwirkung
auf die Tagesrhythmik und Aufmerksamkeit
aus. Der Zeitpunkt der Lichteinwirkung ist
besonders wichtig, denn abhdngig von der
Expositionszeit wird die innere Uhr entweder
vorgestellt (friiherins Bett gehen) oder zuriick-
gestellt (spater ins Bett gehen). Unter natdirli-
chen Umstanden verursacht der Lichteinfluss
in der Abendddmmerung eine Verzégerung
der Uhr, Licht in der Morgenddmmerung
hingegen stellt die Uhr vor. Dieser Verschie-
bungseffekt des Lichts verursacht die Abhan-
gigkeit der SCN-Neuronen vomTageslicht und
ist von grundsatzlicher Bedeutung, um die
Auswirkung von Jetlag, Schichtarbeit (siehe
unten) sowie von Tageslicht in Gebauden auf
den Schlaf-Wach-Rhythmus zu verstehen.

Da die pRGCs weniger lichtempfindlich
als Stabchen und Zapfen reagieren, erken-
nen sie keine kurze Lichteinwirkung, die der
Sehsinn sofort erfassen wiirde. Uber linge-
re Dauer aber kann auch schwaches Licht
deutliche Wirkung zeigen. Selbst relativ ge-
dampftes Licht von Nachttischlampen oder
Computerbildschirmen (weniger als 100 Lux)
beeinflusst unsere innere Uhr und Wachsam-
keit nachhaltig und kann Schlafstérungen
verschlimmern. In ihrer Gesamtheit sind die
Auswirkungen des Lichts - spektrale Zusam-
mensetzung, Einflussdauer und Helligkeit —
von klinischer und berufsbezogener Bedeu-
tung: Sie dienen nicht nur zur Behandlung
von Schlafstérungen und zur Bekampfung
von Mudigkeit, sondern spielen auch fiir die
Architektur von Krankenhausern, Schulen,
Buros, Geschdften und Wohnhdusern eine
wichtige Rolle.

Uhrstorungen: Schichtarbeit
und die,24/7-Gesellschaft’
Mit Erfindung des elektrischen Lichts im

19. Jahrhundert und der einhergehenden
Veranderung der Arbeitszeiten wurden wir
unabhdngig vom natirlichen 24-Stunden-
Rhythmus mit Licht und Dunkelheit. In der
Konsequenz aber fihrte dies zur Stérung der
zirkadianen Uhr und des Schlafsystems. Uber
die Auswirkungen wurde viel geschrieben,
grundsatzlich dirften sie bekannt sein (Tabel-
le 1). Ein gestorter Schlaf- und Tagesrhythmus
resultiert in Leistungsdefiziten mit erhéhten
Fehlhandlungen, herabgesetztem Konzent-
rationsvermégen, schlechter Merkfahigkeit,
reduzierten mentalen und physischen Reak-
tionszeiten und geringer Motivation. Schlaf-
entzug und -stérungen werden zudem mit
einer Reihe von Stoffwechselkrankheiten in
Verbindung gebracht. Menschen mit Schlaf-
stérungen brauchen zum Beispiel wegen der
verringerten Insulinproduktion so lange zur
Regulierung der Blutglukosewerte wie im
Frihstadium einer Diabetes - Anomalien,
die durch normalen Schlaf wieder behoben
werden kdnnen. Forschungsergebnisse legen
nahe, dass langfristige Stérungen von Schlaf-
und Tagesrhythmus zu chronischen Krank-
heiten wie Diabetes, Adipositas und Blut-
hochdruck beitragen konnen. Fettleibigkeit
geht zudem haufig mit Schlafapnoe und ent-
sprechender Schlafbeeintrachtigung einher.
Unter diesen Umstanden kommt es hdufig zu
einer gefahrlichen Wechselwirkung zwischen
Fettsucht und Schlafstérungen. Schlafdefizite
und zirkadiane Rhythmusstorungen treten
vor allem bei Nachtarbeitern auf. Mehr als
20% der Berufstatigen arbeiten zumindest teil-
weise auBerhalb der Zeit von 7:00 bis 19:00 Uhr.

Wegen des standigen und problemati-
schen Wechsels zwischen Licht und Dunkel-
heit bzw. Arbeits- und Ruhephase kdnnen
Schichtarbeiter unter Symptomen wie bei
einem Jetlag leiden’, erldutert Josephine Are-
ndt von der University of Surrey. ,Wéhrend
Reisende sich normalerweise auf die neue

Taktgeber fiir das Leben:
Spezielle Fotorezeptoren in den
Zellen des Sehnervs synchroni-
sieren unsere innere Uhr mit den
Hell-Dunkel-Zyklen der Umge-
bung - und so mit der jeweiligen
Ortszeit.

Zeitzone einstellen, sind Schichtarbeiter stan-
dig auBBer Takt mit der Ortszeit” Sogar nach
20 Jahren Nachtarbeit sind viele Betroffene
nicht in der Lage, ihre zirkadianen Rhythmen
den Anforderungen der Nachtarbeit anzupas-
sen. Kein noch so komplexes Schichtsystem
schafft es, die hiermit verbundenen zirka-
dianen Probleme restlos zu beheben. Stoff-
wechsel, Konzentration und Leistung laufen
immer noch tagstber auf Hochtouren, wenn
der Nachtarbeiter schlafen mochte, und fallen
nachts zur Arbeitszeit ab. Falsch ausgerichtete
Physiologie und Schlafmangel diirften mitur-
sachlich sein fur das erhohte Herz-Kreislauf-
Versagen, das achtfach héhere Auftreten von
Magengeschwiren und das héhere Krebsri-
siko bei Nachtarbeitern, von anderen Proble-
men wie erhohtem Unfallrisiko, chronischer
Mudigkeit, iibermaBiger Schlafrigkeit, Schlaf-

. _______________________________________________________|
Tabelle 1

Folgen von zirkadianen Rhythmus-

storungen und Schlafmangel

Schlafrigkeit/Sekundenschlaf

abrupte Stimmungsschwankungen

erhdhte Reizbarkeit

Angstzustande und Depressionen
Gewichtszunahme

verminderte Sozialkompetenz und ein-
geschrankter Humor

verminderter Antrieb

verringerte kognitive Leistung

reduzierte Konzentrations- und Merkfahigkeit
reduziertes Kommunikations- und Ent-
scheidungsvermdgen

erhohte Risikobereitschaft

eingeschrankte Kreativitdt und Produktivitat
eingeschrankte Immunitét gegen Krankheiten
Kaltegefiihl

reduzierte Fahigkeit zur Bewdltigung komplexer
Aufgaben (Multitasking)

erhéhte Anfalligkeit fiir Drogenmissbrauch
(u.a. Alkohol, Koffein, Nikotin)
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Die Evolution des Menschen
fand iiber weite Strecken im
hellen Sonnenlicht statt.

Das hat sich seit Beginn des
Industriezeitalters gedndert -
mit Folgen fiir unsere Gesund-
heit und Psyche, die erst heute
allmahlich bekannt werden.

stérungen, Depressionen und vermehrtem
Drogenkonsum ganz zu schweigen.

Warum also stellen Schichtarbeiter ihre
Uhr nicht um? SchlieBlich erholen wir uns
auch auf Reisen durch verschiedene Zeitzo-
nen vom Jetlag und passen uns der Ortszeit
an. Offensichtlich sind die pRGCs, die das
zirkadiane System ausldsen, relativ lichtun-
empfindlich. Die innere Uhr reagiert stets
eher auf helles natirliches Sonnenlicht als
auf mattes Kunstlicht wie zum Beispiel am
Arbeitsplatz. Man mag kaum glauben, dass
das natirliche Licht kurz nach der Morgen-
dammerung fast flinfzigmal heller ist als die
Uibliche Birobeleuchtung (300-500 Lux);
nachmittags ist das natirliche Licht - selbst in
Nordeuropa - oftmals 500- bis 1000-fach hel-
ler. Die Einwirkung des starken natirlichen
Lichts auf dem Weg zu und von der Arbeit,
kombiniert mit dem geringen Lichteinfall
am Arbeitsplatz, stellt den Nachtarbeiter auf
die Ortszeit ein, sodass seine biologische und
seine soziale Uhr dauerhaft auseinanderdrif-
ten. Erst in Ermangelung natiirlichen Lichts
reagiert die Uhr letztendlich auf kiinstliches
Licht. Theoretisch konnte diese Erkenntnis
bei der Entwicklung praktischer Gegenmaf3-
nahmen fiir die Probleme bei der Nachtarbeit
hilfreich sein. Die meisten der Betroffenen
aber wollen sich gar nicht einem umgekehr-
ten Schlaf-Wach-Rhythmus anpassen, weil sie
ihre Freizeit mit Familie und Freunden ver-
bringen mdchten. Denkbar wére, die Arbeits-
kréfte auf Basis ihrer bevorzugten Tageszeit
auszuwdhlen: ,Eulen” kénnen sich mit zu-
nehmender Tageszeit besser konzentrieren
und eignen sich deshalb fiir die Nachtschicht,
wahrend ,Lerchen” eher die Frithschichten
Ubernehmen sollten.

Immer mehr Forschungsergebnisse be-
legen die komplexe und wichtige Wechsel-
wirkung zwischen zirkadianen Rhythmen,
Schlafstérungen und dem Immunsystem.
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den Cortisolgehalt im Blut. Nach nur einer
schlaflosen Nacht steigt der Cortisolgehalt
am folgenden Abend um fast 50%. Grof3e
Cortisolmengen beeintréchtigen das Im-
munsystem, sodass libermiidete Menschen
anfalliger fur Infektionen sind. Nachtarbeiter
sind einem erhohten Krebsrisiko ausgesetzt,
Giber dessen Ursache viel spekuliert wurde.
Ein geschwédchtes Immunsystem, ausgelost
durch den betréchtlichen physiologischen
Stress und Schlafmangel bei der Nachtarbeit,
ist eine naheliegende Erklarung fir dieses
Phanomen.
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zirkadianem Rhythmus in unserem Leben
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schaft zu Schlafmangel, Stimmungsschwan-
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reduzierter Kommunikationsfahigkeit und
einem hoéheren Krankheitsrisiko fiihren. Zum
Ausgleich greifen viele tagstiber zu Stimulan-
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auferlegte Ordnung zu ersetzen. Uber das
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Extrembeispiel der Schichtarbeit wurde viel
geschrieben, dennoch sollten wir nicht die
Tatsache vergessen, dass auch viele Kinder
in der Schule, Mediziner im Krankenhaus,
Facharbeiter in der Fabrik und Angestellte
im Biro vom natiirlichen Licht isoliert sind.
Dies erhoht nicht nur die Wahrscheinlich-
keit von Rhythmus- und Schlafstérungen,
sondern beeintrachtigt auch Wahrnehmung,
Stimmungslage und Wohlbefinden. Unsere
Spezies hat sich unter hellem Licht entwickelt.
Selbst an einem bewdlkten Tag erreicht das
natirliche Licht eine Starke von etwa 10000
Lux, an sonnigen Tagen sogar 100000 Lux.
Trotzdem leben wir in Hausern und arbeiten
in Buiros, Fabriken, Schulen und Krankenhau-
sern, in denen das fehlende Tageslicht durch
kiinstliche Beleuchtung ersetzt wird, meist
von etwa 200 Lux und nur selten mehr als
400 bis 500 Lux. Wir fristen unser Dasein in
dammrigen Hohlen. Modernes Architektur-
design ldsst Licht in unser Leben fluten und
birgt das Potenzial, die Menschheit von der
Disternis zu befreien und die Biologie unserer
Korper durch das natiirliche Muster von Licht
und Dunkelheit zu optimieren.

Russell Foster ist Professor fiir zirkadiane Neurowis-
senschaften und Fachbereichsleiter fiir Augenheilkun-
de an der Universitat Oxford. In seinen Forschungen
befasst er sich mit elementarer und angewandter
Tagesrhythmus- und Fotorezeptor-Biologie. Fiir seine
Entdeckung vonstabchen-und zapfenfremden Fotore-
zeptoren im Auge erhielt er den Honma-Preis (Japan),
denCogan Award (USA) und die Zoological Society Sci-
entific & Edride-Green Medals (GB). Erist Mitautor der
bekannten wissenschaftlichen Abhandlung ,Rhythms
of Life' tiber zirkadiane Rhythmik.2008 wurde der zum
Fellow of the Royal Society, der wichtigsten britischen
Wissenschaftsvereinigung, gewdhlt.
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N —
U D Um menschliches Wohlbefinden zu steigern, muss die Gebaude-

planung tiber die Optimierung einzelner Parameter wie Tempe-

ratur und Feuchtigkeit hinausgehen und einen ganzheitlicheren
Ansatz im Sinne gesundheitsférdernder Verhaltensweisen
verfolgen. Auf der Grundlage der unlangst von Wissenschaft-
lern ermittelten ,Fiinf Wege zum Wohlbefinden’ skizziert der
folgende Artikel elementare Entwurfsstrategien, mit denen

Architekten und Planer die Gebdudenutzer zu einer gesiinderen
Von Koen Steemers Lebensweise bewegen kdnnen.
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DIE GESTALTUNG UNSERER gebauten Um-
welt beeinflusst Gesundheit und Wohlbe-
finden und wirkt sich langfristig auf unsere
Lebensqualitdt aus. Das Buch ,Nudge: Wie
man kluge Entscheidungen anstof3t’ von
Richard Thaler und Cass Sunstein aus dem
Jahr 2008 trug mafBgeblich zu der Erkennt-
nis bei, dass sich unser Verhalten durch das
Umfeld nachhaltig beeinflussen ldsst." Man
kann Menschen laut Thaler und Sunstein
auf weitgehend automatische, zwanglose
und einfache Weise dazu,anstof3en) besse-
re Entscheidungen zu treffen, indem man
ihre ,Entscheidungsarchitektur’ (Choice
Architecture) verandert. Doch kann Ar-
chitektur die Entscheidungsarchitektur
gezielt steuern? Das Potenzial der Archi-
tektur ist offensichtlich: ,Gestalterische
Konzepte kdnnen bessere Entscheidun-
gen vereinfachen oder Verhaltensweisen
einschranken, indem bestimmte Aktionen
erschwert werden.

Dieser Beitrag definiert die Begrif-
fe Gesundheit und Wohlbefinden und
zeigt Potenziale der Architektur auf. Der
Schwerpunkt liegt dabei auf der Férderung
des Wohlbefindens und nicht auf der Ver-
meidung von Unwohlsein. Negative und
der physischen Gesundheit abtrdgliche
Bedingungen, die beispielsweise durch ein
schlechtes Innenraumklima verursacht
werden, treten hier in den Hintergrund.
Stattdessen richtet der Artikel den Fokus
auf die Forderung des positiven mentalen
Wohlbefindens, das sich wiederum auf die
korperliche Gesundheit auswirkt.

Bei der Betrachtung des hauslichen
Wohlbefindens ist es wichtiger, eine Viel-
zahl quantitativer und qualitativer gesund-
heitlicher Faktoren zu bericksichtigen, als
sich auf ein einziges, eng definiertes Kriteri-
um zu konzentrieren. Eine solche verengte
Denkweise wiirde kaum zu guten Entwiirfen

2018

beitragen (Perfektionismus kann ldhmend
sein), zumal unterschiedliche Kriterien
oft in gewissem Widerspruch zueinander
stehen. Zielfihrender ist daher die Bestim-
mung ,ausreichend guter’ nutzerzentrierter
Entwurfsstrategien, welche die konzepti-
onelle Diversitat und Anpassungsfahigkeit
der Architektur erhéhen. Die potenziell
chronischen Gesundheitsbeschwerden in-
folge eines schlechten Innenraumklimas,
die sich bei bestimmten Menschen zeigen,
sind unbestritten. Neben ihrer Vermeidung
gilt es aber auch, Strategien zu entwickeln,
die das Wohlbefinden der Bevélkerungs-
mehrheit fordern.

Der Artikel gliedert sich in drei Abschnit-
te. Im ersten Abschnitt werden die rdumlich
relevanten Definitionen des Wohlbefindens
unter gesundheitlichen Aspekten beleuch-
tet. Der zweite Abschnitt stutzt sich auf
Forschungsergebnisse, um implizite Mog-
lichkeiten der Architektur zur Verbesserung
von Gesundheit und Wohlbefinden zu iden-
tifizieren. Im letzten Abschnitt schlieBlich
finden sich entsprechende Erfahrungswer-
te und konkrete Planungshinweise fiir die
praktische Umsetzung.

Definition von Gesundheit und
Wohlbefinden

Die Weltgesundheitsorganisation definiert
Gesundheit nicht als Abwesenheit von
Krankheit, sondern als einen ,Zustand des
volligen physischen, mentalen und sozialen
Wohlbefindens”? Die Definition von Ge-
sundheit hat sich mit der Zeit gedndert und
erfasst nun sowohl medizinische Faktoren
als auch die Wechselbeziehungen zwischen
sozialen und psychologischen Aspekten. Die
Art und Weise, wie ein Individuum in der Ge-
sellschaft funktioniert, wird neben biologi-
schen und physiologischen Symptomen als
Teil der Gesundheitsdefinition gesehen. Ge-

12

,0b Menschen gesund sind oder nicht,
hangt von ihrer Umwelt und den
jeweiligen Lebensumstanden ab.
Aspekte wie Wohnort, Zustand der
Umwelt, genetische Pradisposition,
Einkommens- und Bildungsniveau
sowie Beziehungen zu Freunden und
Familie wirken sich alle betrachtlich
auf die Gesundheit aus ..."

Weltgesundheitsorganisation (WHO): The deter-
minants of health, http://www.who.int/hia/evi-
dence/doh/en/

sundheit ist nicht langer nur eine Frage der
Verfuigbarkeit medizinischer Versorgung,
sondern wird bestimmt durch eine Reihe von
Faktoren, die mit der Qualitat unserer bauli-
chen Umgebung in Zusammenhang stehen.*

Diese weiter gefasste Definition von Ge-
sundheit kommt zu einer Zeit, in der das
Gesundheitswesen aufgrund der immer
dlteren Bevolkerung, zunehmender Fettlei-
bigkeit, vermehrter psychologischer Prob-
leme und gestiegener Erwartungen an die
Gesundheitsversorgung unter erhéhtem
Druck stehts Der eng umgrenzte Fokus auf
individuelle Symptome und medizinische
Versorgung ist nicht mehr ausreichend oder
vertretbar. Es ist Zeit fir eine ganzheitliche-
re Betrachtung des gesamten Spektrums
gesundheitsrelevanter Bedingungen, ein-
schlieBlich der Krankheitspravention. Die-
ser Ansatz sieht ,Gesundheit und Wohlbe-
finden als voneinander abhangige Faktoren;
er halt Pravention’ fiir genauso wichtig wie
,Heilung’ und sucht eher nach langfristigen
Losungen als nach sofort erzielbaren Wir-
kungen”® Im eigenen Zuhause und in der
eigenen Gemeinschaft gesund zu bleiben,
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Der Begriff des Wohlbefindens umfasst
zwei grundlegende Aspekte: sich gut zu

fiihlen und im Vollbesitz seiner korperlichen

und geistigen Krafte zu sein.

entlastet das Gesundheitswesen. Durch eine
entsprechende Gestaltung der hauslichen
Umgebung und des Arbeitsumfelds Gesund-
heit und Wohlbefinden zu verbessern, bietet
sich formlich an.

Bei der nachhaltigen Entwicklung wird
oft Bezug genommen auf das ,Drei-Saulen-
Modell’ umweltbezogener, 6konomischer
und sozialer Werte. Als die drei Saulen von
Gesundheit und Wohlbefinden kénnte man
Gesundheit, Komfort und Gliick bezeich-
nen. Weitere direkte Parallelen zur bauli-
chen Umgebung fiihren uns zu Vitruv und
seinem Modell der drei Elemente, die fur
ein gutes Haus erforderlich sind:?

| JSfirmitas’ oder Stabilitat (Gesundheit)
I Jutilitas' oder Nutzen (Komfort)
Il ,venustas oder Freude (Gliick)

Gesundheit wird in diesem Zusammenhang
gemeinhin als Abwesenheit von Krankheit
definiert, die sich Ublicherweise anhand
von Symptomen wie Kérpertemperatur und
Blutwerten messen lasst. Unter Komfort
versteht man im Allgemeinen ,einen geisti-
gen Zustand der Zufriedenheit” mit der Um-
gebung? (thermischer, visueller, akustischer
Art usw.); Komfort umfasst also sowohl qua-
litative psychologische Aspekte (z.B. Erwar-
tungshaltung, Kontrolle) als auch quantita-
tive physische Parameter (z.B. Temperatur,
Luftbewegung). Gliick bezieht sich vor allem
auf erlebte Emotionen und kann von Zufrie-
denheit bis Freude reichen. Gliick ist also in
erster Linie ein subjektiver und qualitati-
ver Faktor. Dessen ungeachtet hat die For-
schung in den letzten zehn Jahren damit
begonnen, Wohlbefinden zu definieren. Dies
soll im Folgenden genauer erdrtert werden.

Eine elementare Herausforderung ist die
Quantifizierung von Gesundheit und Wohl-
befinden und somit die generelle Beurtei-

lung des gesundheitsférdernden Potenzials
von Gestaltungskonzepten. An einem Ende
des Spektrums steht die physische Krank-
heit, die sich gemeinhin anhand von Sym-
ptomen und Ursachen erkennen und mes-
sen ldsst. So kann man beispielsweise die
Luftqualitdt (d. h. den Gehalt an fliichtigen
organischen Verbindungen, Feinstaub oder
CO)) und deren Wirkung insbesondere auf
anfallige Bewohner (Lungenkranke, Kinder
und Senioren) quantifizieren. Obwohl die
subjektive Beurteilung der Luftqualitat, vor
allem anhand des Geruchs, nitzliche Hin-
weise liefern kann, lassen sich gesundheits-
gefahrdende Substanzen oftmals nur durch
Messungen bestimmen. Mit personen- und
gebdudebezogene Malnahmen lasst sich
hier Abhilfe schaffen (z. B. durch bessere
Belliftung, Entfernung schadlicher Materia-
lien, PlanungsmaBnahmen zur Vermeidung
von Schimmelbildung usw.). Das Fachwissen
in diesem Bereich ist sehr gro3.°

Am anderen Ende des Spektrums von Ge-
sundheit und Wohlbefinden liegt das menta-
le Wohlgefiihl bzw. Gliick. Je weiter wir uns
vom deterministischen medizinischen zum
subjektiven psychologischen Ende bewegen,
desto starker scheint sich die Gewichtung
von quantitativ zu qualitativ zu verlagern.
Inzwischen werden jedoch auch im Bereich
der subjektiven Parameter definierbare
Methoden und Indikatoren angewandt. Im
Bereich des Warmekomforts zum Beispiel
riickt man mittlerweile von der engen und
prazisen physiologischen Komforttheorie
nach Fanger* ab und bevorzugt eine ganz-
heitlichere Sichtweise, die zur Entwicklung
der adaptiven Komforttheorie fiihrte." Auf
dhnliche Weise hat die Gesundheitsfor-
schung die reine Symptombehandlung
durch ein weiter gefasstes Verstandnis fiir
das Wohlbefinden der Bevolkerung erganzt.

Der Begriff des Wohlbefindens umfasst

zwei grundlegende Aspekte: sich gut zu
fuhlen und im Vollbesitz seiner korperli-
chen und geistigen Kréfte zu sein. Gefiihle
wie Freude, Neugier und Engagement sind
charakteristisch fiir jemanden mit einem
positiven Selbstbild. Positive Beziehungen
zu unterhalten, die Kontrolle Uber sein eige-
nes Leben zu haben und eine gewisse Ziel-
strebigkeit zu zeigen, sind Attribute eines
gelingenden Lebens. In einer internationa-
len Studie wurden kiirzlich grundsatzliche
Messfaktoren zur Bestimmung des Wohlbe-
findens zusammengetragen. Dies zeigt, dass
sich dieser Bereich zu einer ernstzunehmen-
den Disziplin entwickelt hat.”

Neueste Forschungen haben Verbindun-
gen zwischen grundlegenden Entwurfs-
strategien in der Architektur und den ,Flnf
Wegen zum Wohlbefinden’ (Kontaktpflege,
Aktivitat, Aufmerksamkeit, Lernbereit-
schaft und Hilfsbereitschaft) nachgewiesen,
die mit mentaler Gesundheit einhergehen.”
Auf der Grundlage dieser Erkenntnisse wird
im Folgenden dargelegt, wie die Nutzung ent-
sprechender Ressourcen im Wohnungs- und
Stadtebau auf die fiinf gesunden Verhaltens-
weisen Einfluss nehmen kann.

LI
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ENTWERFEN FUR DAS
WOHLBEFINDEN

AuBerhalb eng umgrenzter Disziplinen
(z.B. des Krankenhausbaus) schenkte man
der Verbindung zwischen Architektur und
Gesundheit friiher wenig Beachtung. Jiin-
gere Studien fordern jedoch ein ganzheit-
licheres Verstandnis der Rolle, die die Ar-
chitektur fur die Gesundheit spielt. Hierzu
zdhlen unter anderem die Berichte des Ro-
yal Institute of British Architects™ und der
Commission for Architecture and the Built
Environment™ in GroBbritannien. Gestitzt
wird diese Tendenz durch eine Fiille an me-
dizinischen Studien zur physischen™ und
mentalen” Gesundheit. Im Mittelpunkt
stehen dabei Erkrankungen infolge von
Umweltphdanomenen wie Larm, Luftqua-
litdt und Licht. Derartige Auswirkungen
werden Ublicherweise als direkt (unmittel-
bare Folgen fiir die physische und mentale
Gesundheit) oder indirekt (vermittelt durch
soziale Mechanismen) klassifiziert.”

Bei der Erforschung des Wohlbefindens
geht es allerdings weniger um Erkrankun-
gen als um Verhaltensweisen, die zum ,Ge-
deihen’ einer Gesellschaft beitragen. Gewis-
se Charakteristika der baulichen Umgebung
fordern ein solches positives Verhalten. Die-
ser wichtige Aspekt soll hier erértert werden.

Aufbauend auf dem ,Foresight’-Projekt
der britischen Regierung™ haben Aked et al.
2008 die Finf Wege zum Wohlbefinden’ for-
muliert.>® Dabei handelt es sich um grund-
legende Verhaltensweisen, die nachweislich
der Steigerung des Wohlbefindens dienen.
Ihre Wirksamkeit fiir das subjektive Wohlbe-
finden haben zahlreiche Forschungsberichte
in medizinischen Fachzeitschriften belegt.

| Kontaktpflege: Die Anzahl und Quali-
tat sozialer Bindungen (z. B. Unterhaltungen

mit Familienmitgliedern oder Fremden) tra-

gen nachweislich sowohl zum Wohlbefinden

als auch zur physischen Gesundheit bei.”

I Aktivitat: Globale Untersuchungen
und Metastudien haben nachgewie-
sen, dass physische Aktivitat die Sym-
ptome mentaler und physischer Er-
krankungen mildert.

Il Aufmerksamkeit: Achtsam sein -
dem Geschehen Aufmerksamkeit
schenken und sich seiner Gedanken
und Gefiihle bewusst sein - ist ein
Verhalten, das Stress-, Angst- und
Depressionssymptome reduziert.?

IV Lernbereitschaft: Ambitionen bilden
sich in jungen Jahren aus, und Men-
schen mit grofBeren Ambitionen er-
zielen tendenziell bessere Resultate.
Derartige Anspriiche verdandern sich
mit dem personlichen Umfeld.* Auch
im spdteren Leben fihlen sich diejeni-
gen, die zum Beispiel ein Musikinstru-
ment spielen, kunstinteressiert sind
oder Abendkurse besuchen, nachge-
wiesenermallen wohler.>

V  Hilfsbereitschaft: Prosoziales Verhal-
ten hat im Gegensatz zu einer egozen-
trischen Einstellung einen erkennbar
positiven Einfluss auf die Lebens-
freude. Beispiele hierfir sind z. B. die
Bereitschaft, Geld fir andere anstatt
fiir sich selbst auszugeben?® sowie Eh-
rendmter zu Ubernehmen und Hilfe
anzubieten.”

Wie stehen nun die ,Fiinf Wege zum Wohl-
befinden’ mit der baulichen Umgebung in
Zusammenhang oder lassen sich durch sie
beeinflussen?

Kontaktpflege

Offentliche Rdume bieten den Menschen
Gelegenheit, miteinander in Kontakt zu tre-
ten, und tragen entscheidend zum individu-

ellen bzw. gesellschaftlichen Wohlbefinden

bei.”® Obwohl nicht alle Nutzer die gleichen

Anspriiche und Erwartungen an einen sozia-

len Raum haben, sollten einige Schlisselfak-

toren beriicksichtigt werden:

- Lage: Zuganglichkeit und Ndhe zu ande-
ren kommunalen Einrichtungen (Schule,
Markt), um zuféllige Begegnungen zu for-
dern; Sitzplatze zum Verweilen (auf einer
Parkbank oder an einem Cafétisch), damit
Begegnungen nicht nur fliichtig bleiben;

- Wandlungsfahigkeit: Raume ohne spe-
zifische oder festgelegte Funktionen, die
spontane und improvisierte Aktivitaten
ermdglichen;

- Wohnliche Gestaltung: ein Gefiihl von Si-
cherheit und Vertrautheit;

- Freundlichkeit: sauber und familidr oder
geschiftig und lebendig;

- Besonderheit: Dies umfasst einzigartige
Merkmale und besondere Asthetik, aber
auch subjektive Erinnerungen. Ist ein
Platz eher fuBgdnger- als autofreundlich,
entsteht ein Geflihl der Gemeinschaft, da
FuBgdngerbereiche besonders eng mit
Gelegenheiten der sozialen Interaktion
verbunden sind.»

- Nicht zuletzt wird eine natirliche oder
landliche Umgebung seit Langem mit
einer Reihe gesundheitlicher Vorzlige in
Verbindung gebracht. *°

Schon immer ,waren Offentliche Raume,
die Menschen zusammenbrachten und wo
Freundschaften und nitzliche Kontakte ge-
knlpft und gepflegt wurden, der Schlissel
zu einem allgemeinen Geflihl des Wohlbe-
findens">

Aktivitat

Korperliche Betdtigung reduziert nach weit
verbreiteter Auffassung chronische Leiden
und beugt Erkrankungen, Arbeitsunfahig-
keit und vorzeitigem Tod vor. In der Stadtpla-
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nung lasst sich korperliche Aktivitdt durch
den problemlosen Zugang zu Sporteinrich-
tungen, die fuBlaufige Erreichbarkeit von
Alltagszielen (Arbeit, Geschéfte, Schule, 6f-
fentliche Verkehrsmittel), eine hohe Wohn-
dichte (die die rdumliche Nahe zu Alltagszie-
len beguinstigt), die Art der Flachennutzung
(z. B. Mischnutzung) und eine fulBganger-
freundliche Gestaltung o6ffentlicher Raume
(geeignete und sichere Gehwege, verkehrs-
begrenzende Mal3nahmen) beglinstigen.3
Obwohl physische Aktivitaten im Freien und
vorzugsweise in einer natirlichen Umge-
bung zusatzliche Vorteile bieten, kann auch
korperliche Ertlichtigung in Innenrdumen
effektiv sein.® Sie lasst sich zum Beispiel
durch (gemeinschaftliche) Ubungsraume,
die Forderung des Treppensteigens durch
Verteilung (Trennung) von Funktionen auf
unterschiedliche Etagen sowie gezielt plat-
zierte Anziehungspunkte entlang der Lauf-
wege (Ausblicke, Kunstobjekte, Tageslicht,
Grinpflanzen) fordern.

Aufmerksamkeit

Wie sich Achtsamkeit und Aufmerksamkeit
durch bauliche Mal3nahmen steigern lassen,
wird erst seit Kurzem erforscht. In einer ran-
domisierten kontrollierten Studie zeigte
sich, dass z. B. Kunstobjekte, Begriinung und
Landschaftsgestaltung, Naturelemente (z. B.
Insektenschaukasten) und Sitzgelegenhei-
ten Menschen dazu veranlassen, bewusst
innezuhalten3* Dieselbe Studie wies au-
Berdem nach, dass die abwechslungsreiche
Gestaltung von Freirdume sowie ein propor-
tional héherer Anteil 6ffentlicher Raume im
Vergleich zu Privatbereichen in der Stadt mit
erhohter Achtsamkeit einhergehen.

Lernbereitschaft

Aus der Bildungsforschung wissen wir um
den Einfluss der physischen Umgebung auf
die geistige Entwicklung. Wohnungen soll-

ten sauber und aufgerdumt sein, einen si-
cheren Ort zum Spielen bieten und weder zu
dunkel noch zu eintdnig sein* Der Abstand
und die Ausrichtung von Sitzgelegenheiten
zueinander wirken sich auf das Mal3 an In-
teraktion und Dialog aus. So kommunizieren
beispielsweise Menschen in einem Sitzkreis
mit gegenseitigem Blickkontakt intensiver
miteinander als nebeneinander platzierte
Personen. Ungehinderter Augenkontakt ist
vor allem im pddagogischen Kontext eine
wichtige Variable: Eine halbkreisformige
Sitzanordnung im Klassenzimmer ist dies-
bezlglich besonders effektiv3® Auf einer
grundsatzlicheren Ebene sind dartiber hi-
naus physischer und thermischer Komfort,
Sicherheit, gute Beleuchtung, Ruhe und
Frischluftzufuhr forderlich fir das Lernen.
Andererseits gibt es Belege dafiir, dass sich
das Lernverhalten in einem adaquaten Um-
feld im Vergleich zu heruntergekommenen
und mangelhaft gepflegten Rdumen zwar
verbessert, aber eine weiterreichende und
Ubertriebene Ausstattung (z. B. sehr spezifi-
sche Raumlichkeiten oder digitale Medien)
dem Lernprozesses keine weiteren Vortei-
le bringt¥ Wie bereits erwahnt, fordern
kiinstlerische oder musikalische Aktivita-
ten oder der Besuch auflerschulischer Bil-
dungseinrichtungen (z. B. Volkshochschu-
len) das Wohlbefinden - eine Tatsache, die
bei der Gebaudeplanung (z. B. in Form von
hellen, gut ausgestatteten Kunstrdumen
und schalldichten Musikrdumen) und der
Quartiersplanung (z. B. lokales Angebot an
Raumen fir Abendschulen) beriicksichtigt
werden sollte.

Hilfsbereitschaft

Grundsatzlich reduzieren Stressfaktoren
im personlichen Umfeld zwar die Hilfs-
bereitschaft, doch bislang gibt es kaum
Beweise flr eine direkte Verbindung zwi-
schen der physischen Umgebung und dem

sozialen Kapital in einem Stadtviertel®
Allerdings lasst sich belegen, dass Menschen
in der Stadt weniger hilfsbereit sind als auf
dem Land* Trotz der Schwierigkeit, Ab-
hangigkeiten zwischen Hilfsbereitschaft
und bestimmten Gestaltungsparametern
nachzuweisen, zeigen Befragungen doch,
dass uneigennditziges Verhalten hdufiger in
einem Umfeld auftritt, das durch durch die
bereits erwdhnten positiven Umgebungs-
merkmale wie Diversitat, Nahe, Zuganglich-
keit und Qualitat gepragt ist.+
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Planungskonzepte sollten sich an den
Bediirfnissen, Verhaltensweisen und
Anforderungen der Nutzer orientieren
und diesen die Mdglichkeit einrdumen,
ihre Umgebung frei zu gestalten.
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HINWEISE FUR DIE PLANUNG

Aus den verfligbaren Forschungsergebnis-
sen ldsst sich keine ,universelle’ gestalteri-
sche Lésung ableiten, die jeden Gesundheits-
parameter optimiert und ein Wohlbefinden
der breiten Bevolkerung generell garantiert.
Dennoch sollten unmittelbare physische
Parameter wie die Luftqualitdt nach wie
vor die Grundlage jeder gesundheitsori-
entierten Geb&dudeplanung bilden. Darauf
aufbauend sind aber auch Entwurfsstra-
tegien wiinschenswert, die die Bewohner
gezielt zu einem gesundheitsfordernden
Verhalten anregen.

Da die Strategien je nach Gegebenhei-
ten und Nutzern variieren, liegt es auf der
Hand, dass Gebaude und offentliche Raume
anpassungsfahig sein sollten. Dies ist beson-
ders relevant vor dem Hintergrund des de-
mografischen Wandels und des Klimawan-
dels, aber auch angesichts der veranderten
Arbeits- und Lebensweisen und der Ver-
fligbarkeit neuer Technologien. Planungs-
konzepte sollten sich an den Bediirfnissen,
Verhaltensweisen und Anforderungen der
Nutzer orientieren und diesen die Mdglich-
keit einrdumen, ihre Umgebung frei zu ge-
stalten und zu beeinflussen.

Es ergibt sich eine Vielzahl von Erfahrungs-
werten, die sich in thematische Gruppen
einteilen lassen:

Stadtraum und Natur

Es gibt zahlreiche Untersuchungen zur

gesundheitsfordernden Gestaltung von

Stadtquartieren. Wichtige Planungs-

kriterien sind:

A Hohe multifunktionale Erschlie-
Bungsdichte zur Forderung des fuB-

laufigen und Fahrradverkehrs (Fak-
tor ,Aktivitdt’), um Laden, offentliche
Verkehrsmittel, Gesundheitsdienste
und soziale Einrichtungen zu errei-
chen (Faktor ,Kontaktpflege’) und
den motorisierten StraBenverkehr
zu reduzieren.

B  Verfiigbarkeit vielfdltiger 6ffentlicher
Raume (die proportional mehr Raum
einnehmen sollten als private Garten),
einschlieBlich o6ffentlich zuganglicher
Grinflachen (zum Spielen, Sporttrei-
ben, Entspannen usw.) und offentli-
cher Platze (idealerweise verkehrsfrei
oder -reduziert). So werden alle ,Fiinf
Wege zum Wohlbefinden’ gefordert.

c Eine interessante Gestaltung der 6f-
fentlichen Radume (Aufmerksamkeit’)
- z. B. durch Artenvielfalt von Flora
und Fauna, Sitzgelegenheiten und
kostenloses wlan - fordert die sozi-
ale Interaktion (Kontaktpflege’ und
Hilfsbereitschaft’) und erweitert die
Nutzungsmdglichkeiten des Raums.

D  GeradeanderSchwelle zwischen Woh-
nung und Nachbarschaft bietet sich —
vor allem in dicht besiedelten Gebie-
ten — eine Begriinung an, um Kontakt
mit der Natur herzustellen, aber auch
ein gewisses Mal3 an Abtrennung und
Privatsphare zu gewahrleisten.

E Vielféltige Ausblicke aus der eigenen
Wohnung fordern die soziale Inter-
aktion (Kontaktpflege’) und Uber-
sicht (,Aufmerksamkeit’). Niedrige
Fensterbdnke und Fenster, die sich
offnen lassen, sind in dieser Hinsicht
zu befiirworten.

Bewegung und Zugdnglichkeit

Da wir immer mehr Zeit unseres Lebens im
Sitzen verbringen, ist die Forderung eines
Mindestmalles an Aktivitat wichtig. Das
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empfohlene Mal3 betragt mindestens dreillig
Minuten moderater Bewegung (> 3 METS,
Radfahren oder zligiges Gehen) an flinf oder
mehr Tagen pro Woche oder zwanzig Minu-
ten intensiver korperlicher Ertlichtigung (>
6 METS, Jogging oder Fitnessiibungen) an
drei oder mehr Tagen pro Woche.# Obwohl
sich Fitnessstudios zunehmender Beliebt-
heit erfreuen (und auch die Kontaktpflege
fordern konnen), sollte das Ziel lauten, die
Fitness bei allen Menschen zu verbessern.
Treppensteigen ist eine simple und effek-
tive Methode, die gerade im fortgeschritte-
nen Lebensalter der Tendenz zur Inaktivitat
entgegenwirkt. Dreigeschossige Hauser stei-
gern den personlichen Energieumsatz und
kdnnen in suburbanen Wohngebieten zu
einer groBeren Bebauungsdichte beitragen,
die wiederum andere nachhaltige Gestal-
tungsmoglichkeiten erdffnet. Studien zum
menschlichen Energieumsatz in Gebdauden
haben gezeigt, dass typische Biiroangestell-
te im Wochendurchschnitt nicht ganz das
empfohlene Maf3 an Aktivitdt erreichen.
Folglich kann auch eine bescheidene Stei-
gerung des Aktivitatsniveaus im eigenen
Haus und dessen unmittelbarer Umgebung
die Gesundheit férdern. Treppensteigen um

ein Geschoss steigert den tiglichen Energie-

umsatz um 3,3%, und ein zwanzigmaliges

Aufstehen aus der Sitzposition entspricht

ca. 10% der Stoffwechselaktivitat eines ge-

sunden Erwachsenen pro Tag.* Einige ,ver-
deckte’ GestaltungsmalBnahmen kénnen die
korperliche Aktivitat fordern:

A Bewegung als Vergniigen, das belohnt
wird (z.B. Vermeidung langweiliger
Korridore, ausreichende naturliche
Beleuchtung, Ausblicke und raumli-
che Variationen mit sozialen Treff-
punkten (Kontaktpflege’)). All dies
fordert die, Aufmerksamkeit’.

B Trennung und ggdf. Verteilung zentra-
ler Rdumlichkeiten auf unterschiedli-
che Etagen (z.B. Planung des Wohn-
zimmers auf einer anderen Etage als
der Kiichen-/Essbereich, WCs nicht
auf jeder Etage).

Umgekehrt liegt es natirlich auf der Hand,
dass die Wohngestaltung den Bediirfnissen
von Korperbehinderten oder Rollstuhlfah-
rern Rechnung tragen muss. Hierzu gibt es
diverse Grundkonzepte,® die einige Schlis-
selfaktoren gemeinsam haben:

A Angemessene Groe aller zentralen
Bereiche (auch als sozialer Treffpunkt)

B Ebenerdige Tirschwellen (berall
(auch ein Vorteil fir Familien mit Kin-
derwagen)

c Niedrige Fensterbdnke, um auch im
Sitzen nach drauf3en schauen zu kén-
nen

D Nicht zu niedrig angebrachte Steckdo-
sen und nicht zu hohe Arbeitsflachen,
Griffe, Thermostate und Lichtschalter
(damit alle Nutzer ihre hausliche Um-
gebung selbst steuern kdnnen)

E Méoglichkeit zur Installation eines
Lifts und/oder zur Verlagerung der
Wohnung auf eine Ebene (z. B. Schlaf-

und Badezimmer im Erdgeschoss; bei
geeigneter Planung auch sinnvoll fir
kurzzeitlich erkrankte Personen und
zur Wahrung der Privatsphére).

Solche Gestaltungskonzepte sollten gleich-
zeitig aber auch gewadhrleisten, dass die
Partner und Pflegekrafte von Rollstuhlfah-
rern zur Aktivitat angeregt werden.

Erndhrung

Schlechte Essgewohnheiten kdénnen zu
Ubergewicht und Gesundheitsproblemen
fiihren. Dem lasst sich unter anderem durch
die gemeinschaftliche Zubereitung und das
Kochen von (frischen) Nahrungsmitteln
vorbeugen, sofern die Kiiche fir die Interak-
tion mit anderen Haushalts- oder Gemein-
schaftsmitgliedern ausgelegt ist. Auf Nach-
barschaftsebene bietet sich die Einrichtung
von Schrebergdrten zum Anbau frischer
Nahrungsmittel an. Ihr Verzehr, aber auch
die korperliche Arbeit und die soziale Inter-
aktion im Garten férdern Gesundheit und
Wohlbefinden. Zudem reduziert sich durch
weniger Einkaufsfahrten mit dem Auto
und die Vermeidung von Verpackungsmiill
und langen Lieferwegen der Verbrauch von
Energie und anderen Ressourcen.

Innerhalb der Wohnung sollte die Kiiche
als Ort der gemeinschaftlichen Essenszube-
reitung gestaltet werden und - zur Forde-
rung gemeinsamer Mahlzeiten und damit
des sozialen Interaktion — der Essbereich in
unmittelbarer Nahe liegen. Dagegen sollte
der Wohn-/Fernsehbereich nicht unmittel-
bar an die Kiiche angrenzen, sondern even-
tuell sogar eine Etage hoher liegen. Eine
solche Raumaufteilung regt zu korperlicher
Bewegung an, reduziert die Versuchung
durch ;TV-Mahlzeiten’ und vermeidet Ge-
rdusch- und Geruchsbeldstigungen durch
das Kochen weitgehend.
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Innenraumklima

Licht: Natirliches Licht hat gegeniber

elektrischem Licht eine Reihe von Vortei-

len (einschlieBlich seiner Variabilitat und

Energieeffizienz) und schafft eine direkte

Verbindung zur AuBenwelt. Tageslicht ist

nicht nur eine kostenlose Lichtquelle und

somit Teil jeder Energieeffizienzstrategie

fir Gebdude, sondern belebt die Raume im

Haus und kann vielféltige dramatische Ef-

fekte erzielen. Seine positive Wirkung auf

die korperliche Gesundheit ist allseits be-
kannt; zudem beugt es sogenannten Win-
terdepressionen vor. Andererseits kann
eine UbermaBige Beleuchtung wahrend der

Nacht dem Wohlbefinden abtraglich sein

und zu Schlafstérungen flhren. Hieraus

ergeben sich einige Leitlinien:

A Orientierung der morgens genutzten
Rdume (Schlafzimmer und Kiche)
zur Morgensonne, um hier fir eine
Lichtmenge zu sorgen, die den zir-
kadianen Rhythmus anregt. (Zum
Vergleich: Eine Lichttherapie gegen
Winterdepressionen sieht ublicher-
weise 10.000 Lux fiir dreilig Minuten
am Morgen vor.)

B Die wichtigsten Wohnraume sollten
reichlich Tageslicht bekommen (d. h.
einen durchschnittlichen Tageslicht-
quotienten von mehr als 3% errei-
chen) und mindestens zwei Stunden
pro Tag dem direkten Sonnenlicht
ausgesetzt sein.

c Hoch liegende Fensterstiirze lassen
mehr Tageslicht eindringen und bie-
ten einen verbesserten Ausblick auf
den Himmel (was vor allem in dicht
besiedelten Gebieten wichtig ist) so-
wie eine bessere Verteilung des Tages-
lichts im Raum.

D Insbesondere Schlafzimmer sollten
mit effektiven Verdunklungsméglich-

keiten ausgestattet sein, um einen gu-
ten Schlafrhythmus zu férdern — zum
Beispiel in Form geddmmter Fenster-
laden (fir die kalte Jahreszeit) und/
oder mit verstellbaren Lamellen (fiir
nachtliche Belliftung in der warmen
Jahreszeit).

E Die individuelle Regulierbarkeit der
Tageslichtmenge ist wesentlich fir das
Wohlbefinden der einzelnen Bewoh-
ner. Fenster sollten diverse Optionen
bieten (z. B. Lichteinfall von oben oder
von der Seite, direkter oder diffuser
Lichteinfall, regulierbar durch Fens-
terladen, Lamellen und Jalousien).

Temperatur: Ahnlich wie beim Licht sollte

das thermische Planungskonzept fiir kom-

fortable und stimulierende Bedingungen
sorgen und dazu weitgehend Umweltener-
gien nutzen, um den Energiebedarf des

Gebadudes zu senken. Der Korper nimmt

die thermische Umgebung nicht nur in

Form der Lufttemperatur wahr, sondern

auch durch Strahlungswdrme (z. B. Son-

nenlicht), Luftbewegungen (z. B. natirli-
che Beliiftung) und Warmeleitung durch

Oberflachenmaterialien (Holz fihlt sich

beispielsweise warm, Stein kalt an). Jedes

dieser Phanomene sollte bei der Planung
berlicksichtigt werden.

A Nutzung von Sonneneinstrahlung
zur Schaffung sonniger Platze an kal-
ten Tagen, z. B. Fenstersitze (mit war-
mer Oberflache) und helle Bereiche.
Schwere Materialien absorbieren und
speichern die Warme.

B  Schaffung von Adaptionsmdglich-
keiten fur den Nutzer, um an hei3en
Tagen kihle, schattige Pldtze und Ab-
kihlung durch thermisch leitfahige
Materialien zu finden.

c Laut der adaptiven Komforttheorie
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.Die Sonne muss tdglich fiir einige
Stunden in jede Wohnung dringen,
selbst wahrend der ungiinstigsten

Jahreszeit. Die Gesellschaft wird
nicht mehr dulden, dass ganze
Familien der Sonne beraubt und

dadurch dem Dahinsiechen ausgelie-

fert sind.”

Le Corbusier in: Charta von Athen, 1942

kénnen thermische Bedingungen va-
riieren, sie mlssen also nicht konstant

sollten schallgeddmpfte Luftwege
vorhanden sein.

oder auf einen engen Zielbereich hin  E Laute Funktionen (wie Wasch- und
,optimiert’ sein. Schlisselfaktoren Spllmaschinen) sollten von Wohn-
sind dabei jedoch die Steuerung des und Arbeitsbereichen getrennt wer-
Raumklimas durch den Nutzer und den, um soziale Aktivitdten und Lern-
die Anpassungsfahigkeit des Ent- tatigkeiten nicht zu beeintrachtigen.

wurfs, um den mit der Zeit verdnder-  F Berticksichtigung der Akustik beim

ten Bediirfnissen und Praferenzen der
Nutzer Rechnung zu tragen.

Zur Abkiihlung von Gebduden in Hit-
zeperioden eignen sich Offnungen,
die eine sichere nachtliche Beliiftung
gewadbhrleisten und dazu sowohl Wind
als auch thermischen Auftrieb nutzen
(durch ein hohes offenes Treppen-
haus kann zum Beispiel warme Luft
aufsteigen und oben entweichen).

Akustik: Auch die akustischen Bedingungen
im Gebdude sollten den Bedirfnissen und

Weg durch das Haus: Ein Kiesweg
meldet dem Bewohner die Ankunft
von Besuchern, ein hallender Korri-
dor oder Treppenaufgang kiindet von
Menschen, ein mit Teppich ausgeleg-
ter Flur dampft Gerausche zum Ar-
beitszimmer, und Polstermobel und
Textilien im Schlafzimmer schaffen
eine ruhige Schlafatmosphére.

Gestaltungsqualitat: Es gibt eine Reihe wei-
terer Gestaltungsmerkmale, die sich auf die
,Finf Wege'auswirken. Diese sind:

Praferenzen der Nutzer Rechnung tragen. A Die Farbe unserer Umgebung (z. B. der
Ldrm kann Stress verursachen, aber ein Innenwdnde) kann unser Lernver-
akustischer Kontakt mit der Umgebung halten beeinflussen und somit in be-
(insbesondere zur Natur) kann durchaus stimmten Rdumen gezielt eingesetzt
auch wertvoll sein. Ebenso sind auch in Ge- werden, um das Lernen zu beglns-
bduden Orte und Momente der Ruhe will- tigen. Laut Forschungsergebnissen
kommen, aber véllige Stille ist nur selten ,fordert Rot die Leistung bei detailori-
gewdlinscht. entierten Aufgaben [wie bei Hausauf-
A Um die Lernbereitschaft zu fordern, gaben], wahrend Blau die Leistung bei
sollten ruhige, ungestorte Orte zum kreativen Aufgaben [etwa bei kiinstle-
Lesen und Lernen vorhanden sein. rischen oder kommunikationsorien-
B Um Aktivitditen wie Musizieren oder tierten Tatigkeiten] steigert”*
sportliche Betdtigung zu férdern, B Die Deckenhdhe kann eine Rolle
ohne hierdurch andere zu storen, spielen flir unsere soziale Perspekti-
ist eine akustische Abtrennung be- ve und unser Konzentrationsvermo-
stimmter Raume sinnvoll. gen. Jingste Studien belegen, dass
c Fenster sollten sich 6ffnen lassen, um Personen fokussierte Aufgaben wie
mit Passanten Kontakt aufnehmen Lernen oder Lesen in niedrigen Réau-
und Gesprache fiihren zu kdnnen. men besser meistern. Grof3ziigigere
D Um in Stadten vor allem nachts die na- Raumlichkeiten ,erweitern’ buch-

turliche BellUftung nutzen zu kénnen,

stablich den geistigen Horizont und
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fordern abstraktere Denkweisen,
aber auch die Kommunikationsfahig-
keit. Daher bieten sich solche Raume
insbesondere als Orte der sozialen
Begegnung an.*

c Die Raumgestaltung beeinflusst unse-
ren Sinn fir Komfort und Schonheit.
Kurvenformen werden als angenehm
empfunden: In kirzlich durchgefiihr-
ten Experimenten ,beurteilten die
Teilnehmer Raume eher als schon,
wenn sie gekrimmt und nicht gerad-
linig waren”. Die Forscher schlossen
daraus, dass dieser ,eindeutige Effekt
der Kontur auf die asthetische Prafe-
renz auf die Architektur ausgeweitet
werden kann“#

D Blaue und hohe Raume mit gekrimm-
ten Konturen und Ausblick auf den
blauen Himmel sind also pradesti-
niert fir angenehme, gesellige und
kreative Umgebungen. Rote, niedrige
und geradlinige Umgebungen hinge-
gen eignen sich besser zum Fokussie-
ren, Konzentrieren und Lernen.

Fazit

Gestaltungskonzepte zur Forderung von
Wohlbefinden und Gesundheit umfassen
eine Fille von Kriterien. Grundsatzlich soll-
te der Entwurf quantitative Anforderungen
an die Gesundheit erfiillen, aber auch ergan-
zungs- und anpassungsfahig genug sein, um
ein gesundheitsforderndes Nutzerverhalten
zu fordern. Bei dem Versuch, ein technisch
Jperfektes’ Umfeld zu schaffen, laufen wir
namlich Gefahr, die Wichtigkeit der Stimuli
auBer Acht zu lassen, welche die Bewohner
zur Aktivitat, Aufmerksamkeit und sozialen
Interaktion anregen. Gestaltungskonzepte
sollten hier und da durchaus auch Anreize
fur Verhaltensanderungen setzen. Ein ex-

tremes Beispiel hierfir ist der Entwurf des
,Bioscleave House’ von Gins und Arakawa.
Es wurde in der Absicht gestaltet, ,das Le-
ben durch Herausforderung zu starken ... zur
physiologischen und psychologischen Er-
neuerung anzuregen durch eine Wohnum-
gebung, die bewusst unkomfortabel ist“+
Dies wird unter anderem erreicht durch
wechselnde Boden- und Deckenhdhen, un-
terschiedliche Farbgebung, unebene und
geneigte Bodenflachen sowie unbequeme
TirgroBen. Dieser bewusst Verwirrung stif-
tende Ansatz mag extrem sein, demonstriert
aber deutlich die Machbarkeit einer pragma-
tischen Orchestrierung der Architektur zur
Forderung des Wohlbefindens.

Durch die Gestaltung von Form, Raum
und Materialitdt kann Architektur unsere
Beziehungen zueinander und zu unserer
Umgebung lenken und interaktive Lebens-
rdume einrichten. Sie kann Gelegenheiten
schaffen, unser Wohlbefinden zu steigern
und unser Leben zu bereichern — zum Bei-
spiel durch einen Sonnenstrahl an einem
Fensterplatz in der Loggia, der einen Mo-
ment der Warme und Ruhe schafft, kombi-
niert mit einem Blick in die Natur, weichen
und schallddmmenden Sitzpolstern und
dem angenehmen taktilen Gefiihl des glat-
ten Griffs beim Verstellen eines Holzfenster-
ladens. Unser Wohlbefinden ist mit solchen
Momenten der Freude eng verkniipft. Wir
begegnen solchen Stimuli standig in unse-
rem Alltag, oftmals ohne dass sie geplant
wdren oder bemerkt wirden. Sie lassen
sich in einem Gebaude jedoch auch gezielt
orchestrieren, um Gesundheit und Wohlbe-
finden zu fordern. Ein schlechtes Haus bie-
tet wenige solcher Momente und lasst unser
Leben verkiimmern, wahrend ein erfolgrei-
ches Werk der Architektur viele Momente
der Freude schafft und so die flinf Wege zum
Wohlbefinden unterstitzt.
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