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Zusammenfassun g sitive and Negative Affect Schedule with the factors Posi-

Laufen in der Natur wird von vielen Liuferlnnen als ein
tolles Erlebnis beschrieben. Zudem kann sich Naturerle-
ben positiv auf das psychische Wohlbefinden auswirken.
Bis dato ist jedoch unzureichend untersucht, ob sich Liiu-
ferlnnen, die beim Laufen in der Natur bewusst Natur-
gerdusche wahrnehmen, von denen, die sie nicht bewusst
wahrnehmen, in ihren selbstberichteten Emotionen un-
terscheiden. In der aktuellen Studie wurden nach einer
Laufeinheit 78 Ldiuferlnnen (38 weiblich, 40 mdnnlich)
mittels des Sports Emotion Questionnaire mit den Fak-
toren Angst, Niedergeschlagenheit, Aufregung, Arger und
Gliick und der Positive and Negative Affect Schedule mit
den Faktoren Positiver und Negativer Affekt befragt. Es
zeigte sich geschlechtsunabhingig, dass Léiuferlnnen mit
bewusster Naturwahrnehmung positivere Emotionen bei
den Faktoren Gliick und Positiver Affekt berichteten und
weniger negative Emotionen beim Faktor Negativer Affekt
angaben, als jene ohne bewusste Naturwahrnehmung.
Deshalb konnte bewusstes Wahrnehmen von Naturge-
riuschen beim Laufen in der Natur positivere Emotionen
auslosen.

Abstract

Running in nature is described as an uplifting experience
by many runners. Experiencing nature may also positively
affect mental well-being. As yet, scant research has investi-
gated whether runners in nature who consciously listen to
nature sounds differ in self-reported emotions from those
who do not consciously listen to nature sounds. In the pres-
ent study, 78 runners (38 female, 40 male) completed the
Sports Emotion Questionnaire with the factors Anxiety,
Dejection, Excitement, Anger and Happiness and the Po-
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tive Affect and Negative Affect. Regardless of gender, it was
found that runners who consciously listen to nature sounds
report more positive emotions on the factors Happiness
and Positive Affect and less negative emotions on the factor
Negative Affect than runners who do not consciously listen
to nature sounds. Hence, consciously listening to nature
sounds when running in nature may evoke more positive
emotions.

1. Laufen, Emotionen, Stimmungen und
Emotionsregulation

Laufen ist, wie unzdhlige Sportarten, mit vielen Emoti-
onen verbunden. Das Laufen in der Natur wird von Lau-
ferinnen hiufig besonders positiv wahrgenommen und
unter anderem als wunderschon, entspannend, wohltu-
end, toll, cool, groPartig, einmalig, einzigartig, genial,
begliickend usw. beschrieben. Viele Liuferlnnen be-
richten beim Laufen in der Natur zudem von einem be-
sonderen Freiheitsgefiihl, dass sie dabei vom Alltag be-
sonders gut abschalten und neue Kraft tanken kéonnen.
Neben positiven physiologischen Auswirkungen, wie
beispielsweise Abbau von Stresshormonen, Anregung
des Stoffwechsels, Fettverbrennung, Durchblutungsfor-
derung, Steigerung der Atemfrequenz und Sauerstoff-
versorgung usw., berichten viele LauferInnen (vor allem
beim entspannten, lockeren Laufen) kreative Ideen zu
bekommen, was durch die erhohte Sauerstoffzufuhr im
Gehirn mitbegiinstigt sein kann.

Zur Emotionsregulation konnte belegt werden, dass
30 Minuten Laufen im Vergleich zu Dehnungsiibungen
die Regulation von vorher negativ induzierten Emoti-
onen beschleunigen kann (Bernstein & McNally, 2017).
Zudem wurde berichtet, dass Lauferlnnen mit einer
héheren emotionalen Intelligenz mit Midigkeit beim



Laufen eines Halbmarathons besser umgehen und sie
besser regulieren konnten, was zu besseren sportlichen
Leistungen fiihrte (Rubaltelli et al., 2018).

Beim Langstreckenlauf wurde beobachtet, dass er
sich auch bei nicht-professionellen Lauferlnnen positiv
auf Emotionen, die psychische Stimmung, das Losen
von Anspannungen und ein verbessertes Selbstbild aus-
wirkt (Callen, 1983). Hinzu kam, dass die Halfte Trance-
dhnliche Zusténde, verbessertes Vorstellungsvermogen
und kreative Episoden beschrieben und zwei Drittel der
Lauferlnnen in knapp der Halfte ihrer Laufe ein Runner’s
High erlebten.

1.1. Laufen und Runner’s High

Besonders bekannt ist das Runner's High (im Deut-
schen seltener als Lauferhoch bezeichnet), welches
wahrend und nach dem Laufen mit einem eupho-
rischen, flir manche mit einem transzendenten Gliicks-
empfinden, positiven Emotionen und einer reduzierten
Schmerzwahrnehmung beschrieben wird. Lange wurde
dabei die Ansicht vertreten, dass erhdhte Endor-
phinausschiittungen (kdrpereigene Opioide) dafiir ver-
antwortlich seien (Opioid-Theorie). Dies wurde deshalb
angenommen, weil unmittelbar nach dem Laufen Evi-
denz fiir eine reduzierte Verftigbarkeit von Opioidrezep-
toren in préafrontalen, limbischen und paralimbischen
Hirnregionen festgestellt wurde, wobei die Euphorie
eindeutig erh6ht war (Boecker et al., 2008). Inzwischen
konnte, allerdings in Experimenten mit Ratten, gezeigt
werden, dass eine medikament&se Blockade der Endor-
phinrezeptoren keinen Einfluss auf das Runner's High
hatte, bei einer Blockade der Cannabinoid-Rezeptoren,
die bei einer Ausschiittung kdrpereigener Cannabino-
ide (Endocannabinoide) die Aufnahme hemmt, das
Runner’'s High jedoch verschwand (Fuss et al., 2015).
Erhohte Konzentrationen von Endocannabinoiden wur-
den davor auch in Blutproben von Athletinnen nach
moderatem Laufen und Radfahren nachgewiesen (Spar-
ling et al., 2003)".

1.2. Kérperliche Bewegung zur Emotionsregulation
bei Depressionen und Angststérungen

In mehreren Uberblicksarbeiten und Metaanalysen
wurde berichtet, dass kdrperliche Bewegung im aeroben
Bereich (z.B. Laufen, Radfahren, Walking usw.) bei De-
pressionen bei milden bis moderaten Verldufen (Major
Depression, bipolare Depression), Angststdrungen (Pa-
nik) klinisch effektiv (Josefsson et al., 2014; Mammen &
Faulkner, 2013; Strohle, 2009) und gleich wirksam wie
Psychotherapie und Pharmakotherapie sein kann (Coo-
ney et al., 2013). Zudem konnten auch positive Effekte
bei Zwangs- und Essstdrungen (Zschucke et al., 2013)
und bei schizophrenen Symptomen, bei Starkung der

Klemens Weig|

aeroben Kapazitdt und Verbesserung der Lebensquali-
tat psychisch erkrankter Personen, beobachtet werden
(Rosenbaum et al., 2014). In einer weiteren Metaana-
lyse wurde gezeigt, dass Bewegung einen moderaten
bis starken Effekt auf den Riickgang einer Depression im
Vergleich zu einer Kontrollgruppe ohne Bewegung ha-
ben kann (Kvam et al., 2016).

Diese positive Evidenz fiir kérperliche
Bewegung sollte dazu genutzt werden,
dass sie neben anderen, etablierten
Therapieformen als integraler Bestand-
teil in ein gesamtes Therapiekonzept
ergdnzend autgenommen wird.

Erste Initiativen wurden in Rheinland-Pfalz mit dem Mo-
dellprojekt ,Der Depression Beine machen” (Dlugosch,
2017) und den ,MUT-Laufen” in Kiel und Berlin (MUT-
Team, 2021) erfolgreich realisiert.

1.3. Laufen und Lebenserwartung

In einigen Uberblicksarbeiten wurden Zusammen-
hdnge gefunden, dass Lauferlnnen ein um 25 bis 40 %
reduziertes Mortalitatsrisiko (d. h. vorzeitig zu sterben)
aufweisen und eine ungeféhr drei Jahre langere Lebens-
erwartung als Nicht-Lauferlnnen haben, wobei sich die
erhohte Lebenserwartung durch zu viel Laufen verkiirzen
kann (Lee et al., 2015, 2017, O'Keefe et al., 2013; Wen et
al., 2011). In einer Studie zu Laufen, Herz und Mortalitat
konnte in Danemark bei Frauen eine 5,6 und bei Mén-
ner eine 6,2 Jahre ldngere Lebenserwartung beobachtet
werden (Schnohr et al., 2013). Diese Ergebnisse erleben
viele Lauferlnnen und Laufanfidngerinnen emotional
sehr positiv und besonders motivierend.

1.4. Positive Effekte auf Emotionen durch
Naturerleben und Bewegung

Dass Bewegung in der Natur (im Englischen: green exer-
cise) mit heilsamen, wohltuenden, stressreduzierenden
und entspannenden Effekten verbunden sein kann und
sich haufig besonders positiv auf unsere emotionale
Befindlichkeit auswirkt, ist hinreichend dokumentiert
(Bowler et al., 2010; Bratman et al., 2015; Calogiuri et
al., 2016; Focht, 2009; Joye & Bolderdijk, 2015; Mackay
& Neill, 2010; Marselle et al., 2013; Pretty et al., 2005,
2007). Bis dato wurde der Einfluss der bewussten Wahr-
nehmung von Naturgerduschen beim Laufen in der Na-
tur auf Emotionen von Lauferinnen jedoch noch unzu-
reichend untersucht.
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1.5. Zielsetzung der aktuellen Studie

Die aktuelle, explorative Querschnittsstudie verfolgt die
Zielsetzung, einen moglichen Einfluss der bewussten
Wahrnehmung von Naturgerduschen und des Ge-
schlechts von Lauferlnnen beim Laufen in der Natur auf
selbstberichtete Emotionen zu erfassen. Deshalb wer-
den in dieser Studie die folgenden drei Forschungsfrage-
stellungen (FF1 bis FF3) untersucht:

FF1: Welchen Einfluss haben die Naturwahrnehmung
und das Geschlecht von L&auferinnen beim Laufen in
der Natur auf Emotionen?

FF2: Welche Unterschiede gibt es zwischen Laufe-
rinnen und reprasentativen Vergleichsstichproben
bei Emotionen?

FF3: Welche faktoriellen Zusammenhdnge k&nnen
zwischen konstruktnahen und konstruktfremden Fak-
toren bei Fragebdgen zu Emotionen gefunden wer-
den?

2. Methode

2.1. Studienteilnehmerinnen

An dieser Studie nahmen 78 Lauferinnen zwischen 18
und 51 Jahren teil, wobei alle Personen die Fragebogen
vollstéandig ausfiillten. Unter den Teilnehmenden wa-
ren 38 Frauen (Alter: M=24.9; SD=4.3) und 40 Méan-
ner (Alter: M=254; SD=5.8). Alle liefen regelmafig,
wobei sie durchschnittlich 6.1 km pro Laufeinheit
(SD=2.7 km) absolvierten. Regelmé&piges Laufen war
definiert mit durchschnittlich zwei bis drei Mal pro
Woche (oder haufiger; Zeitraum: im letzten Jahr oder
langer). Personen, die durchschnittlich seltener pro
Woche laufen, wurden von dieser Studie ausgeschlos-
sen, um etwaige in der Subpopulation der Lauferlnnen
vorhandene Effekte eindeutiger nachweisen zu kénnen.
Insgesamt waren 73 Teilnehmende aus Deutschland,
zwei aus Indien und je eine Person aus Kolumbien,
Marokko und Tunesien, wobei alle flieBend Deutsch
sprachen. Des Weiteren waren 24 Studierende, drei in
einer beruflichen Ausbildung, 13 hatten eine berufliche
Ausbildung abgeschlossen, neun eine Fach-, Meister-,
Technikerschule oder Berufs-/Fachakademie, zwei hat-
ten einen Fachhochschul- und 23 einen Hochschulab-
schluss (drei machten keine Angaben, eine Person war
noch ohne Abschluss).

Es waren 28 Befragte ledig, 42 in einer Beziehung, sie-
ben verheiratet (eine Person ohne Angabe). Insgesamt
besuchten 40 Personen regelméfig ein Fitnessstudio
und 52 fuhren in der Freizeit regelmapig mit dem Fahr-
rad.
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2.2. Materialien

In dieser Studie wurden die beiden Fragebdgen Sports
Emotion Questionnaire und Positive and Negative Af-
fect Schedule verwendet und die in Abschnitt 2.1. be-
richteten demographischen Variablen erhoben. Wir
implementierten die Fragebdgen und die demographi-
schen Fragen in LimeSurvey, Version 3.12.1 + 180616,
(LimeSurvey Project Team, Schmitz 2020) und erhoben
alle Daten online und anonym.

2.2.1. Sports Emotion Questionnaire

Der Sports Emotion Questionnaire (SEQ) umfasst 22
Fragebogenitems und wurde urspriinglich fiir die Mes-
sung von vorwettbewerblichen Emotionen von Sport-
treibenden entwickelt (Jones et al., 2005; deutsche Uber-
setzung siehe z. B. Wetzel et al., 2020). Allerdings wurde
er schon in anderen sportlichen Kontexten nach dem
Sport erfolgreich angewandt (Arnold & Fletcher, 2015;
Vast et al., 2010; Wetzel et al., 2020).

Aus den Items werden die fiinf latenten Sekundarfak-
toren (im Folgenden als Faktoren bezeichnet) gebildet:
Angst (5 Items, z.B.: ,unruhig”, ,angstlich”), Niederge-
schlagenheit (5 Items, z.B.: ,traurig”, ,niedergeschla-
gen”), Aufregung (4 Items, z.B.: ,aufgeregt”, ,enthusias-
tisch“), Arger (4 Items, z. B.: ,gereizt”, ,zornig") und Gliick
(4 Items, z.B.: ,zufrieden”, ,gliicklich”). Bei allen Fragen
wird als Antwortformat eine fiinfstufige Likert-Skala: 0
(trifft nicht zu) bis 4 (trifft zu) vorgegeben. Die Rohwerte
der Items werden je Faktor gemittelt, wodurch fiir jede
Person fiinf Mittelwerte resultieren.

Im Folgenden werden die Werte des Cronbachs-Al-
pha-Koeffizienten als Maf fiir die interne Konsistenz
einer Skala (Cronbach, 1951) angefiihrt. Hierbei sei er-
wahnt, dass der Koeffizient aufgrund der Formel mit
zunehmender Itemanzahl und Stichprobengréfe haufig
ansteigt (abhingig von den Rohwerten) und von den
Interkorrelationen und der Dimensionalitdat der Items
abhingt (Cortina, 1993). Fiir Cronbachs-Alpha ergaben
sich .78 fiir Angst, .85 fiir Niedergeschlagenheit, .63 fiir
Aufregung, .76 fiir Arger und .80 fiir Gliick (Werte > .7
werden als akzeptabel eingestuft). Die geringere interne
Konsistenz beim Faktor Aufregung kann bei vier Items
zwar nicht als optimal, aber als etwas weniger kritisch
angesehen werden, als bei einem Faktor mit einer erheb-
lich groperen Itemanzahl (inakzeptabel sind Werte <.5
klassifiziert).

2.2.2. Positive and Negative Affect Schedule

Die Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)
wurde mit insgesamt 20 Items und den beiden Subska-
len (Faktoren) Positiver Affekt (10 Items) und Negativer



Affekt (10 Items) jeweils zur Erfassung menschlicher Ge-
miitszustdnde und Emotionen entwickelt (Watson et al.,
1988). Die PANAS wurde auch in sportlichen Kontexten
schon erfolgreich angewandt (Gaudreau et al., 2006; Ni-
colas et al., 2014).

Bei allen Items wird eine flinfstufige Likert-Skala von
1 (gar nicht) bis 5 (duPerst) als Antwortformat dargebo-
ten. Die Rohwerte der Items werden je Faktor gemittelt,
wodurch fiir jede Person zwei Mittelwerte resultieren.
Beim Faktor Positiver Affekt werden affektive Zustdnde
wie z.B. ,aktiv* oder ,interessiert” und beim Faktor Ne-
gativer Affekt ,bekiimmert” oder ,verargert” dargeboten.
Die Berechnungen des Cronbachs-Alpha-Koeffizienten
ergaben fiir Positiver Affekt .85 und .86 fiir Negativer Af-
fekt. In der aktuellen Studie wurde die deutschsprachige
Version von Breyer und Bluemke (2016) verwendet.

2.3. Studiendesign

In dieser explorativen Querschnittsstudie waren die bei-
den unabhéangigen Variablen Naturwahrnehmung (Nein,
Ja) und Geschlecht (weiblich, mannlich, divers?). Des-
halb ergab sich fiir FF1 zunachst ein zweifaktorielles De-
sign mit den beiden Haupteffekten Naturwahrnehmung
und Geschlecht (Details zur Auswertung s. Abschnitt
2.5.). Die fiinf (jeweils aus den Fragebogenitems) gemit-
telten Personlichkeitsfaktoren des SEQ und die zwei der
PANAS waren die abhéngigen Variablen.

2.4. Studienablauf

Pilotphase. Vor Studienbeginn wurde in einer Pilot-
phase die Frage zur Erfassung der Naturwahrnehmung
beim Laufen durch Riickmeldungen von sieben Laufe-
rinnen (die bei der Studie nicht teilnahmen) angepasst:
,Lauschen Sie beim Laufen in der Natur regelméfig den
Naturgerduschen?” Diese Frage wurde von allen Teilneh-
menden verstanden.

Hauptphase. Die Daten wurden zu zwei Zeitpunk-
ten erhoben: Bei der ersten Erhebung wurden 32 Lau-
ferinnen befragt (ID=1 bis 32)® und zu einem spéateren
Zeitpunkt weitere 46 Lauferlnnen (ID =33 bis 78). Nach-
dem die Lauferinnen willkommen geheiffen wurden, be-
kamen alle einfiihrende Informationen zum Hintergrund
der Studie und Instruktionen fiir die Teilnahme. Alle er-
hielten eine schriftliche Zusammenfassung zum Hinter-
grund und zum gesamten Studienablauf. Als alle offe-
nen Fragen beantwortet waren, wurden die Lauferlnnen
gebeten, die Einwilligungserkldrung zu unterschreiben.
Alle wurden darauf hingewiesen, dass sie freiwillig teil-
nehmen und ihre Teilnahme jederzeit und ohne Angabe
von Griinden beenden kdnnen. Zudem wurden sie in-
formiert, dass ihre Daten anonym erhoben werden und
sie ihre Laufgeschwindigkeit in den Laufdurchgéngen
frei wahlen diirfen. In beiden Erhebungsphasen wurde
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jeweils eine Kontrollbedingung (Laufen ohne Musik)
mit auditorischen Bedingungen (Laufen mit Musik bzw.
einem Horbuch) verglichen. In der aktuellen Studie
wurden nur die Daten des SEQ der Kontrollbedingung
verwendet (wobei sich im Vergleich mit der Kontrollbe-
dingung zeigte, dass auditorischer Input keinen Einfluss
auf die berichteten Emotionen der Lauferinnen hatte),
der unmittelbar nach dem Laufen auszufiillen war. Die
PANAS wurde nach den Laufbedingungen in einer Ab-
schlussbefragung vorgegeben, in der auch die demogra-
phischen Fragen miterhoben wurden. Die Gesamtzeit
einer Teilnahme lag in der ersten Erhebungsphase (eine
Kontroll- und zwei auditorische Bedingungen) bei un-
gefdhr 45 bis 60 Minuten und in der zweiten (eine Kon-
troll- und drei auditorische Bedingungen) bei ungefahr
75 bis 90 Minuten®. Am Ende der Studie wurde den L&u-
ferlnnen gedankt, Getrédnke und Obst wurden angeboten
und neben der Zusammenfassung wurden auch die Kon-
taktdaten des Studienleiters, fiir etwaige spéatere Fragen,
mitgegeben. Die Lduferlnnen nahmen ohne Bezahlung
bei guten Wetterbedingungen im Friihling teil.

2.5. Statistische Analysen

Aufgrund des ordinalen Skalenniveaus der Antwortfor-
mate der beiden Fragebdgen, der gropteils nicht normal-
verteilten Werte (in 17 von 28 Fallen) und der zu stark
ungleichen Zellgréfen (s. Tab. 2), wurde fiir FF1 keine
statistische Auswertung mit einer MANOVA fiir ein zwei-
faktorielles Design gewahlt, wodurch keine Interaktions-
effekte untersucht werden konnten. Es sei angemerkt,
dass eine explorative, hier nicht naher berichtete zusétz-
liche MANOVA-Berechnung keinen Interaktionseffekt
aufzeigte. Dennoch wére neben dem ordinalen Skalenni-
veau (welches bei Faktoren noch als quasi- oder pseudo-
metrisch argumentiert werden konnte; Carifio & Perla,
2008; Weigl & Forstner, 2020) und der nicht normalver-
teilten Werte aufgrund der stark ungleichen Zellgropen
die statistische Power und die Interpretierbarkeit bei
diesem 2 x 2-Design, bei moglicherweise stark verzerrten
Ergebnissen, zu stark eingeschrankt (Ates et al., 2019).
Deshalb wurde der nonparametrische Mann-Whitney-
U-Test gewdhlt und die beiden UVs wurden jeweils ge-
trennt voneinander analysiert (s. 3.1.). Diese Ergebnisse
wurden mit dem Bootstrap-Zwei-Stichproben-t-Test
re-analysiert. In einer weiteren Haufigkeitsanalyse der
Vierfeldertafel (s. Tab. 2) zur Beantwortung der Frage, ob
sich die beobachteten von den erwarteten Haufigkeiten
unterscheiden, wurde der Chi-Quadrat-Test (%2) und die
exakte Signifikanz nach Fisher berechnet.

Zur Analyse moglicher Unterschiede bei berichteten
Emotionen von Lauferlnnen und Vergleichsstichproben
(FF2) wurde der Bootstrap-Ein-Stichproben-t-Test fiir
den SEQ und die PANAS durchgefiihrt. Zur abschlie-
Benden Uberpriifung faktorieller Zusammenhénge
(FF3) zwischen SEQ und PANAS (konstruktnahe vs. kon-
struktfremde Assoziationen) wurden explorative, nonpa-
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rametrische Korrelationsanalysen (Spearman) durchge-
fuhrt (s. 3.3.).

Die ,Overall“-Signifikanzschranke wurde mit a=.05
festgelegt. Fir die Testentscheidungen wurde zur Al-
pha-Adjustierung fiir multiples Testen (Kontrolle des
Fehlers 1. Art; Vermeidung eines falsch-positiven Er-
gebnisses) die Bonferroni-Holm-Korrektur durchgefiihrt
(Holm, 1979). Diese ist im Vergleich zur Bonferroni-
Korrektur weniger konservativ und beriicksichtigt auch
den Fehler 2. Art (falsch-negativ). Beim SEQ lauten die
Bonferroni-Holm-adjustierten neuen Signifikanzschran-
ken: a,, =.01 (a/5=.01; zum Vergleich mit dem ersten
p-Wert; entspricht auf der ersten Stufe der Bonferroni-
Korrektur), a,,=.0125 (=a/4; zum Vergleich mit dem
zweiten p-Wert), o .=.0167 (=ao/3), o, =.025 und

.. =.05 Mit dieseBangeordneten Signifil?;%zschranken
werden die aus den Daten berechneten p-Werte, eben-
falls der Grofe nach geordnet, verglichen (jeweils vom
kleinsten zum grépten). Bei der PANAS sind die Signifi-
kanzschranken: o, =.025, ., =.05.

Die statistischen Analysen wurden mit IBM® SPSS®
Statistics, Version 25, (IBM Corp., 2017) durchgefiihrt

und die Boxplots in R erstellt (R Core Team, 2021).

3. Ergebnisse

3.1. Einfluss von Naturwahrnehmung und
Geschlecht auf Emotionen von Lauferinnen

Als erstes wurde ein mdglicher Einfluss von Natur-
wahrnehmung und Geschlecht auf Emotionen von Lau-
ferinnen beim Laufen in der Natur untersucht (s. 1.5,
FFI).

Bei den Ergebnissen zeigte sich bei den Faktoren
des SEQ bei Naturwahrnehmung (Nein vs. Ja) zunachst
kein signifikanter Gruppenunterschied (statistische
Kennwerte s. Tab. 1). Hierbei sei beachtet, dass der
p-Wert vom Faktor Gliick mit p=.011 nach der Bonfer-
roni-Holm-Korrektur (oo=.05/5 Faktoren=.01; s. 2.5)
beim Vergleich mit der neuen Signifikanzschranke von
a,, =.01 keinen Gruppenunterschied aufwies, die Be-
rechnung der Effektstédrke, mit r=.29, aber einen mittel-
starken Effekt ergab (Klassifikation von Cohen (1992),
mittlerer Effekt: r=~.30). Um dieses interessante Er-
gebnis genauer zu untersuchen, wurden weitere sta-
tistische Voraussetzungen und Verteilungsmafe zum
Faktor Gliick analysiert. Die Uberpriifung ergab, dass die
Varianzhomogenitat gegeben war, ebenso die Normal-
verteilung in der Untergruppe Naturwahrnehmung ,ja“.
Die Daten der Untergruppe Naturwahrnehmung ,Nein”
waren nicht normalverteilt, wobei die Verteilungsmafe
Schiefe =-0.53 und Kurtosis = 0.49 gute Werte aufwiesen
(-1.96 <x<1.96) und beim QQ-Plot die Abweichungen
von der Trendlinie minimal waren. Aus diesem Grund
wurden die Daten mit dem Bootstrap-Zwei-Stichpro-
ben-t-Test fiir unabhangige Messungen reanalysiert.
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Der dabei in SPSS mitberechnete Zwei-Stichproben-t-
Test zeigte einen statistisch bedeutsamen Unterschied
an, t(76)=-2.72, p=.008, Cohens d= .61, der durch den
korrespondierenden Bootstrap-t-Test bestatigt wurde,
p=.009, BCa CI [-.81; -.12] (1000 Bootstrap-Stichproben;
Standardfehler= .18, Verzerrung =-.002). Es kann somit
beim Faktor Gliick von einem Gruppenunterschied zu-
gunsten der Lauferlnnen (M=3.60, SD=0.84), die be-
wusst auf Naturgerdusche achten, ausgegangen werden
im Vergleich zu Lauferinnen ohne bewusste Naturwahr-
nehmung (M=3.13, SD=0.66; s. Abb. 1). Sowohl beim
Zwei-Stichproben-t-Test, mit Cohens d=.61 (mittlerer
Effekt = ~.5), als auch zuvor beim Mann-Whitney-U-Test
konnte ein mittlerer Effekt beim Faktor Gliick identifiziert
werden. Eine Reanalyse der anderen vier SEQ-Faktoren
mit dem Bootstrap-Zwei-Stichproben-t-Test bestétigte
keine Unterschiede.

Abb. 1: Liniendiagramm mit Mittelwerten und Standardfehler des Mittelwerts
vom SEQ (Niedergeschlagen = Niedergeschlagenheit) [s. Original]
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Angst Niedergeschlagen Aufregung Arger Glack

Sports Emotion Questionnaire

Abb. 2: Boxplots fiir Positiver und Negativer Affekt bei der PANAS jeweils fiir Na-
turwahrnehmung (Nein/ja) [s. Original]

PANAS Mittelwert
3
1

I Keine Natur.

« 4 O naturwahm !

T T
Positiver Affekt Negativer Affekt

Naturwahrnehmung beim Laufen




Klemens Weig|

Tab. 1: Ergebnisse des Mann-Whitney-U-Tests fiir die Gruppenvergleiche getrennt fiir die unabh&ngigen Variablen Naturwahrnehmung und Geschlecht beim SEQ und

bei der PANAS

Naturwahrnehmung?

Nein Ja
Faktor Mdn Mdn Z p
SEQ
Angst 1.20 1.20 -1.01 314
Niedergeschlagen? 1.00 1.00 -1.34 181
Aufregung 2.75 2.75 -0.70 .485
Arger 1.00 1.00 -1.75 .080
Glick® 3.25 3.50 -2.53 0119
PANAS
Positiver Affekt 3.20 3.50 -2.19 .028"
Negativer Affekt 1.50 1.30 -2.38 0179

Anmerkungen: N = 78; Mdn = Median

@ Wahrnehmung von Naturgerduschen beim Laufen: 0= Nein; 1 =Ja.
9 Geschlecht: 1 =weiblich; 2=ménnlich.

Effektstérke nach Cohen fiir den Mann-Whitney-U-Test.
Niedergeschlagenheit.

c

d

e

f)

hervorgehoben.

Bei der PANAS zeichnete sich fiir beide Faktoren bei
Anwendung der Alpha-Adjustierung mit der Bonfer-
roni-Holm-Korrektur hinweg bei Naturwahrnehmung
ein signifikanter Unterschied (s. Tab. 1 und Abb. 2).
Lauferlnnen, die beim Laufen regelmafig den Naturge-
rauschen lauschen, berichteten substantiell weniger ne-
gative und erheblich mehr positive Emotionen, jeweils
subsumiert unter Negativer und Positiver Affekt.

Hingegen konnte beim SEQ und bei der PANAS {iber
alle Faktoren hinweg eindeutig kein statistisch bedeut-
samer Geschlechtsunterschied identifiziert werden (die
bei Reanalysen mit dem Bootstrap-Zwei-Stichproben-
t-Test bestatigt wurden und hier nicht nédher dargestellt
werden; statistische Kennwerte s. Tab. 1).

Ein Geschlechterunterschied konnte jedoch in der
2x 2-Haufigkeitstabelle (Tab. 2) zwischen den bei-
den unabhangigen Variablen Naturwahrnehmung und
Geschlecht beobachtet werden, ¥? (1, N=78)=7.45;
p=.006 (Exakte Signifikanz nach Fisher p=.010). Ob-
wohl bei Frauen die Anzahl jener, die beim Laufen in der
Natur den Naturgerduschen lauschen, anndhernd gleich
haufig ist wie die, die nicht darauf achten, zeigte sich,
dass Ménner beim Laufen in der Natur eindeutig weni-
ger stark auf Naturgerdusche achten.

Geschlecht?

weiblich ' mannlich

¢ Mdn Mdn Z p o

11 1.20 1.20 -0.33 744 .04
15 1.00 1.20 -1.73 .084 .20
.08 2.88 2.75 -1.19 234 13
.20 1.00 1.13 -1.57 116 .18
.29 3.50 3.25 -1.27 204 14
.25 3.50 3.40 -0.73 468 .08
27 1.40 1.40 -0.59 557 .07

Dieser Faktor wurde bei Re-Analysen mit dem Bootstrap Zwei-Stichproben-t-Test als signifikant identifiziert (s. 3.1.).
Signifikant bei Alpha-Adjustierung mit Bonferroni-Holm-Korrektur (s. 2.5.). In Fettdruck sind die signifikanten p-Werte und die entsprechenden Effektstérken

Tab. 2: Haufigkeiten der Frauen und Manner in Bezug auf Naturwahrnehmung

Naturwahrnehmung?
Nein Ja Gesamt
Frauen Anzahl 17 21 38
Residuen® | -2.7 2.7
Mé&nner Anzahl 30 10 40
Residuen® 2.7 -2.7
Gesamt 47 31 78
Anmerkungen:
# Wahrnehmung von Naturgerduschen beim Laufen: 0= Nein; 1 =Ja.

" Adjustierte, standardisierte Residuen, Klassifikation: > 12| ... p=.05
(Agresti, 2003). In Fettdruck sind die beobachteten Haufigkeiten hervor-
gehoben, die signifikant von den erwarteten Hiufigkeiten abweichen.
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Tab. 3: Ergebnisse des Bootstrap-Ein-Stichproben-t-Test fiir den Vergleich der Werte der Lauferinnen mit den Werten von Vergleichsstichproben des SEQ und der PANAS

Stichprobenvergleich

L&uferinnen

Faktor M SD
SEQ

Angst 1.39 0.57
Niedergeschlagenheit | 1.26 0.53
Aufregung 2.72 0.74
Arger 1.28 0.49
Gluick 3.32 0.77
PANAS

Positiver Affekt 3.35 0.61
Negativer Affekt 1.57 0.54

Vergleichsstichprobe® BCa

M SD t Phootstrap Clioyer Cliypper
1.90 0.91 -7.94 .001 -0.61 -0.39
1.23 0.94 0.49 .623 -0.06 0.13
2.81 1.05 -1.02 295 -0.24 0.06
1.52 1.05 -4.38 .002 -0.34 -0.13
2.65 0.82 7.68 .001 0.49 0.84
3.21 0.63 2.02 .038 0.01 0.26
1.82 0.60 -4.11 .001 -0.38 -0.12

Anmerkungen: N =78; Ppoosirap = gebo0tstrappter p-Wert basierend auf N=1000 Stichprobenziehungen; Cligye/upper = Untere/obere Grenze des Konfidenzintervalls;

BCa =, bias-corrected and accelerated” (korrigiertes CI; Efron, 1987).

@ Vergleichsstichproben: SEQ: N = 1277 (Sportlerinnen verschiedener Sportarten; 18 bis 78 Jahre; Arnold & Fletcher, 2015); PANAS: N = 1294 (breite Bevolkerung;
<40 Jahre; Breyer & Bluemke, 2016); die Mittelwerte der Vergleichsstichproben werden als , Erwartungswerte” verwendet; In Fettdruck sind die (nach Bonferroni-
Holm-Korrektur) signifikanten Bootstrap-p-Werte und die entsprechenden Konfidenzintervalle hervorgehoben (die ,0" nicht einschliefen).

Tab. 4: Berechnungen der nonparametrischen Korrelationskoeffizienten zwi-
schen den Faktoren des SEQ und der PANAS

PANAS

Positiver Affekt

Faktor r p
SEQ

Angst -.03 .803
Niedergeschlagenheit | .05 654
Aufregung .39 .000
Arger -.05 .695
Gliick .45 .000

Negativer Affekt

r p
36 .001
29 010
22 049
29 011
03 769

Anmerkungen: N=78; in Fettdruck sind die signifikanten Korrelationskoef-
fizienten und p-Werte, bei Kontrolle des Fehlers 2. Art (Vermeidung falsch-
negativer Ergebnisse und Vermeidung des Verlustes statistischer Power bei
einer zu hohen Anzahl multipler Tests, hierbei zehn) und Anwendung der Ben-
jamini-Hochberg-Methode (Benjamini & Hochberg, 1995), hervorgehoben.
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3.2. Unterschiede zwischen Lauferlnnen und
Vergleichsstichproben bei Emotionen

Beim SEQ berichteten Liuferlnnen substantiell weni-
ger negative Emotionen bei den Faktoren Angst und
Arger und eindeutig mehr positive beim Faktor Gliick
als in der Vergleichsstichprobe (statistische Kennwerte
s. Tab. 3), wobei bei den Faktoren Niedergeschlagenheit
und Aufregung keine Unterschiede beobachtet wurden.
Bei der PANAS zeigten sich fiir beide Faktoren signifi-
kante Unterschiede zur Vergleichsstichprobe, wobei die
Lauferinnen bei Negativer Affekt weniger negative und
bei Positiver Affekt positivere Ratings den Emotionen
zugewiesen haben (s. Tab. 3).

3.3. Faktorielle Zusammenhange von SEQ
und PANAS

Der Faktor Positiver Affekt von der PANAS korrelierte
positiv mit den beiden Faktoren Aufregung und Gliick
des SEQ, nicht jedoch mit den Faktoren Angst, Nie-
dergeschlagenheit und Arger (statistische Kennwerte
s. Tab. 4). Des Weiteren zeigte sich ein konsistentes Bild



beim Faktor Negativer Affekt von der PANAS, die mit den
Faktoren Angst, Niedergeschlagenheit und Arger des
SEQ ebenfalls positiv korrelierte, jedoch nicht mit den
Faktoren Aufregung und Gliick.

4. Diskussion

Die empirischen Ergebnisse der
vorliegenden Studie konnten zeigen,
dass Lauferinnen, die beim Laufen in
der Natur bewusst Naturgerdusche
wahrnehmen bei der PANAS beim Faktor
Positiver Affekt eindeutig positivere
Emotionen und beim Faktor Negativer
Affekt deutlich weniger negative
Emotionen berichten, als jene,

die nicht darauf achten.

Dieses positive Ergebnis wurde beim SEQ beim Faktor
Gliick bestétigt, wobei bei den vier Faktoren Angst, Nie-
dergeschlagenheit, Aufregung und Arger kein Gruppen-
unterschied gefunden wurde. In einer anderen Studie
konnte beim SEQ dasselbe positive Ergebnis ebenfalls
nur beim Faktor Gliick identifiziert werden, wobei dabei
Lauferlnnen auf einem Indoor-Laufband liefen und sta-
tische oder bewegte Naturumgebungen beobachteten
(Yehetal., 2017).

Aufféllig ist, dass beide Faktoren der PANAS, die je-
weils aus zehn Items gebildet werden, einen klaren Un-
terschied aufzeigen. Hingegen werden beim SEQ alle
Faktoren aus vier bis fiinf Items gebildet. Wenngleich der
SEQ einen hoheren Differenzierungsgrad der Faktoren
zu Emotionen aufweist, so scheint die PANAS durch die
einfachere Subsumierung affektiver Gemdiitszustédnde
in Positiver und Negativer Affekt Gruppenunterschiede
eindeutiger aufzeigen zu kdnnen. Diese Ergebnisse sind
fir die bewusste Wahrnehmung von Naturgerduschen
beim Laufen einerseits neu, andererseits ordnen sie
sich gut in den Kontext bisheriger Literatur ein, in der
positive Effekte von Naturerleben auf Emotionen und
Kognitionen berichtet wurden (Bratman et al., 2015; Joye
& Bolderdijk, 2015).

Der einzige Geschlechtsunterschied zeigte sich
bei den Hé&ufigkeitsanalysen (Tab. 2), wobei substan-
tiell weniger Manner berichten, beim Laufen in der
Natur regelméafig den Naturgerduschen zu lauschen
als Frauen. Dieses Ergebnis ist aufgrund der verhalt-
nismé&pig kleinen Fallzahl, insbesondere bei nur zehn
Ménnern, die angaben beim Laufen bewusst Naturge-
rausche wahrzunehmen, eingeschrankt zu interpretie-
ren. Spannend wére zu priifen, ob bei einer gréperen
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Fallzahl dieser Geschlechtsunterschied bestatigt wer-
den kann.

Die Ergebnisse der berichteten Emotionen von Lau-
ferlnnen im Vergleich zu reprédsentativen Stichproben
kénnten auf eine durchschnittlich etwas weniger nega-
tive und etwas positivere emotionale Befindlichkeit bei
Lauferinnen hindeuten. Dennoch ist nicht auszuschlie-
Ben, dass die Ratings der Emotionen mdoglicherweise
durch positive Geftihle nach dem Laufen beeinflusst
wurden, obwohl alle nur zehn bis 20 Minuten gelaufen
sind.

Die konsistenten Ergebnisse der Korrelationsberech-
nungen, bei denen konstruktnahe Faktoren zwischen
SEQ und PANAS eindeutig positiv miteinander korreli-
erten, wobei konstruktfremde keine statistisch bedeut-
samen Korrelationskoeffizienten aufwiesen, bestatigten
sowohl die faktorielle Validitdt von SEQ und PANAS als
auch die faktorielle Konsistenz der Ergebnisse der vor-
liegenden Studie.

4.1. Limitationen und zukiinftige Forschung

Der positive Effekt von Naturwahrnehmung beim Lau-
fen sollte in zukiinftigen Studien bei groferen Fall-
zahlen, insbesondere auch Personen tiber 40 Jahren,
noch genauer untersucht werden, damit noch validere
Ergebnisse und Schlussfolgerungen moglich werden.
Uberdies konnte es spannend sein, dieselben Fra-
gebdgen ohne vorherige Laufeinheit vorzugeben und
auch Personen, die seltener als zwei Mal wdchentlich
laufen, einzubeziehen.

5. Conclusio

Neu ist die Erkenntnis, dass Lauferinnen, die durch-
schnittlich zwei bis drei Mal wochentlich in der Na-
tur laufen bei bewusster Wahrnehmung von Na-
turgerduschen, geschlechtsunabhdngig, positivere
Emotionen berichten und moglicherweise einen posi-
tiven Effekt auf die emotionale Befindlichkeit und das
psychische Wohlbefinden erleben. Dies kénnte damit
zu tun haben, dass durch die bewusste Lenkung der
Aufmerksamkeit auf Naturgerdusche vom Alltag mog-
licherweise besser abgeschaltet werden kann und das
Laufen im Hier und Jetzt mit Fokus auf das Naturerle-
ben bewusster wahrgenommen wird. Diese Erkenntnis
kénnte zur Regulation negativer Emotionen genutzt
werden. Zudem konnten Laufanfédngerinnen beim Lau-
fen in der Natur instruiert werden, Naturgerdusche
bewusst wahrzunehmen. Dadurch kénnen die Laufein-
heiten moglicherweise mit einem positiveren Gefiihl
abgeschlossen und so mental gespeichert werden, um
langfristig eine stabile Motivation zum Laufen aufzu-
bauen.
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Aus Platzgriinden werden in diesem und den folgenden Abschnitten nur einige
ausgewdhlte Studien angefiihrt.

Obwohl divers als Geschlecht genannt werden konnte, wurde diese Option von
keiner Person gewahlt.

Hier sei darauf hingewiesen, dass die Daten des SEQ der ersten Erhebung (bis
ID =32) zu anderen Forschungsfragestellungen bei einer Sportkonferenz ver-
offentlicht wurden (Weigl et al., 2020). Neu sind alle Daten der PANAS (ID =1
bis 78) und des SEQ (ID = 33 bis 78) sowie alle Forschungsfragestellungen und
Ergebnisse der aktuellen Studie.

Die anderen Bedingungen sind auBerhalb des Schwerpunktes der aktuellen
Studie.
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