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Wandern für Burnout-Erkrankte 

 

Fianna Zampolin 

 

1 Einleitung 

 

In der modernen Gesellschaft stellt Burnout ein zunehmendes Krankheitsbild dar, das 

nicht nur individuelle Auswirkungen hat, wie erheblich negative Auswirkungen auf das 

Wohlbefinden (Gupta und Higgins, 2022), sondern auch problematisch und kostenin-

tensiv für die gesamte Gesellschaft ist (Riedrich et al., 2017).  

Vor diesem Hintergrund entsteht die dringende Notwendigkeit, Lösungen zu finden, 

um diesem Phänomen entgegenzuwirken. Eine vielversprechende Möglichkeit zur Be-

handlung von Burnout ist die Integration von Bewegung und körperlicher Aktivität in 

den Alltag.  

Es ist bereits bekannt, dass Bewegung sowohl bei psychischen als auch bei physi-

schen Erkrankungen eine wirkungsvolle Rolle spielen kann (Rebar et al., 2015). Be-

sonders die Bewegung in der Natur hat sich als eine effektive Maßnahme zur Behand-

lung von durch Stress ausgelösten Erkrankungen gezeigt, da die natürliche Umgebung 

positive Auswirkungen auf das psychische Wohlbefinden und den Stressabbau hat 

(Morita et al., 2007). Somit wäre es von großem Interesse, eine Bewegungsform wie 

das Wandern, bei der Menschen in ihrer Freizeit längere Strecken zu Fuß zurücklegen, 

um die natürliche Umgebung zu erkunden, frische Luft zu genießen und körperlich 

aktiv zu sein (Hall & Page, 2014), als Mittel zur Bekämpfung der Burnout-Erkrankung 

zu untersuchen.  

 

Burnout kann als ein Zustand emotionaler, geistiger und körperlicher Erschöpfung de-

finiert werden, der als Reaktion auf langanhaltenden Stress und Überlastung am Ar-

beitsplatz entsteht und oft mit einem Gefühl der Sinnlosigkeit, der Entfremdung von 

der Arbeit und einer verminderten Leistungsfähigkeit einhergeht (Maslach, Schaufeli & 

Leiter, 2001). 

 Die Forschungslage zu den konkreten Auswirkungen von Wandern auf die Burnout-

Erkrankung ist bislang mangelhaft. Betrachtet man jedoch die Symptome körperlicher, 
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geistiger und emotionaler Erschöpfung als Indikatoren für die Burnout-Erkrankung, die 

eine Folge von langanhaltendem Stress und Überlastung sind, und bringt sie in Ver-

bindung mit dem bisherigen Forschungsstand zu den direkten Auswirkungen des Wan-

derns auf den Menschen, wird auf den ersten Blick deutlich, dass Wandern ein wirk-

sames Mittel zur Bewältigung von Burnout darstellen könnte.  

 

 

2 Wissenschaftlicher Hintergrund 

 

 

Maslach, Schaufeli und Leiter (2001) argumentieren, dass die Symptome körperlicher, 

geistiger und emotionaler Erschöpfung Indikatoren für die Burnout-Erkrankung sind.  

 

Im Bereich der emotionalen Erschöpfung stellten Degenhardt und Buchecker (2012) 

in ihrer Studie fest, dass die Nähe zur und Interaktion mit der Natur, etwa durch das 

Betrachten der Landschaft oder Bewegung im Wald, erheblich zur Erholung von Er-

schöpfungszuständen beitragen können. Dieser heilsame Einfluss der Natur kann 

dazu beitragen, Energie wieder aufzuladen, sondern auch Stress abzubauen und po-

sitive Emotionen zu fördern, was die Symptome der emotionalen Erschöpfung verrin-

gert. 

In Bezug auf die körperliche Erschöpfung zeigt Brämers (2001) Studie "Wandern neu 

entdeckt" die vielfältigen Vorteile des Wanderns für die körperliche Gesundheit auf. 

Besondere Schwerpunkte sind hierbei die Verbesserung der Ausdauer, die Förderung 

der Herz-Kreislauf-Funktion und die Stärkung der Muskulatur. Zudem hebt Brämer her-

vor, dass Wandern dazu beiträgt, allgemeines Wohlbefinden zu fördern, Entspannung 

zu ermöglichen und Stress abzubauen. Darüber hinaus kann Wandern auch eine be-

deutende Rolle bei der Reduktion psychischer Erschöpfung spielen.  

Die Arbeit von Morita et al. (2007) zeigte auf, dass Shinrin-yoku, auch bekannt als 

"Waldbaden" oder "Spazierengehen im Wald", als eine wirksame Methode zur Stress-

reduktion und zur Verbesserung des psychischen Wohlbefindens dienen kann. Diese 

Ergebnisse werden durch die Studien von Bowler et al. (2010) und Rogerson et al. 

(2016) bestätigt, die nachweisen konnten, dass der Kontakt mit der Natur einen posi-

tiven Einfluss auf die geistige Gesundheit hat, indem er geistige Erschöpfung verringert 

und das Wohlbefinden verbessert.  
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Zusätzliche Aspekte, die das Wandern zu einer wirksamen Maßnahme gegen Burnout 

machen, sind die Reduzierung von Stress und Angst sowie die Förderung körperlicher 

Aktivität. Die Studie von Pretty et al. (2005) zeigt auf, dass Outdoor-Aktivitäten wie 

Wandern eine signifikante Reduzierung von Stress und Angstzuständen bewirken kön-

nen. Schuch et al. (2018) konnten in ihrer Meta-Analyse den positiven Zusammenhang 

zwischen regelmäßiger körperlicher Aktivität und der Reduktion depressiver Symp-

tome nachweisen.  

Schließlich zeigt eine Studie von Tyrväinen et al. (2014) die positive Auswirkung des 

intensiven Naturerlebnisses beim Wandern auf das psychische Wohlbefinden. Die 

Teilnehmer berichteten über eine verbesserte Stimmung, erhöhte Lebenszufriedenheit 

und insgesamt gesteigertes Wohlbefinden, nachdem sie Zeit in einem grünen, natur-

nahen Umfeld verbracht hatten. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Kombi-

nation dieser Aspekte – die Interaktion mit der Natur, die physische Aktivität und die 

psychologischen Vorteile – dazu beiträgt, das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern 

und Burnout vorzubeugen. 

 

 

3 Fazit und Ergebnisse 

 

Bei der Gegenüberstellung der Symptome der Burnout-Erkrankung und der bereits 

erforschten Wirkungsmuster des Wanderns wird deutlich, dass das Wandern auf den 

ersten Blick ein wirkungsvolles Mittel gegen die multifaktoriellen Symptome der Er-

krankung darstellt.  

Die vorangegangenen Studien zeigen positive Auswirkungen des Wanderns auf kör-

perliche, geistige und emotionale Erschöpfung, die als Symptome der Burnout-Erkran-

kung betrachtet werden können. Darüber hinaus hat es sich als wirkungsvolles Mittel 

zur Stressreduktion, Steigerung des Wohlbefindens und der allgemeinen psychischen 

Gesundheit erwiesen.  

 

4 Ausblick 
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Es ist jedoch wichtig anzumerken, dass weitere Forschung notwendig ist, um die 

genauen Mechanismen und langfristigen Effekte des Wanderns auf Burnout zu 

verstehen. Dieses Wissen könnte nicht nur dazu beitragen, die steigende Burnout-

Rate einzudämmen, sondern auch die Lebensqualität und das Wohlbefinden der 

Menschen insgesamt verbessern.  

Die im vorherigen Text hergestellten Zusammenhänge basieren nur auf einer 

Gegenüberstellung der beiden Konstrukte und ihrer Merkmale. Dadurch kann nicht 

dargestellt werden, wie sich das Wandern auf Burnout-Erkrankte auswirkt.  

Um diesen Zusammenhang fundiert zu erforschen, wäre es angebracht, eine Studie 

durchzuführen, die empirische Belege für das Wirkungsgefüge liefert. Eine solche 

Studie könnte dazu beitragen, das Verständnis für die Auswirkungen des Wanderns 

auf Burnout zu vertiefen und auch mögliche Präventionsmaßnahmen abzuleiten. Es 

müssten weitergehende Fragen geklärt werden, um das volle Potenzial des Wanderns 

für Burnout-Erkrankte zu verstehen. Zum Beispiel ist unklar, wie oft und wie lange man 

wandern muss, um signifikante Effekte auf Burnout-Erkrankte zu erzielen. Gibt es eine 

optimale Dauer oder Intensität des Wanderns? Welche Faktoren spielen eine Rolle, 

um die besten Ergebnisse zu erzielen, wie zum Beispiel die Umgebung, das Gelände 

oder die Frage, ob man besser allein oder in der Gruppe wandert?  

 

Es wäre auch interessant zu erfahren, welche der erkrankten Bevölkerungsgruppen 

mehr profitieren als andere. Kann das Wandern zum Beispiel bei Menschen mit 

bestimmten Persönlichkeitsmerkmalen oder Berufen besonders wirksam sein? Die 

Beantwortung dieser Fragen kann dazu beitragen, personalisierte und zielgerichtete 

Maßnahmen gegen Burnout-Erkrankungen vorzugehen und Programme zu 

entwickeln, die den individuellen Bedürfnissen und Präferenzen der Menschen gerecht 

werden. 

 

 

 

 

5 Literaturnachweise 
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