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Zusammenfassung

Riume und Gebiude wirken auf unser Erleben und Verhal-
ten und haben einen erheblichen Einfluss auf das psychische
Wohlbefinden. Gerade im therapeutischen Kontext kann
dies genutzt werden, um Ressourcen zu stirken. Um zu ver-
stehen, wie dies passiert, sprechen wir von psychischen Res-
sourcen, die durch verschiedene Raumqualititen gestirkt
werden konnen. Neben den Riumen an sich, ist es auch der
Gestaltungsprozess, der etwa zu Selbstwirksamkeit fiihren
kann. Durch die Beschreibung der psychischen Ressourcen
und der Raumqualititen erschliefen sich Mdglichkeiten,
der Einbindung in einen therapeutischen oder beratenden
Kontext. Die zahlreichen Schnittstellen von Raumquali-
titen und psychischem Erleben bieten eine grofe Menge
an Moglichkeiten die Klientlnnen wihrend einer Therapie
oder Beratung zu stirken. Auch Konflikte konnen sich in
Riumen spiegeln. Dies in den therapeutischen Kontext zu
integrieren, ist ein weiterer Schritt, der hier nicht abgehan-
delt wird. Der vorliegende Artikel fokussiert klar auf Res-
sourcenstirkung im, durch und mit Raum.

Abstract

Rooms and buildings affect our experience and behavior
and have a significant impact on psychological well-being.
This can be used, especially in psychological contexts, to
strengthen resources. To understand how this happens,
we refer to psychological resources that can be enhanced
through various room qualities. In addition to the rooms
themselves, the design process can also lead to outcomes
such as self-efficacy. By describing psychological resourc-
es and room qualities, opportunities for integration into
a therapeutic or counseling context become apparent. The
numerous intersections between room qualities and psy-
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chological experiences offer a wide range of possibilities for
empowering clients in therapy or counseling. Conflicts can
also be reflected in our rooms. Integrating this into the ther-
apeutic context is a further step that is not covered here.
This article clearly focuses on strengthening resources in,
through and with rooms.

1. EinfGhrung in die Wohnpsychologie

Die Wohnpsychologie beschéaftigt sich mit den Wechsel-
wirkungen zwischen Rdumen und Geb&duden sowie dem
menschlichen Erleben und Verhalten. Sie untersucht,
wie physische Umgebungen das emotionale und psy-
chische Wohlbefinden beeinflussen. In diesem Kontext
ist es entscheidend, die genannten Ressourcen-Begriffe
zu definieren, deren Relevanz im therapeutischen Kon-
text zu erldutern und anschlieBend deren Verbindung
zu Wohnrdumen und Raumpsychologie herzustellen. In
diesem Sinne sprechen wir dann von Raumqualititen,
die sich erst in Bezug zu den menschlichen Bediirfnissen
ergeben und auf menschliches Erleben und Verhalten
wirken.

Die Qualitdt menschlicher Lebensrdume (Deinsber-
ger-Deinsweger, 2016) hat eine allgemeine Dimension,
also Aspekte, die fiir alle Menschen weitgehend zutref-
fen und eine individuelle Wohnpsychologie braucht im-
mer beide Dimensionen.

Die Wohnpsychologie ist nicht zu verstehen als eine
Form von ,Schdner Wohnen“. Wir kdnnten sie eher un-
ter dem Titel ,Besser Leben” einordnen. ,Besser” meint
hier: bedtirfnisorientiert, authentisch und insbesondere
gesund zu wohnen und damit zu leben. Die Raumwir-
kungen sind salutogen oder pathogen (Reichl, 2015).
Wir kénnen zahlreiche Raumfaktoren benennen, die
hier einzuordnen sind. In dem Artikel wollen wir uns da-
mit beschiftigen, welche psychischen Ressourcen ein



Mensch hat, um gesund zu bleiben und wie Wohnen auf
diese wirkt. Nehmen wir als Beispiel die Ressource des
Urvertrauens. Urvertrauen driickt aus, dass die Welt fir
uns ein sicherer und Geborgenheit gebender Platz ist.
Die Welt, das sind die nahestehenden Menschen und die
Umwelt, also die gebaute und die nicht gebaute Umwelt.
Aus der Psychoanalyse wissen wir, dass ,das Glanzen im
Auge der Mutter” (Kohut, 1981), also die Empathie der
Eltern, Voraussetzung ist fiir Urvertrauen und eine ge-
sunde Entwicklung von Kindern. Wir wissen auch, dass
Larm etwa die Eltern weniger responsiv macht. Die El-
tern reagieren also weniger auf die Gefiihlsduperungen
des Kindes, wenn sie selbst — durch Umwelteinfliisse wie
z.B. Larm — gestresst sind. Ob Gerdusche zu Larm wer-
den, wird mafgeblich durch die Akustik von Rdumen be-
einflusst (siehe Raumqualitét 4 in diesem Artikel). Hier
gibt es einen klaren Zusammenhang: Der Stress der El-
tern — hervorgerufen z. B. durch den Faktor Larm, der als
einer von vielen Wohnstressen (Reichl, 2014) bezeichnet
werden kann — reduziert die Empathiefahigkeit und dies
tragt zu einem gestorten Urvertrauen bei.

1.1. Ruckblick und Einordnung

Im Artikel ,Wohnpsychologie in der Praxis” in der PiO-
Ausgabe 2/2015 wurde das Konzept der salutogenen
Lebenswelten mit diesen folgenden Dimensionen des
Wohnens (siehe Tabelle 1, linke Spalte) vorgestellt:

Tab. 1: Salutogene Raumdimensionen und psychische Ressourcen

Psychische Ressourcen,
die durch Wohnen und
Raumqualitat gestarkt
werden kénnen

Salutogene Dimensionen
It. Reichl (2015)

Achtsambkeit,
Autonomie und Selbst-
wirksamkeit,
Entspannungs- und
Erholungsféhigkeit,
Selbstfiirsorge,
Sicherheitsempfinden,
soziale Kontakte und
Beisammensein,
(Ur)Vertrauen und
Verwurzelung.

Ortsbindung,

Erholung und Regeneration,
Empfinden von Sicherheit
und Geborgenheit,
Zusammenleben
(wohnungsintern),

soziale Einbindung
(wohnungsextern),
Selbstbestimmung und
Personlichkeitsentfaltung,
personliche Ressourcen-
schonung sowie
Entwicklung tiber die
Lebensspanne.

Im vorliegenden Artikel werden diese Dimensionen im
therapeutischen Sinn weitergedacht und wir sprechen
nun von psychischen Ressourcen und deren Starkung
durch Raumqualitaten.

Ziel ist es, dass Praktikerlnnen einen Eindruck be-
kommen, wie Wohnen und Rdume allgemein auf ihre
KlientInnen wirken und wie die Dimensionen des Woh-
nens in den therapeutischen Prozess einbezogen werden
konnen, um psychische Ressourcen zu starken. Rdume
sind hier sowohl als Innenrdume und auch als Aufen-
raume gedacht.
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2. Wieso und wie tragen Raume zur
Starkung von psychischen Ressourcen bei?

2.1. Die Dimension Raum

Raum und Zeit sind zwei grundsétzliche Dimensionen
unseres Lebens. Fligen wir die soziale Ebene hinzu, ha-
ben wir die Grundlagen, in denen Leben passiert und
sich entwickelt. Die Erforschung von Raumqualitat ist
fir die meisten Menschen relativ neu. Vor etwas mehr
als 50 Jahren entstand die Architekturpsychologie. Seit-
her wurde viel geforscht und wir kénnen bereits sehr
klare Aussagen dazu treffen, welche Raumqualitaten
dem Menschen guttun, also salutogen wirken, und wel-
che ihm eher schaden.

Ebenso kdénnen wir klar definierte psychische Res-
sourcen unterscheiden, die Gesundheit unterstiitzen.
Je nachdem, welcher psychologischen Richtung man
sich zugehorig fiihlt, spricht man von Urvertrauen,
Selbstwirksamkeit, Selbstflirsorge, Resilienz, F&hig-
keit zur Entspannung, Achtsamkeit usw. Rdume kdn-
nen jede einzelne dieser Ressourcen starken oder
schwédchen. Sie haben verschiedene Dimensionen:
Weitlaufige Kiisten und Savannen in unberiihrter Na-
tur, Siedlungen, Stadte, Geb&dude zum Wohnen und
Arbeiten, bis zum kleinen Kistchen im Schlafzimmer,
wo wir wertvolle persénliche Dinge aufbewahren — all
dies sind ,Raume”. In diesem Artikel beschreiben wir,
wie verschiedene Raumqualitdten unsere psychischen
Ressourcen unterstiitzen, wodurch die Rdume selbst
zur Ressource werden.

Hier zwei Beispiele: Eine gut beforschte Theorie
ist etwa die ART (Attention Restauration Theory) nach
Kaplan & Kaplan (1989), Kaplan (1995). Eine Wieder-
herstellung von Aufmerksamkeit entsteht durch Faszi-
nation, das Gefiihl weit weg zu sein, die Wahrnehmung
von Weite und Ausdehnung sowie eine Passung mit
den personlichen Bediirfnissen. Diese Erholung tritt
vor allem in der Natur ein. Der Mensch gelangt dabei
in einen Zustand miiheloser, ungerichteter Aufmerk-
samkeit. Zunachst kann man sagen, dass dies die Res-
source Erholungsfahigkeit starkt. Manchmal entsteht
in der Natur auch das Gefiihl der Einbindung in ein
grofes Ganzes, wodurch Urvertrauen gestarkt wird.
Sucht man die Natur bewusst auf, um sich etwas Gutes
zu tun, bildet dies einen Akt der Selbstfiirsorge. In der
Natur sind Menschen offener fiir Sozialkontakte und
kommen leichter ins Gesprach. Gelingt es, die saluto-
gene Qualitdt der Natur in die Innenrdume zu transfe-
rieren, steigert das deren Qualitdt ungemein. So wird
auch der Raum zur Ressource, die den Menschen als
Gesamtes starkt und ihn bei seiner Weiterentwicklung
unterstitzt.

Nun drangt sich wahrscheinlich die Frage auf, wie
diese Zusammenhdnge zum Nutzen der Menschen
verwendet werden, ja sogar in einen psychologischen
Prozess eingebunden werden konnen. Der Fokus auf
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Raume und das Wohnen kann fiir die KlientInnen eine
gewisse Erleichterung darstellen, weil Veranderung
greifbar und sichtbar gemacht werden kann, wenn sie
im Aupen und nicht direkt bzw. ausnahmslos im Inne-
ren stattfindet. Dieses Aufen wirkt dann auf das In-
nenleben zuriick, genauso wie der Akt des Gestaltens
selbst. Dabei kommt es nicht auf die tibliche architek-
tonische Qualitat an.

Sobald wir etwas in unseren Lebens-
rdumen dndern und dies sich positiv
auf unser Wohlbefinden auswirkt,

wird auch die Ressource der Selbstwirk-
samkeit gestarkt, denn ,wir kbnnen
sichtbar/greifbar etwas dazu beitragen,
dass es uns gut geht”.

So wie die ART-Theorie gibt es eine ganze Reihe wis-
senschaftlich gut erforschter Konzepte zu Raumqua-
litdten (Reichl, 2014), die einige der oben genannten
Ressourcen unterstiitzen, wie etwa das Konzept der
Privatheit, die man als ,Zugangskontrolle zum eigenen
Selbst” definieren kann. Was bewirkt Privatheit? Ziehe
ich mich fiir eine gewisse Zeit aus der Offentlichkeit
zur{ick, so kann ich die sozial gewiinschten Verhaltens-
weisen, Rollen und vielleicht auch Masken ablegen und
so sein, wie ich bin. Dies ist wichtig fiir die emotionale
Selbstregulation und fiir die Moglichkeit der Entspan-
nung und Erholung (Petersen, 1997). Privatheit hat
auch eine soziale Funktion, wenn es um Gruppen wie
die Familie geht. Die Familie braucht als Gruppe Pri-
vatheit, um sich als zusammengehorend zu empfinden.
Dies verlangt nach Flade (2006) eine abgestufte Pri-
vatheit, den Privatheitsgradienten in einem Haus oder
in einer Wohnung.

3. Psychische Ressourcen im Kontext
der Wohnpsychologie

Psychische Ressourcen beziehen sich auf die inne-
ren Fihigkeiten und Starken eines Individuums, die
es ihm erméglichen, mit Stress, Herausforderungen
und Lebenskrisen umzugehen. Sie helfen dabei, die
psychische Gesundheit zu foérdern und die Lebens-
qualitéat zu verbessern. Lassen Sie uns die im Artikel
besprochenen Ressourcen zundchst definieren und
anschliefend deren Verbindung zu Wohnrdumen und
Raumqualitaten (kurz RQ) herstellen. Letztgenannte
werden im Anschluss betrachtet. Alle psychologischen
Ressourcen kdnnen auf vielfédltige Weise durch Raum-
gestaltung unter Zuhilfenahme der Raumqualitdten
unterstiitzt werden.
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3.1. Achtsamkeit

Definition: Achtsamkeit bezieht sich auf die Fahigkeit,
im gegenwartigen Moment prasent zu sein und Gedan-
ken und Gefiihle ohne Urteil zu beobachten. Sie férdert
emotionales Wohlbefinden und Stabilitdt sowie die
Stressbewdéltigung (Kabat-Zinn, 2005) und erhoht das
Bewusstsein fiir die eigenen Bediirfnisse. Achtsamkeit
hat somit positive Auswirkungen auf die psychische Ge-
sundheit.

Verbindung zu Wohnrdumen: Rdume kénnen durch
ruhige Farben (RQ 2), Licht (RQ 3), natirliche Materi-
alien und Naturelemente (RQ 5) zur Forderung einer
Achtsamkeitspraxis beitragen und dazu einladen, in-
nezuhalten und den Moment zu geniefen (Brown &
Ryan, 2003). Yeong Chow et al. haben 2020 beispiels-
weise festgestellt, dass die Wirkung von Meditation
durch groffléachige Naturbilder verbessert wird.

3.2. Autonomie und Selbstwirksamkeit

Definition: Selbstwirksamkeitserwartung bezeichnet
den Glauben an die eigene Fahigkeit, bestimmte Auf-
gaben erfolgreich zu bewdltigen und beeinflusst maf-
geblich die Motivation sowie die Handlungsbereit-
schaft. Diese Uberzeugung, dass man selbst Einfluss
auf seine Lebensumstédnde hat, ist ein zentraler Aspekt
der Selbstwirksamkeit (Bandura, 1997). In dhnlicher
Weise beschreibt Autonomie die Fahigkeit, eigene Ent-
scheidungen zu treffen und unabhéngig zu handeln.
Die Stéarkung der Selbstwirksamkeitserwartung sowie
die Forderung von Autonomie helfen Klientlnnen da-
bei, ihre Ziele zu erreichen und Verantwortung fiir ihr
Leben zu tibernehmen. Forschungsergebnisse zeigen,
dass sowohl eine hohe Selbstwirksamkeit als auch ein
stimmiges Maf an Autonomie mit einer besseren psy-
chischen Gesundheit und Lebenszufriedenheit korre-
lieren (Ryan & Deci, 2017).

Verbindung zu Wohnrdumen: Selbst gestaltete
Raume starken den Eindruck, Einfluss auf das eigene
Leben zu haben und die Bewohnerlnnen erleben ein
hoheres Maf an Kontrolle tiber ihr Leben (Ryan & Dedi,
2017). Klare Grenzen im Raum (RQ 6), die durch Mdbel-
anordnungen oder Raumteiler entstehen, schaffen Zo-
nen, um Privatheit sowie Zusammenkommen steuern zu
konnen. Dies fordert das Gefiihl von Kontrolle tiber die
eigene Umgebung und unterstiitzt die persdnliche Ent-
wicklung, die personliche Identitat und das Selbstwert-
gefiihl.

3.3. Entspannungs- und Erholungsfahigkeit

Definition: Entspannungs- und Erholungsfahigkeit be-
zieht sich auf die Fahigkeit, sich zu entspannen, neue



Energie zu tanken und Stress besser zu bewaltigen. In
der Therapie werden Techniken zur Entspannung gefor-
dert, um Klientinnen zu helfen, Stress abzubauen und
ihre emotionale Stabilitat zu verbessern.

Verbindung zu Wohnrdumen: Beinahe alle Raum-
qualitdten tragen dazu bei, dass sich die Bewohne-
rinnen erholen und neue Energie tanken kdnnen. Be-
reiche, die gezielt flir Entspannung gestaltet sind, wie
Ruhezonen oder Meditationsraume, fordern die Erho-
lungsféhigkeit. Holz etwa hat eine natiirliche Farbe (RQ
2), eine angenehme Haptik (RQ 3) und eine angstlin-
dernde Wirkung. Biodynamisches Licht, das natiirliches
Licht imitiert, oder dimmbare Lampen (RQ 1) kénnen
eine Atmosphéare der Entspannung schaffen. Privatheit
(RQ 6) kann den Alltag entschleunigen und das Wohlbe-
finden steigern.

3.4. Selbstfirsorge

Definition: Selbstfiirsorge bezeichnet die bewusste Pra-
xis, die eigene physische, emotionale und psychische
Gesundheit und das Wohlbefinden zu férdern und zu er-
halten. Psychologisch betrachtet umfasst Selbstfiirsorge
Aktivitdten — und Passivitdten —, die das Wohlbefinden
steigern, Stress reduzieren und die Resilienz stérken, in-
dem stimmige und gesunde Gewohnheiten in den Alltag
integriert werden.

Verbindung zu Wohnrdumen: Jede bediirfnisorien-
tierte Raumgestaltung bildet einen Akt der Selbstfiir-
sorge, so z.B. die Mdglichkeit, sich zurtickzuziehen und
zu entspannen, das Essen in entspannter Atmosphére,
bewusste Korperpflegerituale usw. Raumgestaltung
kann diese Aktivitdten unterstiitzen und im besten Fall
sogar anregen, indem der Essplatz beispielsweise ent-
sprechend vorbereitet ist oder Pflegeprodukte attraktiv
in Sicht- und Reichweite aufgestellt sind. Raume, die
Privatheit und Sicherheit ausstrahlen, sind dazu geeig-
net, Selbstfiirsorgepraktiken auszutiben.

3.5. Sicherheitsempfinden

Definition: Sicherheitsempfinden beschreibt das sub-
jektive Gefiihl von Geborgenheit und Schutz in einer
bestimmten Umgebung oder Situation. In der Therapie
erhoht es die Bereitschaft zur Selbstoffenbarung und
fordert somit den therapeutischen Prozess (Mikulincer
& Shaver, 2007).

Verbindung zu Wohnrdumen: Eine klare Gliederung
der Wohnraume — wie z. B. beim ,Raum-im-Raum*-Sys-
tem bei Kinderschlafpldtzen — sowie gut beleuchtete
und erkennbare Zugange, fordern das Sicherheitsemp-
finden der Bewohnerinnen. Wenn Klientlnnen sich in
ihrem Zuhause sicher fiihlen, kénnen sie sich besser
entspannen und ihre Energie auf positive Aktivitdten
konzentrieren.
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3.6. Soziale Kontakte und Beisammensein

Definition: Soziale Kontakte bedeuten hier die Bezie-
hungen zu anderen Menschen, die fiir das emotionale
Wohlbefinden und die soziale Unterstiitzung entschei-
dend sind (Berkman & Glass, 2000). Sie haben damit
Einfluss auf die psychische Gesundheit und die Lebens-
qualitat.

Verbindung zu Wohnrdumen: Wohnkonzepte, die
Interaktion und Kommunikation férdern, kénnen das
Gefiihl der sozialen Verbundenheit starken. Raume
oder Gemeinschaftsbereiche, die zum Verweilen und
zu gemeinsamen Aktivitdten einladen, unterstiitzen
die sozialen Beziehungen der Bewohnerinnen und
tragen zu einem positiven Klima bei (Holt-Lunstad
et al., 2010). Hier kbnnen wir wieder einen Bogen
zur Selbstbestimmung spannen, denn es ist wichtig,
beim Wohnen aktiv entscheiden zu kénnen, wie viel
Beisammensein, wie viel Ndahe und wie viel Distanz
gerade gebraucht wird (RQ 6). Auch Akustik spielt
hierbei eine wichtige Rolle, da sie Gespradchsquali-
taten mapgeblich beeinflusst (RQ 4). Ein Wohnum-
feld, das soziale Interaktionen ermoglicht, tragt zur
Bildung von Netzwerken und zur Unterstiitzung durch
andere bei.

3.7. Urvertrauen und Vertrauen

Definition: Urvertrauen beschreibt das grundlegende
Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit, das in der
friihen Kindheit entwickelt wird. Es ist das Vertrauen
in die Welt und in die Menschen um uns herum, das
sich aus positiven Erfahrungen und stabilen Bin-
dungen ergibt. Urvertrauen ist entscheidend fiir die
emotionale und soziale Entwicklung und beeinflusst,
wie Individuen spater Beziehungen eingehen und He-
rausforderungen bewdltigen. Ein starkes Urvertrauen
fordert Resilienz und die Fahigkeit, mit Stress umzu-
gehen.

Verbindung zu Wohnrdumen: Wohnraume, die ein
Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit vermitteln,
konnen das (Ur)Vertrauen der Bewohnerlnnen stéar-
ken. Eine harmonische Gestaltung, die Riickzugsmog-
lichkeiten und eine einladende Atmosphéare bietet,
unterstiitzt das Geftihl der Sicherheit. Materialien, die
Warme und Geborgenheit ausstrahlen, wie Holz und
weiche Textilien (RQ 3) sowie warme Farben (RQ 2),
kénnen das Vertrauen der Bewohnerlnnen starken. Es
ist erwiesen, dass Holz zur Reduktion von Angst bei-
tragen kann (Ojala, 2023). Symbole, die positive Erin-
nerungen und das Gefiihl von Geborgenheit wachru-
fen, kdnnen Urvertrauen fordern (RQ 7). Ein positives
Wohnumfeld férdert nicht nur das individuelle Urver-
trauen, sondern auch das Vertrauen in die Gemein-
schaft und die sozialen Beziehungen innerhalb des
Wohnraums.
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3.8. Verwurzelung

Definition: Verwurzelung beschreibt das Gefiihl der Zu-
gehorigkeit, der Verbindung zu einem Ort, einer Kultur
oder einer Gemeinschaft. Es ist wichtig fiir das emoti-
onale Wohlbefinden (Hagerty et al., 1996). Diese Res-
source spielt eine entscheidende Rolle im therapeu-
tischen Kontext, da sie das psychische Wohlbefinden
und die Identitatsentwicklung von Klientinnen mafgeb-
lich beeinflussen kann.

Verbindung zu Wohnraumen: Wohnraume, die eine
personliche Note und kulturelle Identitét widerspiegeln,
fordern das Gefiihl der Verwurzelung. Ein Raum, der
Erinnerungen und persdnliche Geschichten integriert,
starkt die Bindung der Bewohnerlnnen an ihren Wohnort
(Hagerty et al., 1996). Dartiber hinaus tragt eine Umge-
bung, die Verwurzelung und Zugehorigkeit vermittelt, zur
emotionalen Stabilitat der Bewohnerlnnen bei (Scannell
& Gifford, 2010).

4. Raume als psychische Ressource —
die Qualitat(en) von Raumen

Bewirken Raumaspekte wie Farbe, Licht oder Kldnge
eine Starkung von Ressourcen, dann schreiben wir ih-
nen salutogene Qualitdten zu. Einige salutogene Raum-
qualitdten wollen wir hier beschreiben und anmer-
ken, welche Ressourcen jeweils angesprochen werden.
Gleichzeitig mit den Informationen zur Wirkung wollen
wir Thnen auch zeigen, wie wir diese Wirkung erlebbar
machen kénnen, um sie damit in einen psychologischen
Prozess einzubinden.

4.1. Raumqualitat 1 — In einem anderen Licht
betrachtet — warmes Licht ist soziales Licht

Wir beziehen uns hier auf Studien, die uns sehr ein-
dringlich zeigen, welche psychologischen Qualitdten
Licht hat und wieso Lichtgestaltung so wichtig ist.
Kombeiz et al. (2017) fanden heraus, dass warmes
Licht (unter 2700 Kelvin) die Kooperationsbereitschaft
von Menschen steigert, insbesondere dann, wenn es
sich um besonders dominante Menschen handelt. Ko-
operationsbereitschaft starkt die sozialen Ressourcen,
aber auch die Selbstwirksamkeit. Warmes Licht wirkt
entspannend und damit auch erholsam. Ebenso hat
die Art der Beleuchtung einen grofen Einfluss auf das
prosoziale Verhalten (Esteky et al., 2020). Helles Licht
fordert die Selbstreflexion und die Disziplin (Steidle
& Werth, 2014) und gedampftes Licht unterstiitzt die
Kreativitat (Steidle & Werth, 2013). Natiirlich ist auch
Tageslicht mit ca. 5000 Kelvin duferst wichtig, weil es
das Nervensystem aktiviert und wir damit leistungs-
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fahiger werden (Madan, 2024). Vertraute Gesprache
hingegen brauchen ,das Licht der Kerze”, also warmes
Licht.

Unsere Anregung: Verwenden Sie in lhrer Praxis eine
in der Lichtfarbe dimmbare Lampe und entscheiden Sie
je nach Bedarf, welche Lichtfarbe passend ist. Lassen
Sie Ihre Klientinnen auch das fiir sie ,richtige Licht” ein-
stellen und besprechen Sie den Vorgang sowie die Licht-
wirkung.

Mit warmem Licht in sozialen Situationen kdnnen Sie
folgende Ressourcen starken: Sicherheitsempfinden,
Vertrauen, Selbstwirksamkeit, Selbstfiirsorge, soziale
Kontakte, Entspannung und Erholung.

4.2. Raumqualitat 2 — Bringen Sie Farbe in |hr
Leben — Stimmung und Botschaften im Raum

Die Gestaltung mit Farben bietet zahlreiche Moglich-
keiten (Buxbaum, 2021). Wir kdnnen durch Farben Stim-
mungen entstehen lassen und Botschaften vermitteln,
so wie etwa im Tierreich die Bienen von der Bliitenfarbe
zur Bestaubung angelockt werden.

Durch Farben kdnnen Sie lThren Rdumen ein Ambi-
ente, eine Stimmung verleihen, die lhnen guttut. Wich-
tig ist, nicht nur auf den Wow-Effekt zu achten, also auf
kurzfristiges Erstaunen, sondern auf langfristige Wir-
kungen. So wiirde ein dunkler Holzboden Tragfahigkeit
und Stabilitdt vermitteln. Die Wand im warmen Griin
wirkt erholsam und gleichzeitig aktivierend. Die hell-
blaue Decke schlieflich bringt Weite und Offensein in
den Raum.

Unsere Anregung: Lassen Sie lhre Klientinnen ein
Moodboard anfertigen und {iber die dahinterliegenden
Bediirfnisse sprechen.

Somit bringen Farben, bei richtiger Anwendung, eine
ganze (Farb-)Palette in den Raum und kdnnen vielfiltige
psychische Ressourcen stérken.

4.3. Raumqualitat 3 — Berthren, was mich berthrt

Wenn wir einen Menschen umarmen, spiliren wir seine
Lebendigkeit, den Atem, die (Korper)Warme und
seine Bewegungen. Wenn wir Materialien beriihren,
wollen wir auch das Leben spiiren. Kalter Beton und
Stahl erzeugen primar visuelle Effekte. Unsere Hande
brauchen weiche Stoffe, warmes Holz und natiirliche
Linien.

Unsere Anregung: Lassen Sie lhre Klientinnen mit
den Handen erfiihlen und begreifen, was Ihnen guttut,
was sie bertihrt.

Die richtige taktile Wahrnehmung kann folgende Res-
sourcen starken: Sicherheit und Vertrauen, Selbstfiir-
sorge, Entspannung, Erholung und Achtsamkeit.



4.4, Raumqualitdt 4 - Kommunikation und
der richtige Schall

Schall breitet sich aus und wenn er auf Oberfléchen trifft,
wird er teilweise geschluckt und teilweise reflektiert. Es
gibt Oberflachen, die viel Schall schlucken und andere,
die ihn starker reflektieren. Man hort dann das gespro-
chene Wort und gleichzeitig das Echo, sprich: Es hallt im
Raum. Diese irritierende Situation stort jedes Gesprach.

Leider werden haufig gerade Rdume der Kommunika-
tion aus schallharten Oberflachen wie Glas, Beton, Stahl,
Fliesen, Gipsplatten usw. gebaut. Ausgleichend kénnen
dann weiche Materialien wie Textilien fiir Vorhdnge oder
Ahnliches wirken. Glas liegt im Trend, bewirkt aber, dass
Familien gerade in Rdumen der Begegnung (z.B. Ess-
platz, Wohnzimmer) und der Kommunikation weniger
Behaglichkeit verspiiren, als dies moglich ware. Schall
hat in vielfacher Form Einfluss auf unser Wohlbefinden
und unsere Kommunikation. Gesprache, die wir neben-
bei mithoren, fiihren zu einer schlechteren kognitiven
Leistungsfahigkeit (Radun, 2024). Im Gegensatz dazu
starken Naturgerdusche unsere Erholungs- und Leis-
tungsfahigkeit (Smalley, 2023).

Unsere Anregung: Regen Sie lhre Klientinnen dazu
an, mit der Wahrnehmung von Gerduschen und deren
Wirkung auf ihre Stimmung zu experimentieren.

Mit einer guten Akustik und angenehmem Schall stéar-
ken Sie die Ressource der sozialen Kontakte, aber auch
Erholung und Entspannung.

4.5. Raumqualitat 5 — Uberlebensressourcen
sichtbar machen

Unsere Gefiihle und Emotionen funktionieren gréften-
teils wie vor zigtausend Jahren. Damals lebten wir mit
und von der Natur. Dinge, die unser Uberleben sicher-
stellen, wirken daher beruhigend und erholsam. Ein See,
Baume mit Friichten, eine weitldufige Landschaft, wo wir
mogliche Gefahren erkennen, sind Beispiele dafiir. Es
gibt aber auch bedrohliche Natur, die nicht das behag-
liche Sicherheitsgefiihl bewirkt. Roger Ulrich (1991) geht
davon aus, dass unsere Reaktionen auf verschiedene
Umwelten evolutionar bedingt sind. Bilder der Natur mit
Uberlebenssignalen sind ein gutes Mittel, um Erholung
und Stressreduktion zu bewirken.

Uberlebensressourcen in der Wohnung sichtbar zu
machen, ist ein Akt der Selbstfiirsorge. Eine besondere
Art, Uberlebensressourcen in den Alltag zu integrieren,
ist die Gartenarbeit, die auch therapeutisch angewendet
wird (Kim & Park, 2018). Wir suchen Motive, die uns gut-
tun und wir zeigen etwas von uns, wenn es ein person-
liches Motiv ist.

Unsere Anregung: Lassen Sie lhre KlientInnen Bilder
suchen, die fiir sie Sicherheit und Geborgenheit vermit-
teln. Stellen Sie gerne auch Bilder mit Uberlebensres-
sourcen zur Verfligung. Besprechen Sie die Wirkung der
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Bilder auf das emotionale, kérperliche und kognitive Er-
leben.

Mit dieser Raumqualitédt starken wir die Ressourcen
Urvertrauen, Selbstwirksamkeit, aber auch Entspannung
und Erholungsfahigkeit.

4.6. Raumqualitat 6 — Nahe und Distanz
regulieren kénnen

Die beiden Grundbediirfnisse nach Gemeinschaft und
Autonomie sollten in einer Wohnung gleichermafen ge-
lebt werden kénnen. Doch viele Wohnungen lassen das
nur sehr eingeschrankt zu. Meist mangelt es an Riick-
zugsmoglichkeiten. Ein offener Gemeinschaftsbereich
von Kochen, Essen und Wohnen verhindert oftmals den
Riickzug. Wichtig ist es, kleine Riickzugsbereiche, soge-
nannte ,personliche Nischen” zu schaffen. Durch das
Reflektieren der Wohnsituation kann mehr Klarheit ent-
stehen, woran es mangelt. Privatheit ist die Moglichkeit,
den Zugang zum eigenen Selbst regulieren zu kdnnen,
um sich etwa vor sozialem Stress zu schiitzen, sich zu
entspannen, ganz fiir sich zu sein (Petersen, 1997).

Unsere Anregung: Lassen Sie lhre Klientinnen ihren
Riickzugsort beschreiben und die hier entstehenden
Empfindungen und Gefiihle.

Diese Raumqualitét bestérkt zum einen die Selbstbe-
stimmung, die Selbstwirksamkeit und zum anderen die
Kontakte in der Familie.

4.7. Raumqualitdt 7 - Symbole und positive
Erinnerungen

In einer gewissen Weise ist vieles, was uns umgibt, ein
Symbol fiir eine Erinnerung, fiir ein Gefiihl, fiir Emoti-
onen. Gutes Wohnen kann auch so verstanden werden,
dass man sich mit Dingen umgibt, die Positives in uns
auslosen. Nattirlich gibt es auch Dinge des Alltags, die
weniger bedeutsam sind, aber auch hier werden wir
vielleicht entdecken, dass wir schon jahrelang mit dem
Besteck der Gropmutter essen und damit nattirlich auch
Erinnerungen verbunden sind. Wenn wir bewusst mit
diesen Symbolen umgehen, konnen wir das Wohnen
und unsere psychische Verfassung gleichermafen ver-
bessern. Den Grundgedanken zu dieser Raumqualitét
kénnen wir auch zum , Ausmisten” verwenden: Sie geben
alles weg, was Unangenehmes in Ihnen bewirkt, aufer
dieser Gegenstand steht fiir etwas, das Sie verarbeiten
sollen, wie das Bild eines verstorbenen Menschen.

Wir haufen auch viel Belangloses an, Dinge, die wir
nicht brauchen und die keine positiven Gefiihle in uns
wecken. Diese Dinge haben wenig Wert.

Unsere Anregung: Lassen Sie lhren Klientinnen ein
Symbol beschreiben und eine Geschichte dazu erzahlen.

Diese Raumqualitat bestérkt das Urvertrauen und Ver-
trauen, die Selbstwirksamkeit und Selbstbestimmung,
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die Selbstfiirsorge, die Verwurzelung, die Achtsamkeit
und die Erholungsfahigkeit.

Weitere wichtige Raumressourcen, die aufgrund des
Textumfangs nicht ausformuliert wurden, aber erwahnt
werden wollen, sind:

Weite, Ausblick, Ubersicht und Orientierung
Die menschliche Dimension

Ortsbindung und Verwurzelung
Raumanordnung und Raumzuordnung
Raumklima und Behaglichkeit

Das Denken in Bediirfnissen, psychischen Ressourcen
und Raumqualitdten ermachtigt den Einzelnen zur au-
thentischen Gestaltung der eigenen Raume.

Dieses raumliche Empowerment hat eine salutogene
oder auch therapeutische Wirkung, wenn es fachlich
richtig angewendet wird.

5. Einbindung in den therapeutischen
Prozess

Die Berticksichtigung der Wohnsituation von Klien-
tiInnen kann in verschiedenen Phasen des therapeu-
tischen Prozesses stattfinden (siehe Tabelle 2). Sinnvoll
ist eine kontinuierliche Integration.

Tab. 2: Exemplarische Moglichkeiten zur Einbindung der Wohnraume im thera-
peutischen Prozess

Prozessschritt Maogliche Intervention/Raumintegration

Anamnese Fragen zur Wohnsituation sowie der Art der
Wohnform (z.B. alleinlebend, in einer Wohn-
gemeinschaft oder mit Familie)

Fragen zur subjektiven Wahrnehmung des
Wohnraums, um potenzielle Belastungen oder

Ressourcen im Wohnkontext zu identifizieren

Psycho-
edukation

Erklarung von Raumwirkung auf Gesundheit,
Wohlbefinden und soziales Miteinander
Aufzeigen der Moglichkeiten zur Erfahrung
von Selbstwirksamkeit durch Raumgestaltung

Anleitung zur Formulierung spezifischer Ziele
in Bezug auf die Wohnsituation

Ziele zur Arbeit mit R&umen zum Erleben von
Selbstwirksamkeit und Co.

Zielsetzung

Identifikation vorhandener Ressourcen im
Wohnkontext

Betrachtung von erfiillten und unerfiillten
Bediirfnissen (Achtung: Unterscheidung
Wunsch und Bediirfnis)

Ressourcen-
identifikation

Inter-
ventionen

Erarbeitung konkreter Manahmen zur
Verbesserung der Wohnsituation/zur Starkung
psychischer Ressourcen durch Raumkompo-
nenten

Erspiiren von Raumqualitdten mit allen
Sinnen
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Kontinuierliche Reflexion tiber die
Auswirkungen der Wohnsituation auf

das psychische Wohlbefinden
Thematisierung von Verdnderungen in der
Wahrnehmung des Wohnraums sowie deren
Einfluss auf die psychischen Ressourcen

Reflexion

Abschluss Evaluierung der Erreichung definierter Ziele

Ggf. Planung weiterer Schritte
Abschliefende Herausarbeitung der Bedeu-
tung von Rdumen in Bezug auf Gesundheit,
Wohlbefinden und soziales Miteinander

Durch die systematische Integration des
Themas Wohnen in die verschiedenen
Phasen des therapeutischen Prozesses
kann eine nachhaltige Stédrkung der
psychischen Ressourcen unserer
Klientinnen geférdert werden.

5.1. Praxiseinblick

Um die Anwendbarkeit von wohnpsychologischem Wis-
sen anschaulicher zu machen, dirfen wir die Fallge-
schichte einer Klientin (55) skizzieren, die gemeinsam
mit ihrem Partner und dessen Eltern in einem zweige-
schossigen Reihenhaus lebt.

Die Klientin kam in die psychologische Praxis, da sie
sich in ihrem Alltag zunehmend bedriickt und unwohl
fiihle. Sie beschrieb ein Gefiihl der Enge und des Fest-
steckens, kénne aber nicht festmachen, woher dieser
Eindruck komme. Aufgrund der verwendeten Worte mit
Raumbezug (Enge, bedriickt) bot es sich an, diese Bilder
gleich aufzugreifen und die Wohnsituation zu erfragen.

Die Klientin beschrieb, dass sie im gemeinsamen
Haushalt mit ihrem Partner das Erdgeschoff und somit
den kleineren Teil des Hauses bewohnte (ein Teil des
EG wurde als Geschéftslokal vermietet). Urspriinglich
war ein ,Wohnebenentausch” an einem bestimmten
Stichtag vereinbart worden, der Stichtag wurde jedoch
regelmapig nach hinten geschoben, was auf Seiten der
Klientin zu Frustration und einem Erleben von Kontroll-
mangel iber die Lebenssituation fiihrte.

Im ersten Stock des Hauses befand sich ein grofes,
jedoch von niemandem aktiv genutztes Wohnzimmer.
Im Rahmen des therapeutischen Prozesses wurde ge-
meinsam erarbeitet, wie die Klientin durch die Aneig-
nung, Umgestaltung und regelmafige Nutzung dieses
Raumes mehr Raum fiir sich selbst schaffen konne, ohne
die Eltern ihres Partners zum Einhalten des ,Umzugsver-
sprechens” zu nétigen — was die Klientin nicht wollte —
und durch dieses aktive Handeln wieder mehr Freiheit,
Selbstbestimmtheit und Autonomie zu erlangen. In Ab-
sprache mit ihrem Partner und dessen Eltern wurde die



Idee konkretisiert und die neue Zonierung des Wohn-
hauses besprochen.

Durch gerzielte kreative Interventionen begann die
Klientin, das Wohnzimmer im ersten Stock regelmafig
zu nutzen. Sie gestaltete den Raum entlang der im psy-
chologischen Prozess vorgestellten Raumqualitaten (7
davon im vorliegenden Artikel kurz vorgestellt) bediirf-
nisorientiert nach ihren Vorstellungen um, schuf eine
einladende Atmosphdre und integrierte Aktivitaten,
die ihr Freude bereiteten. Diese Veranderungen fiihrten
dazu, dass sie sich zunehmend selbstwirksamer, autono-
mer und gestérkt fiihlte. Die Klientin berichtete, dass sie
nun auch ihren Raum im Erdgeschof durch die positive
Erfahrung im oberen Stockwerk erweitert habe.

Dieses Beispiel verdeutlicht, wie wichtig die Ber{ick-
sichtigung von Raumqualitdten in der psychologischen
Arbeit ist. Die gezielte Aneignung und Umgestaltung der
Raumlichkeiten konnten nicht nur das Wohlbefinden
der Klientin férdern, sondern auch ihre psychologischen
Ressourcen starken (insbesondere die Ressourcen Auto-
nomie und Selbstwirksamkeit, aber auch Selbstfiirsorge,
Vertrauen und Verwurzelung).

5.2. Ein Gestaltungsprozess im therapeutischen
Kontext

,Gestalten der eigenen Rdume, heift gestalten des ei-
genen Ichs” kénnte kurz die Quintessenz dieses Artikels
sein in Anlehnung an Reichl & Krennmair (2002, S. 13),
,Bauen am eigenen Haus, heift Bauen am eigenen Ich”.

Im Anschluss an diese Praxisbeispiele soll diese Gra-
fik darstellen, welche inneren und &duferen Aktivitaten
im Rahmen eines Raumgestaltungsprozesses eingebun-
den sind.

Abb. 1: Raumgestaltungprozess

Wohnen und

Wohifahlen
bedarfnisorlentierte \/ Stressfaktoren
Raumveranderung erkennen

RAUMGESTALTUNG
Gestaltungsideen IM/ALS PROZESS Wunsch nach
antwickaln Raumoptimierung
Bedarfnisse
erforschen

Raumverédnderung ist ein komplexer Prozess, der hier in
den wesentlichen Schritten dargestellt ist (Abbildung
1). Bei allen diesen Schritten werden einzelne der oben
genannten Ressourcen aktiviert. Insbesondere ist die
Ressource Achtsamkeit wichtig. Diese driickt sich aus
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in Form von Selbstwahrnehmung, Spiiren der Raum-
qualitaten, Reflexion {iber die eigenen Bediirfnisse. So
entsteht ein kreativer Prozess, der von Stressfaktoren im
Wohnen hinfiihrt zu einem Wohnen und Wohlfiihlen.
Wenn man selbst auch an die Umsetzung geht, dann
wird der gesamte Prozess einen richtigen Schub in der
Selbstwirksamkeit, Selbstfiirsorge und im Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten bringen. Vorsicht ist gebo-
ten, wenn die Person tiberfordert ist, weil es dann statt
Selbstwirksamkeit zur Hilflosigkeit kommt.

6. Fazit und Ausblick

Die Wohnsituation und alle Rdume, in denen sich Men-
schen befinden, haben einen tiefgreifenden Einfluss auf
das psychische Erleben der Nutzerinnen. Diese Ausfiih-
rungen verdeutlichen die komplexen Zusammenhange
zwischen psychologischen Konzepten und der Gestal-
tung von Wohnrdumen.

Fachleute, die therapeutisch tétig sind,
sollten sich der Bedeutung von Raum
und dessen Wirkung(en) bewusst sein.
Dabei wurde hier der Schwerpunkt auf
psychische Ressourcen und deren
Stdrkung gelegt, wodurch die Lebens-
qualitdt verbessert werden soll.

Weiterfihrend kann Raum auch als Spiegel von Kon-
flikten in Erscheinung treten. Dies wurde hier kurz the-
matisiert, jedoch noch nicht theoretisch abgehandelt.
,Raume und Konfliktarbeit” stellt ein weiterfiihrendes
Thema dar.
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