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Ein Zuhause sollte nicht nur gut aussehen,
dern sich auch so anfuhlen. Was die Architektur-
sychologie tiber die Beziehung zwischen Raum und

Mensch verrat und wie man psychisches und
korperliches Wohlbefinden in Einklang bringt.
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aben Sie sich auch schon einmal gefragt,
warum Sie sich in einem Raum sofort zu-
hause fiihlen - und in einem anderen so gar
nicht ankommen wollen? Ridume wirken
auf uns, oft unbewusst: Sie konnen beruhigen oder
stressen, Nihe fordern oder Riickzug ermdglichen.
Die Architekturpsychologie erforscht genau diese
Wechselwirkung zwischen Mensch und Raum. Sven-
ja Raabe ist studierte Architektin, Yogalehrerin und
diplomierte architekturpsychologische Expertin, und
verbindet in ihrer Arbeit Wahrnehmung und Gestal-
tung, Wohngesundheit und seelisches Wohlbefinden.

‘Was genau versteht man unter Architekturpsy-
chologie?

Svenja Raabe: Wenn wir unser Zuhause gestal-
ten, denken wir oft an Farben, Mdbel oder Stilfragen,
aber selten daran, was Riume mit uns machen und
was wir eigentlich brauchen. Die Architekturpsycho-
logie blickt nicht nur auf das Design, sondern auf des-
sen Wirkung und unsere Bediirfnisse. Ein Raum ist
mehr als nur schon oder praktisch: Er beeinflusst, wie
wir schlafen, denken, fithlen. Wie wir Bezichungen
leben, uns entwickeln, wie gesund wir sind. Manch-
mal spiiren wir sofort: Hier ftihlt es sich gut an. In
anderen Fillen fithlen wir das Gegenteil, ohne sagen
zu kénnen, warum. Die Architekturpsychologie hilft,
diese oft unbewussten Wirkungen zu verstehen und
gezielte Gestaltungsvorschlige zu formulieren.

Wie funktioniert das konkret?

Das beginnt bei kirperlichen Reaktionen: Licht,
Akustik, Temperatur oder Luftqualitit beeinflussen
unsere Atmung, unseren Herzschlag, unser gesam-
tes Nervensystem. Riume konnen uns wach machen
oder beruhigen, unsere Konzentration steigern oder
erschopfen. Auch auf emotionaler Ebene senden
Réiume Signale: Manche vermitteln uns Geborgen-
heit, andere erzeugen ein Gefiihl von Uberforderung,
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selbst wenn sie ,gut gestaltet” sind. Rdume kénnen
Erinnerungen zuriickbringen — wir reagieren auf sie
mit dem, was wir erlebt haben. Psychisch beeinflus-
sen sie unsere Fihigkeit, klar zu denken, kreativ zu
sein oder innerlich zur Ruhe zu kommen. Und sie
wirken sozial, indem sie bestimmen, wie wir mitein-
ander in Kontakt treten. Dabei geht es also auch um
unser Wohnumfeld und unsere Aufienrdume. Ich
sehe Riume als Resonanzkorper, die auf uns reagie-
ren — und wir auf sie.

Was macht aus einem Raum einen echten
‘Wohlfiihlort?

Das gelingt selten durch ein einzelnes Mobel-
stlick oder die perfekte Farbwahl. Es geht vielmehr
um das Zusammenspiel aus Sinneseindriicken, At-
mosphiire, Riickzugsqualitiit und Lebensrealitit. Fiir
unser Wohlbefinden brauchen wir Riaume, die unsere
Sinne weder iiber- noch unterfordern: Sehr minima-
listische oder auch stark tiberladene Rdume kénnen
innere Unruhe auslosen. Naturnahe Gestaltungsele-
mente wie Pflanzen tragen dagegen zur Erholung bei.
Auflerdem braucht Riickzug Sichtschutz und klare
Grenzen. Oft sieht man Balkone, die nicht genutzt
werden, weil sie zu einsehbar sind, oder Erdgeschoss-
wohnungen, wo der Gehweg direkt vor dem Fenster
verliuft. Fehlen die Ubergiinge zwischen Gffentlichem
und privatem Bereich, ziehen sich Menschen zuriick
und der Raum verliert an Qualitdt. Und schliefilich
konnen Orte, die zur Teilhabe einladen, Wohlbefin-
den stirken und Einsamkeit vorbeugen. -
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Und gibt es auf der anderen Seite auch
Negativfaktoren?

Ob ein Raum uns gut tut oder nicht, hingt oft
gar nicht vom Stil ab, sondern davon, ob er unsere
Grundbediirfnisse erfiillt. Und eines dieser Bediirf-
nisse ist Sicherheit. Nach einem Einbruch etwa ist
eine gezielte Umgestaltung des Innenraums emoti-
onal hilfreich. Im Auflenraum tragen gut einsehbare,
beleuchtete Zugiinge und klug gesetzte Griinzonen
dazu bei, Einbriichen vorzubeugen und das Sicher-
heitsgefiihl zurtickzugewinnen — ganz ohne Kameras.
Ein weiterer Punkt ist das sogenannte Raumkon-
tinuum. Lange galt es als modern, wenn Wohnen,
Kochen und Arbeiten in einem grofien offenen Raum
stattfinden. Doch gerade im Familienalltag kann das
zu Spannungen fithren, wenn alle Bediirfnisse gleich-
zeitig im selben Raum gelebt werden miissen. Was
raumlich nicht geklart ist, muss verbal verhandelt
werden, und das kann auf Dauer anstrengend wer-
den. Eine gute Raumaufteilung ist also nicht spiefdig,
sondern eine Form von Beziechungsfiirsorge. Auch
emotionale Veriinderungen hinterlassen Spuren im
Raum: nach Trennungen oder Verlusten fiihlt sich
die eigene Wohnung manchmal ,fremd® an, und eine
bewusste Umgestaltung hilft, dem Raum ein neues
Kapitel zu geben. Umgekehrt gilt beim Zusammen-
ziehen: Nur wenn alle ihre Bediirfnisse einbringen
dtirfen, entsteht ein Zuhause, das sich wirklich fiir
alle so anfiihlt. Wenn ein Raum nicht mehr stimmig
wirkt, ist das kein endgiiltiger Zustand, sondern im-
mer eine Einladung zur Veriinderung,.

Was sagt die Wissenschaft zu diesem Thema?
Die Wirkung von Rdumen ldsst sich tatséchlich
messen. Was frither oft als Intuition wahrgenommen

wurde, ist heute durch Studien, physiologische Daten
oder Verhaltensanalysen wissenschaftlich belegbar.
Untersucht werden zum Beispiel Stressreaktionen in
unterschiedlichen Raumtypen - iiber Herzfrequenz,
Hautleitwert oder Atemmuster. Auch Konzentration
oder soziale Dynamiken lassen sich unter verschiede-
nen rdumlichen Bedingungen beobachten. Ich nutze
dieses Wissen in meiner Arbeit — besonders in Ge-
sundheitsraumen, von Yoga-Rdumen tiber psycholo-
gische Praxen bis hin zu Wellnesshotels. Architektur
ist nicht nur schone Hiille, sondern leistet einen ak-
tiven Beitrag zu unserer Gesundheit — praventiv und
rehabilitativ.

‘Wenn man die Wirkung der Riiume im eigenen
Zuhause optimieren méchte - wo fiangt man an?

Réume senden stindig Signale. Aber oft sind
wir zu beschiiftigt, um sie wirklich wahrzunehmen.
Der erste Schritt ist also: sich Zeit nehmen. Einmal
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bewusst spiiren, wie sich der eigene Wohnraum an-
fithlt und ihn mit neuen Augen betrachten, ohne
gleich ans Umrdumen zu denken. Wo entspanne ich
mich? Welche Ecken meide ich? Welche Orte fiihlen
sich unruhig oder belastend an? Was ist {iberfliissig?
Und was hat vielleicht zu wenig Raum, obwohl es fiir
mein Leben wichtig ist? Die gute Nachricht: Verin-
derung muss nicht grofd oder teuer sein. Oft reicht
ein gezielter Impuls, ein neues Licht, ein verschobe-
nes Mabelstiick, ein bewusst gesetzter Sichtschutz.
Der erste Schritt ist immer: wahrnehmen, was da ist
und was fehlt. Und oft lohnt es sich, dabel Unterstiit-
zung 7u holen: Die eigene Wohnung mit in eine Ge-
spréchstherapie bei Burnout oder bei Paardynamiken
beispielsweise einzubeziehen — oder sich gestalterisch
von einer Architektin mit psychologischem Schwer-
punkt begleiten zu lassen, kann vieles sichtbar ma-
chen, was vorher unter der Oberfliche lag.

Viele Menschen wiinschen sich mehr Ordnung
in ihren vier Wiinden. Wie erreicht man das?

Ordnung bedeutet nicht Perfektion, sondern
Struktur und ist hoch individuell. Was fiir eine Per-
son Klarheit schafft, kann fir die andere schon ste-
ril wirken. Entscheidend ist: Gibt es Zonen, die zur
Ruhe einladen? Und andere, die aktivieren? Un-
ordnung wird dann zum Stressfaktor, wenn zu vie-

le Funktionen oder Reize aufeinanderprallen. Das
iiberfordert unser Nervensystem. Riaume, in denen
wir uns frei bewegen konnen, vermitteln Weite und
Klarheit. Versperrte Wege oder tiberladene Ecken
dagegen engen ein - korperlich wie emotional.

Fin anderes Thema ist auch der Balanceakt
zwischen Riickzugs- und Begegnungsort. -

ZEIT IST OFT MEHR
WERT ALS GELD.

Viele Eigentimer:innen entscheiden sich zundchst ge-
gen eine:n Makler:in - in der Hoffnung, die Provision
zu sparen. Was sie dabei selten bedenken: Ein Im-
mobilienverkauf kostet nicht nur Nerven, sondern vor
allem eines — Zeit. Zeit fir Inserate, Besichtigungen,

Anrufe, Preisverhandlungen, Unterlagen, Amistermi-
ne,... Wer all das selbst Gbernimmt, investiert schnell
Wochen oder sogar Monate - oft ohne das gewiinsch-
te Ergebnis. Ein:e professionelle:r Makler:in hingegen
spart lhnen nicht nur wertvolle Stunden, sondern erzielt
durch Erfahrung, Marktkenntnis und Verhandlungsge-
schick unter Umstanden auch einen besseren Preis.
Am Ende zahlt also nicht die Ersparnis bei der Provi-
sion, sondern der Gewinn an Lebenszeit — und Ge-
lassenheit.
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Diese Balance ist besonders in Familien oder kleine-
ren Wohnungen eine grofie Herausforderung. Riick-
zug und Verbindung sind beides Grundbediirfnisse,
aber brauchen riumliche Entsprechungen, um gelebt
werden zu konnen. Es braucht einen Raum, der Be-
gegnung selbstverstindlich macht und von dem aus
Riickzug maoglich ist, ohne sich ausgeschlossen zu
fithlen. Gleichzeitig sind personliche Nischen zentral,
selbst wenn sie nur temporér oder symbolisch sind.
Es geht nicht um die Grofie, sondern um das Gefiihl:
Hier bin ich ungestort. Réume bekommen ihre Be-
deutung durch Nutzung, Haltung und Kommuni-
kation. Wenn alle Beteiligten Raum fiir sich finden,
entsteht Harmonie im Familienleben.
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Wie setzt du all das bei dir zuhause um?

Wir leben in einer Stadtwohnung im Altbau —
charmant, aber auch herausfordernd. Wir horen un-
sere Nachbar:innen zum Beispiel ziemlich gut. Weil
die Forschung zeigt, dass Liarm bei einer positiven
Bezichung 7zu dessen Verursacher:innen subjektiv
weniger belastend wirkt, habe ich an diesem Verhélt-
nis gearbeitet. Das hat viel verdndert. Es geht nicht
darum, die perfekte Wohnung zu finden, sondern da-
rum, mit dem, was da ist, in einen Dialog zu treten.
Wenn wir verstehen, wie Raum wirkt, konnen wir thn
immer wieder anpassen und so zu mehr Lebensqua-
litdt finden. Ich lebe, was ich lehre — nicht perfekt,
aber bewusst. Und das macht den Unterschied. e

KLEINE VERANDERUNGEN
MIT GROSSER WIRKUNG

1. Eine Ruheinsel schaffen

Selbst eine kleine Ecke kann ein Riickzugsort sein - mit
einer Decke, einem Sessel oder einer bewusst gesetzten
Leere. Wichtig ist: Hier darf nichts ,miissen”. Nur sein.

2. Natur einbringen

Pflanzen, Holz, Naturtextilien und -gerdusche wirken
nachweislich beruhigend auf unser Nervensystem. Auch
ein kleiner griiner Akzent kann die Atmosphére spiirbar
verdndern und Verbindung schaffen.

3. Mut zur Farbe

Wohnen darf lebendig sein! Farben bringen Energie,
Freude und Persénlichkeit in den Raum. Es braucht nicht
viel - schon ein farbiges Kissen, ein Bild oder eine Wand-
nische kann Wunder wirken.



