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Oko-Psychosomatik: Die Heilkrifte der Natur
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Mensch und Natur sind tief greifend miteinander verbunden. Der
Landschaftsékologe und Biologe Clemens G. Arvay méchte die
Oko-Psychosomatik als evidenzbasierte interdisziplindre Wissenschaft
etablieren. Sie soll die Wechselwirkungen von Pflanzen, Tieren und
Okosystemen auf die kérperliche und psychische Gesundheit des Men-
schen erforschen.

Von Oliver Bartsch

Wir wissen alle intuitiv, dass die Natur uns gut tut. Nach einem
stressigen Tag im Buro eine Runde durch den Wald joggen, im
Garten arbeiten oder in einem Waldsee schwimmen gehen lasst
uns runter kommen, entspannen und regenerieren. Eine wach-
sende Zahl von 6kologischen Reisen, Naturerlebniskursen, Wald-
kindergarten und Outdoor-Produkten zeugt von der grof3en Sehn-
sucht, sich nach einer langen Entfremdungsphase wieder mehr
mit den Kraften der Natur verbinden zu wollen.

Was ist Oko-Psychosomatik?

Der osterreichische Biologe Clemens G. Arvay mdchte der Bezie-
hung zwischen Mensch und Natur eine wissenschaftliche Basis
verleihen und stellt in seinem neuen Buch ,Der Heilungscode der
Natur” zahlreiche Studien vor, die die Heilungskrafte der Natur



belegen sollen. Clemens G. Arvay definiert die Oko-Psychosomatik
als ,evidenzbasierte Wissenschaft vom stofflichen sowie nichtstoffli-
chen Einfluss der Pflanzen, Tiere und Okosysteme auf die kérperliche
und psychische Gesundheit des Menschen...Der Mensch ist, wie jedes
Lebewesen, in einen evolutionsbedingten Funktionskreis in seinen na-
tirlichen Lebensraum eingebettet.”

Die Oko-Psychosomatik soll die medizinischen Wirkungen des Na-
tur- und Tierkontakts auf der kérperlichen und der psychischen
Ebene erforschen, die Rolle der Umweltschadstoffe bei der Entste-
hung von korperlichen und psychischen Erkrankungen untersu-
chen und feststellen, inwieweit die Entfremdung von der Natur flr
die Entstehung von Krankheiten verantwortlich ist. Er spricht also
gleichermaRen Wissenschaftler, Arzte und Therapeuten an, und
das macht diesen interdisziplinaren Ansatz so interessant.

Studien belegen: Natur tut gut

Auch wenn die Oko-Psychosomatik eine junge Wissenschaft ist,
befassen sich Wissenschaftler schon seit Jahrzehnten mit der Fra-
ge, wie die Natur auf unsere Psyche wirkt. Zu den Pionieren des
Fachs gehdren Forscher in den USA. Ursprunglich wollten sie her-
ausfinden, wie Wege und Ubernachtungsméglichkeiten in ameri-
kanischen Nationalparks angelegt werden mussen, damit die Be-
sucher sich wohl fuhlen und méglichst zahlreich wiederkommen.
Spater weitete man das Forschungsgebiet aus. Das Ergebnis war
immer dasselbe: Die Natur tut uns gut.

Ablesen I3sst sich diese Wirkung daran, dass Blutdruck und Puls
sinken, ebenso der Kortisolgehalt im Blut. Und dass unser Herz-
rhythmus flexibler auf Belastung reagiert. All das sind Indikatoren
flr Entspannung. Der Aufenthalt in der Natur - wenige Minuten
kédnnen schon reichen - verbessert unsere Konzentration und
hebt die Stimmung. Naturerlebnisse machen uns sozialer, toleran-
ter und steigern die Frustrationstoleranz. Dabei muss man sich
nicht einmal in der Natur aufhalten, um ihre Wirkung zu sptren.
Das haben verschiedene Studien gezeigt: Gefangnisinsassen mit
Sicht ins Grune zum Beispiel haben weniger Verdauungsprobleme
und Kopfschmerzen als Gefangene ohne Aussicht; Zahnpatienten
bleiben entspannter, wenn sie vor grol3eren Eingriffen Fische im
Aquarium betrachten.

An Belegen daflir, dass die Natur eine positive Wirkung auf uns
hat, mangelt es nicht. Umso schwerer tun sich die Experten mit
Erklarungen, was es genau ist, das uns entspannt. Breit abgestutzt
sind die Erkenntnisse der beiden Psychologen Rachel und Ste-
phen Kaplan von der Universitat Michigan, die seit mehr als 30
Jahren auf dem Gebiet der Umweltpsychologie, einem Teilgebiet
der Oko-Psychosomatik, forschen. Sie haben vier Kriterien ausge-
macht, die eine Umgebung erflillen muss, um entspannend zu
wirken:

e Alltags-Ferne: Wir konnen uns erst richtig erholen, wenn
wir uns losgel6st fuhlen von der Routine, den Pflichten -



und zwar nicht unbedingt ortlich, sondern vor allem
mental. Das gelingt nirgends so leicht wie in der Natur.
Der Fluchtort muss nicht zwingend so weit weg oder so
exotisch wie moglich sein; es braucht weder Meer noch
Regenwald. Fur manche ist es der Park vor dem Haus, fur
andere das Flussufer, ein See, irgendein Wald.

e Bedurfnis-Orientierung: Naturliche Umgebungen
ermoglichen das, was eine Person gerne tun mochte. Wir
erholen wir uns dann am besten, wenn wir in einer
Umgebung das finden, was wir im entsprechenden
Moment suchen: Ruhe, eine schone Aussicht, die
Moglichkeit zum Spazieren, Wandern oder Schwimmen.

® Faszination: Die Natur produziert Aufmerksamkeit, die
nicht anstrengt. Wenn uns eine Umgebung fasziniert,
erholen wir uns leichter. Hier gelingt der Natur etwas
Paradoxes: Sie zieht uns mit sanfter Asthetik in ihren
Bann - mit einem Sonnenuntergang, mit Wolkenfiguren
am Himmel oder mit einer Blumenwiese - und strengt
uns dennoch nicht an. Blof3: Zu spektakular darf die
Umgebung auch nicht sein. Sie soll uns anregen, aber
nicht zu sehr in ihren Bann ziehen wie eine ausnehmend
attraktive Person. Denn dann sind unsere Gedanken nicht
mebhr frei.

® Weite: In der Natur ist es moglich, standig Neues zu
entdecken und dieses Neue mit dem Bekannten zu
vergleichen. Am erholsamsten sind weite Landschaften.
Etwa die Aussicht auf einer Bergspitze oder die Weite des
Wattenmeers.

Das Geheimnis der Baume: Die Terpene

In Studien auf der ganzen Welt fand man viele erstaunliche Wir-
kungen heraus, die Baume auf die kérperliche Gesundheit eines
Menschen haben. Im kanadischen Toronto bewies der Umwelt-
und Neuropsychologe Marc Bermann, dass fur den durchschnittli-
chen GroRstadtbewohner zehn zusatzliche Baume rund um den
Wohnblock eine Gesundheitswirkung hatten, die einer Verjun-
gungskur um sieben Jahre entsprechen. Eine andere Studie in Ja-
pan belegt, das schon kurze Waldspaziergange unser Immunsys-
tem starken. Ein ganzer Tag in einem Waldgebiet fihrte bei den
Versuchsteilnehmern im Schnitt zu einem Anstieg der naturlichen
Killerzellen im Blut um fast 40 Prozent. Der Effekt hielt sieben Ta-
ge lang an.

Die Heilkrafte der Natur wirken sogar aus der Entfernung. Laut
Studien erholen sich Krankenhaus-Patienten schneller von einer
Operation, wenn sie von einem Fenster auf Baume statt auf Mau-
ern sehen kdénnen. Selbst wer nur Fotos von Naturszenen an-
schaut, kann seinen Stresshormonspiegel um rund 13 Prozent



senken, wie Japans fihrender Wissenschaftler im Bereich der
Waldmedizin, Yoshifumi Miyazaki, herausfand. Weitere Studien
weisen auf positive Effekte von Naturerfahrungen auf emotionale
Stabilitat, das Selbstwertgefuhl und die Selbstwahrnehmung hin.
Bei Kindern zeigten sich positive Auswirkungen auf die psychoso-
ziale Entwicklung. Kreativitat, Konzentration und Wahrnehmung
wurden bei ADHS diagnostizierten Kindern durch Naturaufenthal-
te essentiell verbessert.

Am erstaunlichsten ist jedoch die Wirkung der baumeigenen Ter-
pene auf die Gesundheit eines Menschen. Die schon vor tber 100
Jahren entdeckten sekundaren Inhaltsstoffe bilden den Hauptbe-
standteil der in Pflanzen produzierten &therischen Ole und wer-
den mit Erfolg in verschiedenen Therapien, etwa der Aromathera-
pie, aber auch im medizinischen Bereich, etwa bei der Krebsbe-
kampfung eingesetzt. Nun fanden Forscher heraus, dass unser
Immunsystem, das nach den jingsten Erkenntnissen ein kommu-
nikationsfahiges Sinnensystem ist, auf diese Substanzen mit einer
signifikanten Steigerung der Abwehrkrafte und der vor Krebs
schutzenden Mechanismen reagiert.

8.000 verschiedene Terpene sind inzwischen bekannt. Inzwischen
weils man, dass Pflanzen und Baume in der Lage sind, mittels Ter-
penen zu kommunizieren und beispielsweise nutzliche Insekten
anzulocken, die als Gegenspieler von Schadlingen auftreten. Sie
verwenden Terpene aber auch, um ihr Revier zu markieren und
Konkurrenzpflanzen sowie Fressfeinde durch abschreckenden Si-
gnale Einhalt zu gebieten.

Terpene steigern die Abwehrkrafte

Japanische Waldforscher wollten in einer Doppelblindstudie her-
ausfinden, ob die im Wald gemessenen hohen Mengen an Ter-
penen eine gesundheitsfordernde Wirkung auf den Menschen ha-
ben. Dazu luden die Wissenschaftler zahlreiche Versuchspersonen
zu Ubernachtungen in Hotels ein. Wahrend des Schlafs reicherten
sie die Luft in den Hotelzimmern fur die Halfte der Teilnehmer
durch einen Zerstauber mit den unterschiedlichen Terpenen an,
ohne dass die Versuchspersonen etwas davon bemerkten. Die an-
dere Halfte schlief in unbehandelten Zimmern. Jeweils vor dem
Schlafengehen sowie um sieben Uhr morgens nahmen die Wis-
senschaftler allen Personen Blut ab.

Das Ergebnis war signifikant: Die Teilnehmer der Baumgruppe,
die nachts Baum-Terpene eingeatmet hatten, wiesen am nachsten
Tag eine deutliche Steigerung der Anzahl und Aktivitat von naturli-
chen Killerzellen sowie einen erhéhten Gehalt von Anti-Krebs-Pro-
teinen im Blut auf. Parallel dazu legten die Waldmediziner in ei-
nem Labor Zellkulturen an, in denen sie menschliche Killerzellen
mit verschiedenen Terpenen aus Waldbdaumen behandelten. In
diesen Petrischalen sorgten die Substanzen der Baume dafur,
dass die naturlichen Killerzellen aktiver wurden und dass sich in
ihrem Inneren der Gehalt an Anti-Krebs-Proteinen erhohte.



Die Oko-Psychosomatik geht davon aus, dass der Mensch ein Teil
des Netzwerks des Lebens ist. Weil sich haufige Naturkontakte po-
sitiv auf die menschliche Gesundheit auswirken, schlagt Clemens
G. Arvay einen Perspektivwechsel vor. Unser Immunsystem wird
durch die Terpene aus Baumen nicht gestarkt, sondern wird um-
gekehrt durch die Trennung von diesen Stoffen im modernen Le-
ben geschwacht. Aufenthalte in der Natur fiihren also nicht zu
mehr Abwehrzellen im Kdrper, sondern bringen deren Zahl und
Aktivitat wieder auf ein nattrliches Niveau. Der Vormarsch der Zi-
vilisationskrankheiten wird nicht nur durch Umweltgifte verur-
sacht, die hinzukommen, sondern auch durch die Trennung von
der Natur und ihren Heilungskraften. Die zunehmende Anzahl an
Allergien - die Anzahl hat sich in den vergangenen 15 Jahren mehr
als verdoppelt - ist zum Beispiel darauf zurtuckzufiuhren, dass im-
mer mehr Kinder lieber mit dem Computer spielen als drauf8en in
der Natur rumzutoben. Aus Studien wissen wir: Kinder, die auf
Bauernhdofen aufwachsen, weisen ein deutlich geringeres Risiko
auf, an Allergien zu erkranken. als Stadtkinder.

Die Natur starkt den Ruhepol

In der Oko-Psychosomatik spielt es eine maRgebliche Rolle, ob wir
eine Landschaft als schén empfinden. Die meisten Menschen, ob
in Asien, Europa oder Afrika, bevorzugen savannendhnliche Land-
schaften mit sanften Weiten und ausladenden Bdumen. Am be-
liebtesten sind Landschaften, die Uberschaubar und leicht zu er-
kunden sind, mit viel Grin und einem hohen Wasseranteil. Evolu-
tionsbiologen haben eine Erklarung daftr: Weil Wasser lebens-
wichtig ist, fihlen wir uns in Landschaften mit Seen, Flissen oder
Bachen am wohlsten.

Der britische Geografieprofessor Jay Appleton ist anhand einer
systematischen Durchsicht von Landschaftsgemalden auf einen
weiteren wichtigen Zusammenhang gestofRen: Wenn eine Land-
schaft eine gute Ubersicht und gleichzeitig Schutz bietet, fiihlen
wir uns darin sicher. Es behagt uns, sehen zu kénnen, ohne gese-
hen zu werden. Das erlauben offene, strukturierte Landschaften
mit Baumen.

Wenn wir uns sicher fuihlen, wird der Parasympathikus stimuliert,
ein wichtiger Teil des vegetativen Nervensystems, und wir ent-
spannen uns. Auf der Basis dieser Beobachtung erklart die psy-
choevolutiondre Theorie von Roger Ulrich von der A & M-Universi-
tat in Texas, warum wir uns in der Natur entspannen kénnen. Ver-
bluffenderweise wirkt keine Umgebung so entspannend wie ein
Golfplatz: Es gibt viel Grin und Wasser, dazu Bdume, die Schutz
bieten, und eine hiigelige Weite fiir die Ubersicht. Jay Appleton
geht noch weiter und beschreibt das Golfspiel an sich als ,Parodie
auf das urspriingliche Naturerleben”: sich eine Ubersicht ver-
schaffen und ein Ziel anpeilen, bis der Ball im Loch, also in Sicher-
heit ist. ,Dass der Spieler sein Ziel erreicht, ist so gut wie sicher”,
so Appleton. Golfer kommen also gar nicht umhin, sich zu ent-
spannen: wegen der optimalen Landschaft und des dazu passen-
den Spiels.



Naturtherapien

Ein wichtiges Teilgebiet der Oko-Psychosomatik ist die Erfor-
schung der Natur auf die Psyche der Menschen. Die positiven Wir-
kungen der Natur wurden schon friih zur Gesundheitsférderung
genutzt. Schon vor Uber 100 Jahren stellte der amerikanische Na-
turschitzer John Muir, der 1892 die weltweit erste Naturschutzor-
ganisation grundete, fest: ,Tausende nervenschwache, lberzivilisier-
te Mensche finden allmdhlich heraus, dass man nach Haus kommt,
wenn man in die Berge geht; dass die Wildnis lebensnotwendig ist und
dass Naturparks und Schutzgebiete nicht nur zur Holzversorgung und
als Wasserreservoirs taugen, sondern als Quell des Lebens.” Es sollten
aber noch mal ein paar Jahrzehnte vergehen, bis mit dem Schwei-
zer Psychoanalytiker Carl Gustav Jung der erste professionelle
Psychotherapeut die Naturerfahrung in seinen therapeutischen
Ansatz integrierte. Er empfahl seinen Patienten, sich regelmaRig
vom ,Alltagsschlamm der Zivilisation” zu reinigen, um Neurosen
den Nahrboden zu entziehen: ,Wann immer wir mit der Natur min
Bertihrung kommen, werden wir sauber.”

Der Begriff ,Naturtherapie” ist rechtlich nicht geschitzt, jeder
kann sich ,Naturtherapeut” nennen. In Deutschland haben sich
drei hauptsachliche Richtungen entwickelt, die sich im theoreti-
schen Fundament unterscheiden und Berihrungspunkte zur Gar-
ten- und zur tiergestutzten Therapie haben:

¢ Die existentialpsychologische Naturtherapie nach Dr.
Wernher Sachon. Sie richtet ihren Fokus auf existentielle
Fragen nach dem Sinn des Lebens und leitet den
Menschen an, sich selbst bewusst in der Natur zu erleben
- etwa durch eine Wachnachtim Wald - um im
anschlieBenden therapeutischen Gesprach die
Naturerlebnisse mit emotional bedeutsamen
Beziehungserfahrungen zu verbinden.

e Die systemische Naturtherapie nach Astrid Habiba
Kreszmeier und Hans-Peter Hufenus. Hier wird
besonders auf die Einbindung des Menschen in seine
sozialen und 6kologischen Zusammenhange geachtet.
Der Therapeut verschreibt dem Klienten einen
bestimmten Naturraum, der flr die Bewaltigung seines
Problems besonders geeignet erscheint. In der
Beschaftigung mit dieser Landschaft und systemischer
Aufstellungsarbeit gewinnt der Klient Einsichten und eine
spirituelle Gewissheit, dass er ein sinnvoller und
wertvoller Teil der Natur ist.

e Die integrative Naturtherapie nach Prof. Hilarion
Petzold. Sie versteht sich als Oberbegriff fur Garten-,
Landschafts- und tiergestltzte Therapie und kombiniert
diese Methoden auch gern. Ihr Ziel ist die Entwicklung
eines naturnahen Lebensstils mit guter Selbstflrsorge,



viel Naturkontakt und einem stabilen sozialen Netzwerk.

Die Oko-Psychosomatik ist die interdisziplinare Erforschung der
Mensch-Natur-Medizin. Der Begriff ist wissenschaftlich nicht eta-
bliert, obwohl er schon 1150 von der Universalgelehrtin Hildegard
von Bingen in Form ihres Buches Uber die geheime Heilkraft der
Pflanzen eingefUhrt wurde. So wie die Hildegard-Medizin eine
Wiederauferstehung feiert, sind wir als Menschheit dringend auf
eine Ruckbesinnung angewiesen, die uns wieder mehr mit der Na-
tur verbindet. Das bekommt jedem einzelnen Menschen und der
Erde als Okosystem: denn die Gesamtheit aller Lebewesen inklusi-
ve uns Menschen kann als ein lebender Organismus betrachtet
werden, die in einem 6kologischen Gleichgewicht leben. Die Epi-
genetik stitzt die Annahme, dass Lebewesen aktivan dem Evoluti-
onsprozess mitwirken. Wenn das stimmt, haben wir unsere Zu-
kunft selbst in der Hand. Sorgen wir daflr, dass wir eine Zukunft
haben.

Webtipps

www.exist-schule.de (Schule fiir existenzpsychologische Therapie und
Naturtherapie)

www.nature-and-healing.ch (Systemische Naturtherapie)
www.eag-fpi.com (Integrative Naturtherapie)

WWW.pan-praxis.de
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