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Es ist erwiesen, dass der Blick Uber eine weiche, hiigelige Landschaft zum Wohlbefinden beitragt. Unser Bild entstand am Schauinsland im Schwarzwald.

Die Natur als Doktor

Erlebnisse in schoner Landschaft tun Korper und Seele gut und schaffen einen Kick, den inszenierte Vergniigen oft nicht bieten

Von unserer Mitarbeiterin
Margit Mertens

as ist die schonste Bank in der gan-

zen Eifel“, sagt die Wanderin, die

nach der feuchten Kiihle des Wal-
des nun die warme Sonne genieBt. Aus
diinnen, ungeschilten Fichtenstimmchen
hat jemand die Bank ziemlich krumm zu-
sammengezimmert und auf die Hohe zwi-
schen Ahrtal und dem Kesselinger-Bachtal
gestellt. Weit kann der Blick tiber die Eifel-
hohen schweifen, in der Ferne erahnt man
ihren hochsten Berg, die Hohe Acht, davor
liegt ein griines Auf und Ab von Talern,

,Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass
der Blick tiber eine weiche, hiigelige Land-
schaft Herzschlag und Blutdruck messbar
senkt und damit zum Wohlbefinden bei-
tragt”, erklart Silvia Schéffer von der Uni-
versitdt Bonn. ,,Krankenhaus-Studien be-
legen, dass schon der Blick auf einen Baum
vor dem Zimmer der Patienten deren Be-
darf an Schmerzmitteln senkt und die Ver-
weildauer in der Klinik verkiirzt“, sagt
Schaffer.

Bewegt man sich durch die Natur aus ei-
gener Korperkraft und mit niedriger Inten-
sitat, aber regelmédfBig und ausdauernd,
stellen sich zahlreiche positive physische
und psychische Effekte ein. Eine in Oster-

Berghédngen  und reich gemachte Stu-
Kl\l)};_};)en. dunkl die an Personen mit
iesen, unkle : metabolischem
Nadelwélder und Ein Wa nde.rurlaU'b Syndrom - also
Mischwald in allen hebt die Stimmung Ubergewicht, Dia-
Griinténen  wech- betes, erhohten

seln sich ab. Die

Bank steht an einem Wiesenpfad, der am
Waldrand entlang fihrt, davor sanft ge-
wellte Kuhweiden mit Hecken und Geholz-
gruppen, die sich ins Tal schldngeln. Blu-
men sdumen den Pfad, gut besucht von
Schmetterlingen, Hummeln und Bienen.
Vielstimmiges Vogelgezwitscher und das
Summen der Insekten erfiillen die Luft.

Meist hat man den stillen Ort abseits der
markierten Wanderwege fir sich alleine.
Der Erbauer der Bank fand wahrscheinlich
einfach die Stelle und die Aussicht schon
und einer Sitzgelegenheit wert, um sie mit
MuBe zu genieflen. Egal wird es ihm wohl
sein, dass die Szenerie hier exakt die allge-
mein giiltigen Kriterien erfiillt, die laut
Naturpsychologen weltweit Menschen eine
Landschaft als schon empfinden lassen: fe-
dernder Boden, geschwungene Linien von
Wegen, Waldrandern oder Gewéssern, na-
turnahe, abwechslungsreiche Landschaf-
ten, sanft bergiges Geldnde, natiirliche
Stille, jede Menge Aussicht und ein span-
nungsreicher Wechsel im Raumeindruck.
»,Deutsche Mittelgebirge gehoéren zu den
objektiv schonsten Landschaften der
Welt“, erklart Rainer Bramer, Natur-So-
ziologe an der Universitdt Marburg.

Ob zu FuB an einem gurgelnden Bach der
Schwibischen Alb, Paddeln auf der kur-
venreichen Lahn oder Rudern auf der ruhig
stromenden Donau, Wandern mit faszinie-
renden Fernsichten im Hoch- oder Mittel-
gebirge, Radeln durch die stille Weite einer

Vor Freude geht einem
das Herz auf

Tiefebene, Eintauchen in einen gelassen
ruhenden See oder Schwimmen im fun-
kelnden Meer - jeder, der sich mit all sei-
nen Sinnen einldsst auf die Naturerlebnis-
se, kennt wahrscheinlich das Gefiihl, dass
einem vor Freude plotzlich ,,das Herz auf-
geht”, sich im Korper Ruhe und Entspan-
nung ausbreiten und eine gelassene Neu-
gier beim Durchstreifen einer Landschaft
wach wird. ,Nach Erkenntnissen der Na-
turpsychologie tibt bereits eine Naturland-
schaft als solche, insbesondere aber eine
asthetisch schone Landschaft einen Effekt
auf die Stimmung und geistige Frische von
stressgeschiadigten Personen aus“, sagt
Bramer.

Blutfettwerten oder
Bluthochdruck - belegte beispielsweise,
dass nach einem dreiwochigen Wanderur-
laub sowohl im Berg- als auch im Flach-
land Gewicht, Blutdruck und Puls sanken,
die LDL-Blutfette zuriickgingen und die
HDL-Werte anstiegen, sich der Blutzu-
cker-Stoffwechsel und die Sauerstoff-Ab-
gabe an das Gewebe verbesserten, der oxi-
dative Stress sank und Schlafqualitdt und
Stimmung stiegen.

Kurz: RegelméBige miBige Bewegung in
der Natur starkt das Immunsystem, norma-
lisiert Stoffwechsel und Kreislauf — und
macht gliicklich und schlau, zeigt die Ge-
hirnforschung. Dass das Gefiihl entsteht,

das Herz wird weit, wenn man bei einer
Wanderung seinen Blick tiber die Natur-
landschaft schweifen lidsst, hat niamlich
nachweisbare Griinde: chemische Vorgén-
ge im Gehirn. Laut dem US-Psychologen
Mihaly Csikszentmihalyi liegt der ,, Flow“,
das Wesen des Gliicks, im Einswerden mit
seiner Umwelt und dem Versinken in sein
konzentriertes Tun. Was, wenn nicht das
harmonische Bewegen in der Natur — ob zu
Wasser oder zu Lande — kommt diesem Ge-
fiihl des FlieBens néher. Denn bei Ausdau-
erbelastung ab rund 30 Minuten sinkt der
Stresshormon- und steigt der Serotonin-
spiegel im Gehirn. Der Gute-Laune-Boten-
stoff sorgt fiir innere Ausgeglichenheit,
Optimismus  und
Ruhe.  AuBerdem:

lung, Pravention oder Rehabilitation der
unterschiedlichsten Erkrankungen einge-
setzt — sei es Nordic Walking im traditio-
nellen Kurpark, die Arbeit im ,Heilenden
Garten* oder ,, Therapeutisches Wandern*.
,Indikationen sind unter anderem Stoff-
wechselstorungen wie Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, rheuma-
tische Beschwerden, Venenerkrankungen,
Fettleibigkeit, orthopadische Beschwer-
den, Neurodermitis, Tinnitus, Depressio-
nen, Suchterkrankungen, Angststorungen
sowie weitere psychosomatische Erkran-
kungen®, erklért Bréamer.

,2Natur wirkt auf die Psyche wie eine
Bremse“, sagt der Psychoanalytiker Rolf
Haubl. ,Wenn sich
der Mensch in der

,2Ausdauernde kor-
perliche Bewegung
stimuliert die Neu-
bildung von Ner-

In der Natur
erdet sich der Mensch

Natur aufhilt, erdet
er sich, die Wirk-
lichkeit wird wieder

venzellen und for-

dert die fiir Lernvorginge wichtige Bil-
dung von Synapsen®, erkliart Sabine Ku-
besch vom Transferzentrum fiir Neurowis-
senschaften und Lernen der Universitit
Ulm.

Natur-Soziologe Bramer weist auf ganz
neue medizinische Studien hin, die zeigen,
dass allein der Anblick einer schénen Na-
turszenerie stimmungsaufhellend unsere
Hirnstrome, Hormone und Botenstoffe be-
einflusst. Unter dem Begriff , Therapeuti-
sche Landschaften“ werden diese gesund-
heitsfordernden und heilenden Effekte, die
das Erleben der Natur mit allen Sinnen
auslost, verstarkt bei begleitender Behand-

fassbar. Er verge-
wissert sich seiner
selbst und kann in einer Welt ohne feste
Werte neue Sicherheit finden. In der Natur
schrumpfen unsere Allmachtsgefiihle. Man
erkennt, dass natiirliche Ordnung groBer
ist als die kulturelle. Auch das kann eine
tiefe Sehnsucht befriedigen, ndmlich mit
einem libergeordneten Ganzen eins zu wer-
den. Das kann Trost und Geborgenheit
spenden.

¢ Lesetipp: Reinhard Deichgréber: ,Bio-

1 tope fiir die Seele. Heilende Landschaft
erleben”, Vandenhoeck & Ruprecht Ver-
lag, 2005, ISBN 978-3-525-63367-0;
9,90 Euro

Geistliches Wort

Wahrnehmen

Von Wenz Wacker
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,Mensch, hast du aber eine Hose an
Ich habe auch sonst immer Hosen an,
aber heute sind sie irgendwie auffél-
lig. Stimmt, ich habe sie gerade neu
gekauft, noch dazu am Ferienort, weil
da mehr Zeit war als sonst. Scheint
also ziemlich modisch zu sein, die
Hose. Und das, na Kklar, passiert den
Leuten ziemlich selten mit mir: Dass
ich in Mode bin.

Meine Frau erzahlt: Hat sie einmal
nicht ihre Laufschuhe an, sondern ein
schickes Paar, wird sie von den ande-
ren Kindergartenmiittern sofort da-
rauf angesprochen: ,Mensch, hast du
heute Schuhe an!“ Sie hat auch sonst
immer Schuhe an, aber heute . . . Eines
unterscheidet mich und meine Frau:
Ich nehme gar nicht wahr, wie einer
genau angezogen ist — ob das modisch
ist oder nicht. Bei mir hat es sich wirk-
lich ausgewirkt, dass ich von meinen
linken Pfarrern mitbekam: ,,Gott
guckt nicht auf die Kleider. Zu dem
kannst du kommen, wie du willst.“
Meine Frau ist vor solchen Pfarrern
bewahrt worden — und deshalb kann
sie mich oft vor Fehleinschétzungen
bewahren.

Kiirzlich habe ich sie zum Beispiel
gefragt: ,,Du, der Anton aus der Nach-
barschaft sieht zur Zeit so abgerissen
aus. WeiBit du, ob mit dem was ist?“
Sie sagt nur: ,,Guck dir doch mal alle
anderen Leute an.“ Und ich merke:
Die sehen alle so abgerissen aus. Das
muss also gerade angesagt sein.

Ich nehme die Mode nicht wahr. Das
mag in einer konsumorientierten Ge-
sellschaft ein strafwiirdiges Vergehen
sein. Es heif3t aber nicht, dass ich ge-
nerell beschrinkt bin. Ich nehme an-
deres wahr. Zeichen von Gottes Nihe
zum Beispiel, manchmal irgendwo im
Alltag.

Das sehen wiederum andere tiber-
haupt nicht. Denen geht es mit Gott so
wie mir mit der Mode: Sie nehmen
nichts von ihm wahr. Auch sie sind
deshalb nicht generell beschrinkt,
sondern anders orientiert. Denn im
Alltag miissen wir sortieren: Wir se-
hen so vieles den lieben langen Tag.
Manches gelangt bis auf die Netzhaut,
anderes bis ins Gedéichtnis, wieder an-
deres bis ins Herz.

Wir koénnen nicht alles gleich ge-
wichtig wahrnehmen, sonst platzen
wir. Was wir aber wahrnehmen, wo
wir tiefer blicken, daran hangt unser
Herz. Meine alte Grofitante hatte bei-
des: einen Blick fir anstandige Klei-
dung und ein Gespiir fiir Gott. Wenn
ich sie besucht habe, wanderte ihr
Blick zunichst von meinem Scheitel
bis zur Sohle und zuriick. Dann erst
hat sie mir ins Gesicht gesehen. Und
an der Art, wie sie das tat, konnte ich
ablesen, was sie heute von meinen
Klamotten hielt.

Die alte Tante hat die Hoffnung fiir
mich nie aufgegeben. Bevor sie gestor-
ben ist, hat sie noch mitgekriegt, dass
ich anfing, Theologie zu studieren.
Und ich glaube, dadurch ist ihre Rech-
nung fiir mein Leben dann doch noch
positiv ausgefallen. Dass wir beides
wahrnehmen: die alltédglichen Signale,
wie wir uns einordnen, fithlen, mittei-
len wollen — die Oberseite des Lebens.
Und das Dasein Gottes — den Grund
des Lebens. Beides zusammen ist erst
die ganze Wirklichkeit.

Therapie in und durch die Natur: beim Schwimmen im oberbayrischen Staffelsee, beim Paddeln auf der Lahn nahe Limburg, beim Radeln auf der Ostseeinsel Poel oder beim Wandern an

Jochberg oberhalb des Walchensees (Oberbayern).
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