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Was gibt uns die Natur, wie wirkt sie und
wie wichtig ist sie fiir uns Menschen?
Wie sind wir Menschen mit der Natur

verbunden? Eine Liebeserklirung
an die Natur.

Griin, die Farbe der Natur

Griin kommt in der Natur am hiufigsten vor. Darum starte ich die-
sen Bericht mit diesem Thema. Griin ist die Farbe der Mitte. Sie wird
von 15 Prozent der Menschen als Lieblingsfarbe bezeichnet und 7
Prozent geben sie als die unbeliebteste Farbe an. Sie ist die Farbe,
die am ldngsten betrachtet werden kann, ohne dass das Auge ermii-
det. Aus diesem Grund waren die Wandtafeln im Schulzimmer in




gruner Farbe. Grun wirkt auf uns beruhi-
gend, ohne dass wir ermatten. Die Farbe
sorgt fiir Balance und vermittelt Sicherheit.
Menschen, die viel Grin um sich haben,
sollen weniger an Herzerkrankungen lei-
den. Griin wird auch als Heilfarbe bezeich-
net.

«Griin ist die Hoffnung», «einen griinen
Daumen haben», «auf keinen griinen Zweig
kommen» ... Diese Redensarten nutzen die
Farbe Griin, um das Thema Wachstum und
Gedeihen aufzunehmen. Die Farbe symbo-
lisiert die Natiirlichkeit, die Jugend, das
Leben, das Gesunde und das Unreife. Fast
jede Pflanze ist zunédchst griin und erhélt
erst danach eine andere Farbe.

Im Garten oder Zimmerdschungel
In der Bibel wird vom Garten Eden erzihlt.
Er wird als Paradies bezeichnet. Und bis

“heute werden Garten kultiviert, Pflanzen
gehegt und gepflegt. Dabei ist meistens das
Ziel, Nahrung ernten zu konnen. Aber was

gibt uns der Garten noch? Verschiedenste
Studien belegen, dass die Arbeit mit Pflan-
zen, also das Gartnern, die Gesundheit for-
dert. Der Stresspegel senkt sich, Angste
werden vergessen oder 16sen sich auf, Ge-
danken sortieren sich, die korperliche Ko-
ordination verbessert sich, der Mensch
wird aufmerksamer und die Kommunika-
tion wird aktiver. Das Bediirfnis, sich um
etwas zu kiimmern, der Selbstwirksamkeit
und der Autonomie wird erfiillt. In der
Hingabe zur Pflanze und der pflegerischen
Tétigkeiten rund um die Pflanze entsteht
eine Beziehung, was ebenfalls ein grundle-
gendes Bediirfnis des Menschen ist.

Tatsédchlich kann sich eine Pflanze an ei-
nen Menschen erinnern. Ebenfalls fiihlt sie
Schmerz und erinnert sich an ihren Peini-

wachsen wollte, mitgeteilt habt, dass ihr sie
entsorgt, wenn sie sich nicht erholt? Und
was geschah? Sie bliihte nach wenigen
Wochen? Der Rat «sprich doch mit deiner
Pflanze oder lasse Musik fiir sie laufen»
wird oft mit einer Portion Sarkasmus erteilt
oder mit einem Licheln abgetan. Und doch
muss etwas Wahres daran sein. Der ameri-
kanische Spezialist fiir Liigendetektoren,
Cleve Backster, kam auf die Idee, die Elek-
troden des Polygraphen an seiner Zimmer-
pflanze zu befestigen. Als er dieser Pflanze
Wasser gab, wurde er eines Besseren be-
lehrt. Auf der Skala des Gerdts war ein
Ausschlag zu sehen, den Backster bei ei-
nem Menschen als positives Gefiihl gewer-
tet hitte. Aber Pflanzen konnen doch gar
keine Gefiihle haben, oder? Die Empfeh-
lung, der Pflanze gut zuzureden, erhédlt mit




dieser Sichtweise ein anderes Gewicht. Wer

sich fur dieses eher ungewohnte Thema in-
teressiert, findet im Buch «Das geheime Le-
ben der Pflanzen» (Tompkins, Bird) mehr
dazu. Die Wissenschaft steht in diesem
Themenbereich noch ganz am Anfang.
Zuriick zum Garten und der Pflege der
Zimmerpflanzen. Ich selbst habe als Akti-
vierungsfachfrau oft erlebt, dass plotzlich
ein Leuchten in den Augen der Bewohnen-
den zu sehen war, wenn ich mit ihnen im
Garten war, und sie zu erzdhlen begannen.
Dabei musste das Gesprach gar nicht vom
Garten oder der Pflanze handeln. Manch-
mal kamen ganz andere Themen hoch, und
dies von Menschen, die in sich gekehrt und
apathisch im Zimmer sassen.

Ubrigens: Laut einer Umfrage von Pro Na-
tura fiihlen sich zwei Drittel der Menschen
in einem Naturgarten wohler als in einem
von Unkraut befreiten und herausgeputz-
ten Garten. Der Garten darf also mutig et-
was verwildert und unordentlich sein. Dies
bietet viel Platz fiir Wildtiere und fordert
die Biodiversitit, was wiederum zu span-
nenden Beobachtungstouren im Garten
verleitet. Ist nun der gebaute Asthaufen
bewohnt? Wenn ja, von welchen Tieren?

Die Natur gibt uns Orientierung

Wir Menschen sind in den Zyklus der Na-
tur eingebettet. Die Natur zeigt uns, wann
was seine Zeit hat. Sie gibt uns Orientie-
rung tiber Tag und Nacht, die Jahreszeiten,
ja selbst Uber die Jahre hinweg. Wer von
Natur umgeben ist und diese beobachtet,
wird erkennen, dass sie sich verdndert,
wichst und gedeiht, sich anpasst oder ab-
stirbt. Auch wir Menschen wachsen und
gedeihen, verandern uns, passen uns an,
verlieren oder gewinnen manchmal eine
Ressource oder etwas Liebgewonnenes und
werden irgendwann sterben. Die Natur lebt
ihren eigenen Rhythmus. Du deinen auch?
Und wie sieht es mit den Bewohnenden
aus, konnen sie ihren Rhythmus leben?
Die Natur gibt uns Hoffnung. Meist wird
diese im Friihjahr, wenn alles zu blithen
beginnt, besonders stark gespiirt. Die Natur
gibt uns aber auch die Moglichkeit des
Riickzugs, etwa bei Sturm und Regen oder
im Winter, wenn es eisig kalt und bedeckt
ist. Was aber hilt den modernen Menschen
davon ab, so wenig in Verbundenheit mit
der Natur zu leben? Mit kiinstlichem Licht

halten wir uns nédchtelang wach, halten die
Sternenpracht von uns fern und verhalten
uns entgegen dem Rhythmus der Natur. Im
tiefsten Innern sehnen sich viele Menschen
nach Verbundenheit zur Natur. Sie flichen
an freien Tagen aus der Stadt, gehen in den
Wald, die Berge oder an den See, um sich
zu erholen. Gibt es nicht Wege und Mittel,
im Alltag wieder mehr Naturverbundenheit
zu leben? Eine Frage, die wohl jede und
jeder fiir sich beantworten kann.

Die Wichtigkeit der Natur

Urspriinglich waren wir Waldbewohner:in-
nen. Wir lebten gezwungenermassen im
Rhythmus der Natur. Nur diese Anpassung
sicherte dem Menschen Uberlebenschan-
cen. Unsere Vorfahren wussten es noch. Sie
horten intuitiv auf die Zeichen der Natur
und wussten, was zu tun war. Wenn wir
uns heute einen bewussten Moment der
Achtsamkeit in der Natur gonnen und un-
sere Sinne 6ffnen, verstehen wir sie immer
noch intuitiv. Die Antworten sind Traume,
Handlungen, Stimmungen und Gefiihle.
Dazu braucht es Zeit, wie das folgende
Sprichwort von Monika Minder erkldrt:
«Um wieder wahrnehmen zu kénnen, miis-
sen wir stillstehen wie des Sommers Reife.»
Es erfordert ein bewusstes Einsetzen unse-
rer Sinne. Und zwar von allen. Egal, ob wir
iiber den haptischen Sinn die Naturmateri-
alien ertasten, iiber den auditiven Sinn die
Musik der Natur horen, tiber den visuellen
Sinn das Griin oder die Pflanzen und Tiere
und ihre ausgekliigelten Fahigkeiten sehen,
iiber den gustatorischen Sinn die Geschmai-
cker der Wildpflanzen erkunden oder {iber
den olfaktorischen Sinn die verschiedens-
ten Geriiche aufnehmen. Egal, wie wir den
Zugang zur Natur gestalten, es werden be-
stimmt viele Geschenke in Form von Na-
turschétzen zu uns gelangen.

In den unzihligen tiberlieferten Symbolen,
Ritualen, Geschichten, Liedern und Sprich-
worten ist die Verbundenheit des Men-
schen zur Natur noch deutlich zu erken-
nen. Zum Beispiel sind wir mit einem Ort
verwurzelt oder entwurzelt. Nach getaner
Arbeit ernten wir die Friichte. Wir sind
noch griin hinter den Ohren. Wir feiern
Erntedankfeste und die Sonnenwende.
Auch heute sind wir von der Natur abhin-
gig. Sie liefert uns Erholung, Gesundheit,
Zuversicht, Nahrung, Sauerstoff. Im Ge-

genzug liefern wir der Natur Kohlendioxid,
ein Stoffwechselprodukt, ohne das die
Pflanzen nicht existieren konnten. Eine
ausgewachsene Buche produziert pro Tag
7000 Liter Sauerstoff. Dies ist die Menge,
die flinfzig Menschen bendtigen. Diese
Symbiose ergibt einen stindigen Kreislauf
des Lebens.

Viele Wirkstoffe, welche heute chemisch
hergestellt werden, haben ihren Ursprung
in der Natur. Zum Beispiel die Salicylsdure,
die vom echten Médesiiss (Filipendula ul-
maria) abstammt. Sie diente als Vorbild zur
Herstellung des Aspirins. Verbliiffend ist
die Beobachtung, dass viele natiirlich be-
lassene Wirkstoffe vom Menschen besser
vertragen werden als die chemisch nachge-
ahmten Wirkstoffe. Die Natur sorgt offen-
bar stets fiir ein Gemisch aus diversen fein-
stofflichen Wirkstoffen, die
Gegengift fiir eine bessere Vertraglichkeit
sorgen. Sind dies nicht Griinde genug, die

auch als

Natur wieder bewusster wahrzunehmen

und in unseren Alltag einzubauen?

Es geschieht etwas, wenn wir uns in der
Natur aufhalten

Nehmen wir gestressten, der Zeit nachren-
nenden Menschen uns einen Moment Zeit,
um uns in der Natur aufzuhalten, stellt sich
so etwas wie ein Hochgefiihl ein. Wir fiih-
len uns frei, beginnen uns zu entspannen
und fithlen uns gliicklich. Tatséchlich
schiittet das Hormonsystem Endorphine
aus, wenn wir unsere Sinne fiir die Natur
6ffnen und sie achtsam wahrnehmen. Sol-
che Verdnderungen kénnen bereits durch
das Betrachten einer natiirlichen Land-
schaft in Bildform auftreten. Genau wie in
einer Meditation beginnen sich die beiden
Hirnhilften auf gleichem Rhythmus im Al-
phabereich einzuschwingen. Die Folgen
sind Klarheit, Wachbheit,
schopferische Kreativitit und tiefe Freude.

Transzendenz,

Gedanken klédren sich, neue Losungen fiir
Ziele oder Probleme werden moglich. Es
sind die natiirlichen, sich stets wiederho-
lende Vorginge, die uns helfen konnen,
Vertrauen zu fassen, einen Sinn zu finden,
Beziehung zu erleben und zu gestalten.
Beispielsweise wissen wir mit Gewissheit,
dass bei Wintereinbruch ein paar Monate
spiter der Friihling wieder anklopfen wird.
Die Tage werden wieder ldnger und wér-
mer. Diese Gewissheit verleiht Sicherheit



und Vertrauen. So beobachte ich als
Coachin viel, dass sich die Kunden und
Kundinnen, die sich fiir ein Coaching in
der Natur entscheiden, rascher zu Losungs-
ansidtzen gelangen, als wenn das Setting
drinnen stattfindet. Naturrdume wie Wie-
sen, Felder, Berge, Seen ermoglichen das
Vergessen von Sorgen, die Erholung von
geistiger Miidigkeit und Stress. Das natiir-
liche Umfeld wirkt weitgehend unbewusst
auf unseren Gemdiitszustand und hat eine
erholungswirksame sowie gesundheitsfor-
dernde Funktion. Des Weiteren kann ein
Aufenthalt in der Natur eine Atem- und
Muskeltonus senkende sowie atmungsan-
regende Wirkung haben. Patienten und Pa-
tientinnen, deren Blick aus dem Fenster die
Sicht auf Bdume gewihrte, bendtigten we-
niger Schmerzmittel, ihre Genesung war
insgesamt schneller. Sie konnten frither aus
dem Krankenhaus entlassen werden. Ver-
glichen wurde dies mit Patienten und Pati-
entinnen, welchen der Anblick von Biu-
men verwehrt war. Sie hatten lingere
Spitalaufenthalte und brauchten mehr Me-
dikamente.

Die negativen Gefiithle werden ersetzt
durch positive Gefithle wie Ruhe, Freund-
lichkeit und Interesse. Faszination kann
entstehen. Ein Ausbruch aus dem Alltags-
trott wird moglich. Es ist auch physiolo-
gisch messbar, dass zum Beispiel der Blut-

druck wihrend eines Stadtspaziergangs

hoher ist als bei einem Waldspaziergang.
Menschen, die in ihrer Wohnumgebung
viele Griinflaichen haben, weisen hohere
korperliche Aktivitdt und geringeres Kor-
pergewicht auf als Menschen, die wenig
oder keine Griinfldchen in ihrer Wohnum-
gebung haben. Wer in ldndlicher Umge-
bung wohnt, soll eine hohere Lebenserwar-
tung haben. Sie fithlen sich psychisch und
physisch gestinder als Menschen, die in
einer Stadt leben. Des Weiteren begiinsti-
gen griine Fldchen die soziale Interaktion
und mindern Kriminalitit.
Auch ein Duft kann seine Wirkung haben.
Diifte kénnen nicht nur Erinnerungen we-
cken, sondern auch entspannend wirken.
Der warme, siisse und wiirzige Duft der Er-
de wird in der Ayurvedischen Medizin ver-
wendet, um Blockaden des menschlichen
Energieflusses in Seele und Kérper zu 16-
sen. Wer wenig oder keinen Zugang zu den
Diiften in der freien Natur hat, kann mit
reinen #therischen Olen Abhilfe schaffen.
Mit ihrem Orchester an verschiedensten
Stoffgemischen haben sie eine andere Wir-
kung, als wenn wir auf kiinstlich herge-
stellte Diifte zurtickgreifen.
Alle diese wirkungsvollen Aspekte der Na-
tur kdnnen durchaus eine Ressource fiir die
Gesundheit sein. Die Natur kann uns in der
Polaritdt von Gesundheit und Krankheit
hin zu Gesundheit verhelfen. Die Natur-
symbole, deren individuellen Deutungen
und Bedeutungen haben mit
diesem Blickwinkel ei-
nen anderen Wert.
Ja, sie gewin-

nen gar an Gewicht. Mit Hilfe der Naturge-
genstdnde kann der Mensch fiir sich seine

Innenwelten begreifen, erfassen und ver-
deutlichen. Die Innenwelt erhilt ein Mittel,
um sich ausdriicken zu kénnen. Das Erle-
ben der Natur, also im Garten sein, Spazie-
ren etc. stdrkt unser Kohdrenzgefiihl. Und
je starker dieses Gefiihl ist, desto besser
stehen die Chancen, sich in Richtung Ge-
sundheitspol zu bewegen.

Bezieh die Natur in deine Arbeit mit ein
Wir Menschen haben grundsitzlich alle die
gleichen Bediirfnisse, egal, wie alt wir sind,
unabhingig davon, welche kulturellen
Hintergriinde oder was fiir Beeintriachti-
gungen wir haben. Das Bediirfnis nach Na-
tur ist seit jeher in uns verankert. In unse-
rer Arbeit stellt sich nur die Frage: Wer
braucht wie und wann Zugang zur Natur?
Darum: Bring die Natur zu den Bewohnen-
den hinein oder die Bewohnenden in die
Natur hinaus. Wie wire es mit einem Ent-
deckungsspaziergang ums Haus? Dabei hat
jede:r eine Lupe bei sich und das Moos, die
Blétter etc. werden aus nichster Nihe be-
trachtet? Oder im Herbst einen Korb fri-
sches Laub ans Bett bringen? Den Duft, das
Rascheln, die Farben erleben lassen? Die
ganz Mutigen kénnen das Laub mit den
nackten Fiissen umherwirbeln. Welche Ge-
schichten haben die Bewohnenden wohl
dazu zu erzihlen?

Die Natur zu beobachten, in den Alltag
einzubinden und zu geniessen lohnt sich in
vielerlei Hinsicht.
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