=
K
|

B

einkmh —

MGT in der Natur
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1bstract

einkmh bezieht sich auf die Wahrneh-
mung und Entschleunigung in und mit
den Gesetzen der Natur in Verbindung
mit den individuellen Arbeiten an der
eigenen Natur. Der vorliegende Artikel
gibt einen Einblick in den Entste-
hungsprozess dieses Projekts und
liefert einen kurzen historischen Abriss
zur Wechselwirkung Mensch und
Natur. Daruber hinaus wird von den
Erfahrungen mit einkmh in der Praxis
berichtet.

Waldbaden, Grinkraft, Sehnsucht

nach der Verbindung alles Lebendigen,

Gestaltung mit Naturmaterialien

18

Berichte Uber den Wald im Allgemeinen und
das Waldbaden (jap. Shinrin Yoku) im Spezi-
ellen durchdringen derzeit — wie die vielfach
zitierten Myzelien den Waldboden — neue wie
alte Medien. Namhafte Zeitschriften, Doku-
mentations- und Diskussionsplattformen sowie
Kinofilme thematisieren zunehmend die Heil-
wirkung der Natur. Ein Wildwuchs an Trainings-
formaten, Lehrplanen und Fortbildungen zu
saftigen Preisen, Urkunden inklusive, werden
angeboten — auch bei mir hangt eine an der
Wand, die mich als Waldbadentrainer ausweist.
Neben diffusen Angeboten in (Reha-)Kliniken
auf der ganzen Welt gibt es auch in Osterreich
einige seridse Angebote, die mit Unterstitzung
von erfahrenen Kolleg*innen organisiert wur-
den, wie etwa den Therapiesalon im Wald, der
bereits 2018 in den *gestaltungsprozessen vor-
gestellt wurde. Google spuckt zum Thema Wald
und Gesundheit insgesamt rund 60 Millionen
Eintrdge aus, auf Amazon findet man tausende
Blcher, Heilmittel, Badezusatze, Sportgeré-
te etc. Ein groBes Geschaft mit der Grinkraft
scheint angelaufen zu sein, das sich wohl aus
dem Bedurfnis nach Ruhe und Entspannung
und der schier unerfillbaren Hoffnung auf ,di-
gital detox” nahrt.

Kaum jemand, der/die sich manchmal drau-
Ben aufhalt, wundert sich, dass Natur wirkt,
aber alle wollen jetzt wissen wie. Willkommen
im Informationszeitalter. Eine Serie von alteren
Studien wird hervorgekramt und neu aufgelegt,
Geld fur neue Studien lukriert — die Maschine
lauft wie mit Harzsalbe geschmiert. Aber was
bleibt, wenn der Trubel vorbei ist? Im besten
Fall ein bisschen Rickbesinnung auf die jahr-
tausendalte und lange verleugnete Sehnsucht
des Menschen nach der gemeinsamen Verbin-
dung alles Lebendigen.

Dazu ein kurzer geschichtlicher Spaziergang
zu Erkenntnissen der Wechselwirkung zwischen
Mensch und Natur: Hippokrates, der Vater der
Heilkunde, berichtete bereits im vierten Jahr-

hundert vor unserer Zeit (iber die Bedeutung
der Natur fir die menschliche Gesundheit. Im
alten Agypten wurden z.B. zur Genesung Farb-
tempel in verschiedenen Farben eingerichtet,
so fordere etwa die Farbe Griin Eigenschaften
wie Hilfsbereitschaft und Zufriedenheit. Auch
im antiken Griechenland besaB die Natur einen
hohen Stellenwert, es gab bereits Kliniken mit
weitldufigen Garten zur Erholung. Im Mittelal-
ter sprach die Mystikerin Hildegard von Bingen
von der heilenden Grtinkraft, sie beschrieb das
Grine Band, das uns mit der Natur verbindet.

Anfang des 19. Jahrhunderts wurden
Patient*innen mit psychischen Erkrankungen
aufs Land geschickt, die Schonheit der Natur
sollte sie erden, die Arbeit an der frischen Luft
ablenken und beruhigen. Nicht nur sie sollten
sich beruhigen. Als Kinder wurden wir noch in
den Wald geschickt, um uns auszutoben. Die
heutige sicherheitsbedrftige Wettbewerbsge-
sellschaft jedoch erlaubt ihren Kindern kaum
noch, Erfahrungen im eigenen Tempo zu ma-
chen. Zwischen Leistungsorientierung in der
Schule, sozialen Medien und Freizeitstress zer-
rieben, verlieren sie mehr und mehr den Kon-
takt zur Natur. ,Nature Deficit Disorder” nennt
man das Problem im angloamerikanischen
Raum, wenn Kinder zwar Pokémon-Charakte-
re, aber kaum heimische Tierarten unterschei-
den konnen. Es erscheinen laufend Studien,
die auch jungen Erwachsenen ein ,Naturde-
fizitsyndrom* attestieren. Die fortschreitende
Naturentfremdung zeigt sich z.B. im Oxford
Dictionary, bei dem Begriffe wie Kanarienvogel,
Grasland und Brombeere (engl. blackberry) aus
dem Jugendlexikon gestrichen worden sind,
um Woértern wie Blog, Voicemail und Blackber-
ry (Smartphone) Platz zu machen. Eine 2017
von zwei Sozialpsychologinnen verdoffentlichte
Studie besagt, dass seit den 1950er-Jahren,
dem Beginn der Erholung mittels technologi-
scher Errungenschaften, nach und nach Vo-
gel-, Baum- und Blumennamen sowie andere
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¥ Thema Perspektivenwechsel — Kronendach — Froschperspektive

Naturbegriffe wie Sonnenuntergang,
Regenbogen, Schmetterling etc.
mehr und mehr aus Songtexten, Ro-
manen und Filmen und somit unse-
rem Sprachgebrauch verloren gehen,
was Anlass zur Sorge bereite, denn
kulturelle Produkte spiegelten die Ge-
sellschaft nicht nur wider, sie pragten
sie auch.

Ende des 19. Jahrhunderts emp-
fahl der Philosoph Henry Thoreau,
angeregt durch seinen Mentor Ralph
Waldo Emerson, der die Natur als Sitz
einer gottlichen, universell waltenden
Allseele dachte, sich durch die aus-
gelassene Beobachtung der Natur
mit dem echten Leben auseinan-
derzusetzen. In den 1950er-Jahren
pragte der Psychoanalytiker Erich
Fromm den Begriff Biophilia, welcher
den uns innewohnenden Wunsch,
Wachstum zu fordern, ob es sich nun
um einen Menschen, eine Pflanze,
eine Idee oder eine soziale Gruppe
handelt, definiert. Der Biologe Ed-
ward O. Wilson formulierte daraufhin
die Hypothese, dass uns die emoti-
onale Verbindung mit dem Netzwerk
Natur angeboren sei, wir Teil dieses
umfassenden Netzwerks seien.

=>» Verbindung mit dem Wood Wide Web
aufnehmen und Energien austauschen

1984 sorgte der Architekturprofes-
sor Roger Ulrich mit einer Studie fuir
Aufsehen, der zufolge Patient*innen
weitaus schneller gesunden, wenn
sie nur ,ins Griine schauen”. Laut
neueren Studien wird die reizabhan-
gige Gehirnleistung in der Stille des
Waldes heruntergeregelt und damit
das Wachstum neuer Gehirnzellen
im Hippokampus, der fir Emotionen,
Gedachtnis und Lernen zustandig
ist, angeregt. Auch steigen Konzen-
trationsfahigkeit, Kreativitat, Selbst-
vertrauen und Selbstwertgefihl.
Dartiberhinaus konnte der Forscher
Hanns Hatt nachweisen, dass Aro-
men und Duftstoffe selbst dann po-
sitiv wirken, wenn man sie noch gar
nicht riechen kann, moglicherweise
aufgrund von positiver Konditionie-
rung in der Kindheit. Der Mediziner
Qing Li sttzt sich auf mehrere Studi-
en-wenn er Uber Shinrin Yoku (Wald-
baden) spricht, das nachweislich
das Immunsystem starke, Blutdruck,
Cortisol und Puls sinken lasse und
Killerzellen anrege. Der Biologe Cle-
mens Arvay spricht in seinem Buch
Der Biophilia Effekt von der Natur als
,unserem evolutiondren Zuhause”.
Der Naturwissenschaftler Dr. Ulrich

Gebhard schrieb 2014: ,Natur eignet
sich dazu, innere Seelenzusténde in
auBeren Gegenstdnden zu symboli-
sieren, das Erleben von duBerer hei-
ler Natur kann eben heilsam auch flr
die innere Natur sein.”

US-amerikanische Walk&Talk-
Therapeuten fuhren seit ca. 20 Jah-
ren therapeutische Gesprache in
der Natur (z.B. im Hide Park in New
York). Als Vorteile der Begegnungen
auf ,Augenhohe” im neutralen Na-
turraum gegenulber Beratungen in
geschlossenen, individuell gestal-
teten Beratungsrdumen wird z.B.
auch die gemeinsame Orientierung
in dieselbe Richtung genannt. Dazu
kdmen der Erholungseffekt sowie die
Stimmungsaufhellung, und dartber
hinaus wlrden kognitive Fahigkeiten
und das Kérperbewusstsein der im
Allgemeinen als inaktiv wahrgenom-
menen Gesellschaft in den USA ver-
bessert.

Der Naturraum hielt im Kulturraum
in den 1960er-Jahren Einzug, wobei
es sich bei den Objekten in den Gale-
rien eher ums Sammeln, Ordnen und
Erschaffen neuer Kontexte mit Natur-
materialien handelte, was vielleicht
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farbstifte, Recyclingpapier ... héngen ...

T Dankbarkeitsmandala

1T Wunsch verfassen und

den Baumwurzeln Ubergeben

I* Den Flusslauf beeinflussen kénnen

eher an Marcel Duchamps
trouvé erinnert. Auch verlagert

zu dieser Zeit umgekehrt

Land Art nach drauBen, in die

ohne jedoch dabei auf Okologisc
oder gesellschaftliche Themen ein-
zugehen. Sie unterwarf sich jedoch
meist der Faszination des immerwah-
renden Prozesses des Werdens und
Vergehens der Natur. Einen Gegen-
pol bot die Environmental Art inklu-
sive tkologischem Gedankengut. Viel
weiter ging jedoch die Theorie der
Sozialen Plastik des Kunstlers und
Kunsttheoretikers Joseph Beuys, in
der jeder Mensch durch kreatives
Handeln zum Wohl der Gemein-
schaft beitragen und die Kunst als
interdisziplindre Sprache zwischen
Natur und Mensch vermitteln kénne.
Diese Theorie knlpft wieder an Erich
Fromms Biophilia-Begriff an.

Mein persbnlicher Einstieg in die
Materie war — neben der frihen Préa-
gung durch die Asthetik der Land Art
und dem dazu kontrastierenden, un-
geliebten Schwammerlsuchen in der
Sudsteiermark — meinem ausgeprag-
ten Geruchssinn geschuldet. Denn
als mein Partner in seiner Ausbildung
von Monoterpenen, einem hochwirk-
samen Kommunikationsmittel zwi-
schen Pflanzen, und deren Wirkung
auf die menschliche Gesundheit er-
fuhr und entsprechende éatherische

Ole mitbrachte (manche werden
etwa auch bei Traumata physisch wie
psychisch unterstitzend eingesetzt
und fordern z.B. den Dialog zwi-
schen Gehirn und ,,Bauchhirn®), war
sowohl mein naturwissenschaftliches
als auch mein kunsttherapeutisches
Interesse geweckt.

Das Outdoor-Projekt einkmh ent-
stand nun aus diesem Spannungs-
feld aus theoretischen Uberlegungen
und empirischen Erkenntnissen Uber
die Verbindung zwischen Mensch
und Natur. Beginnen mobchte ich
mit einem beispielhaften Bildentste-
hungsprozess einer jungen Klientin:
Nach zwei einkmh-Einheiten mit
Entspannungsiibungen, einer Geh-
meditationsreise und Gestaltungen
mit Naturmaterialien, entschied ich,
das dritte Treffen in die Praxis zu
verlegen. Nachdem ich ein afrikani-
sches Méarchen (ber das Wachsen
und Werden erzahlt hatte, zeichnete
Helen (Name geandert*) einen Baum
mit dickem Stamm, sehr starken Wur-
zeln ohne Erdkontakt und einer klei-
nen, nestartigen Krone. Ich bat sie,
ein paar passende Begriffe auf kleine
Zettel zu schreiben und ans Bild zu
heften. Den Begriff Wurzeln hangte
sie zur Krone des Baumes und war
offensichtlich irritiert. Ich fragte nach.
Nach dem Drehen des Bildes um 180
Grad kam der Prozess in Fluss, der




Baum wuchs nun aus dem Nest he-
raus. Die Figur, die Helen urspring-
lich an den Baum gelehnt gezeichnet
hatte, klammerte sich jetzt kopfiiber
an den Baum, was ihr Unbehagen
bereitete. Als Losung entschied sie,
den Baumstamm lieber nur sanft
zu umfassen. Im weiteren Gesprach
kam sie auf ihren Partner, der sich in
der Beziehung, im Gegensatz zu ihr,
eine hohe Selbststandigkeit bewahre.
Auch war ihre Schwester samt Fami-
lie gerade dabei, aus dem gemeinsa-
men Haus auszuziehen, in dem sie
alleine bleiben wiirde. Am Ende des
Prozesses wurden rund um ihren
dargestellten Baum weitere Begriffe
geheftet, geordnet und mit Wollfa-
den verbunden — nun konnte sie ,frei
und mit ihrem eigenen Tempo® nach
oben zu wachsen beginnen. Ein paar
Wochen spater berichtete sie von gro-
Ben, personlichen und beruflichen
Entwicklungsschritten.

Als beliebteste Ubung bei einkmh,
neben dem gemeinsamen Gestal-
ten des Dankbarkeitsmandalas, hat
sich die Botanisiertrommel erwiesen.
Hierbei bekommen die Teilnehmen-
den ein mit Klebestreifen versehe-
nes, verschlieBbares GefdB, um es
mit Naturmaterialien zu bestimmten
Themen zu beflllen. Dieses GefaB
dient als optische und olfaktorische
Schatzkiste und Anker flir zuhause.
Ubungen, bei denen ich Stifte und
Papier mitbringe, werden weniger
enthusiastisch angenommen. Das
Spielerische lasst sich in freier Na-
tur jedoch schnell entwickeln — am
Bachufer einen Damm zu bauen,
lasst Klient*innen direkten Zugang
zu inneren Bildern und Bedurfnissen
finden. Das Verstarken einzelner Sin-
neskanale, wie z.B. blind gefuhrt zu
werden, manchmal auch barfuB, ist
nicht nur ein gutes (Achtsamkeits-)
Training, es erfordert auch Mut und
Vertrauen. Das Ab-Blichlein, das
jede teilnehmende Person eingangs
fur ihre Notizen und Skizzen erhalt —
z.B. messen wir vor und nach dem
Waldbaden den Puls —, erfreut sich
groBer Beliebtheit, der ,Stempel-
pass” soll zum Sammeln und regel-
maBigen Mitgehen animieren. Nach
meiner Erfahrung sind gelegentliche
Einzelsettings im Praxisraum nach
ein paar (Gruppen)Einheiten in der
Natur als Erganzung sinnvoll.

- Botanisiertrommeln unterschiedlicher Art

Als Mal- und Gestaltungstherapeu-
tin erlebe ich laufend, dass das acht-
same Arbeiten in der Natur nicht nur
die emotionale Verbindung zu allem
Lebendigen splrbar macht, sondern
auch die Konzentrationsfahigkeit,
Kreativitat und das Selbstvertrauen
steigern und damit einen wertvollen
Beitrag im Prozess der Klient*innen
liefern kann. Mein Dank gilt an dieser
Stelle der Natur, die mir eine kraftvol-
le Helferin und Co-Therapeutin ist,
bzw. ist es eigentlich umgekehrt, ich
bin das Co an ihrer Seite. Darlber
hinaus bedanke ich mich bei meiner
Kollegin und Freundin, Rita Pfeiffer,
die fast jeden Schritt von einkmh be-
gleitet und bereichert hat.

Zum Schluss kann ich nur emp-
fehlen, ab und zu eine MGT-Einheit
in die Natur zu verlegen. Im besten
Fall in den lichten Wald, jedoch rei-
chen ein Park oder ein Garten bereits
aus, um sich und den Klient*innen
zu ermoglichen, innere Seelenzu-
stande in duBeren Gegenstanden zu
symbolisieren, und duBere heile Na-
tur als heilsam fir die innere Natur
zu erleben. &

* Namen gedndert, Bildmaterialien mit Einver-
standnis der Klient*innen verwendet
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