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1 Einfithrung

Die Naturtherapie als psychotherapeutische und coachingberatende Be-
gleitung in der Natur, begann sich in Europa in den 1980er Jahren zu ver-
breiten. Als Vorreiter zu nennen sind z.B. die »existenzialpsychologische
Naturtherapie« (vgl. Sachon, 1999), die »systemische Naturtherapie« (vgl.
Habiba Kreszmeier, 2019) und die Verbreitung von Ubergangsritualen, wie
die »Visionssuche« (vgl. Koch-Weser & Von Liipke, 2009). Eine aktuelle
Auseinandersetzung mit Naturtherapie findet sich bei Kniimann (2019) in
der »achtsamkeitsbasierten Naturtherapie«, bei Gans et al. (2020) im »Ar-
beitsraum Natur fiir Coaching, Therapie und Mentaltraining«, bei Petzold
et al. (2019) in der »integrativen Naturtherapie«, bei Heiten (2020) in der
»Initiatischen Prozessbegleitung in der Natur« sowie als praxisorientiertes
»Selbstcoaching in der Natur« bei Peter (2019, 2020).

Allen gemeinsam ist der Ansatz, Naturerfahrungen als zentralen Bestand-
teil der therapeutischen und beratenden Begleitung einzubeziehen. Na-
turtherapie allein ist kein anerkanntes Heilverfahren und hat daher auch
keine geschiitzte Berufsbezeichnung und keine einheitlichen Ausbildungs-
standards. Mittlerweile gibt es aber eine Vielzahl an Personen, die eine pro-
zessorientierte Arbeit in der Natur sehr erfolgreich anbieten. Ahnlich wie
z.B. die Bewegungs-, Kunst- oder Musiktherapie, kann die Naturtherapie
als begleitendes und erganzendes Verfahren zur Heilbehandlung eingesetzt
werden, wobei die Heilbehandlung von psychischen Erkrankungen nur mit
staatlich anerkannter Heilerlaubnis méglich ist. Dariiber hinaus findet die
Naturtherapie aber auch ihren Einsatz in der allgemeinen Begleitung von
Personlichkeitsentwicklung, Ubergangsprozessen, vulnerablen Lebenspha-
sen, dauerhaften Belastungen o.A. Sie ist also sowohl in Beratung und Coa-
ching als auch mit entsprechender Ausbildung im psychotherapeutischen
ambulanten und klinischen Setting fiir Einzelpersonen und Gruppen ein-
setzbar (vgl. Kniimann, 2019, 33ff.).
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Dieses Kartenset soll daher einen weiteren Beitrag leisten, den Naturraum
fiir Begleitungsprozesse zu nutzen, in denen die psycho-emotionale Ent-
wicklung und Gesundheit im Vordergrund steht. Die Karten verstehen sich
als Anstofl und Ideenpool fiir eine naturbezogene Begleitung einer breiten
Klientel ohne Storungsspezifik, die schuleniibergreifend in der humanis-
tischen, psychodynamischen, verhaltensorientierten und systemischen
Arbeit Anwendung finden konnen. Dementsprechend sind sie mit situa-
tionsbezogenen und schulenspezifischen Interventionen wie Erlebnisakti-
vierung, Spiegeln, Deuten, Reizkonfrontation, zirkuldres Fragen etc. ein-
setzbar. Als Kreativmaterial zur Selbstaktualisierung haben sie dabei aber
sicherlich einen Schwerpunkt im humanistischen Zugang.

Auf den Karten finden sich neben den Ubungsideen zur Naturtherapie auf
der einen Seite, anregende Naturbilder auf der anderen Seite, die auch ohne
die Ubungen zum Einsatz kommen konnen. Die Vielfalt und die Symbol-
haftigkeit der Bilder bieten an sich schon ein breites Assoziationsfeld fiir
Gesprichs- und Reflexionsimpulse.

Fiir eine vertiefte Beschéftigung mit den Méglichkeiten der Naturtherapie
bei speziellen Stérungsbildern sowie zur Auseinandersetzung mit Fallge-
schichten und Tipps zur praktischen Umsetzung im therapeutischen Alltag,
empfiehlt sich die Lektiire von Kniimann (2019) und Gans et al. (2020).




2 Grundlagen Naturtherapie

Gesundheitsfaktor Naturerfahrung

Naturrdume haben nachgewiesenermaflen vielfiltige positive Effekte auf
die Gesundheit und Entwicklung und bieten daher einige Vorteile in der
therapeutischen Behandlung, die einfiihrend genannt werden sollen (vgl.
Spiker, 2020, 200ft.). Naturerfahrungen konnen sich dabei zunichst Mal
positiv auf die kdrperliche Vitalitdt auswirken. Sehr bekannt geworden sind
in diesem Zusammenhang die Untersuchungen zum »Shinrin-yoku, hier-
zulande als »Waldbaden« bekannt, verstanden als Ausfliige in den Wald,
zu Entspannungs- und Regenerationszwecken, mit erheblichen Effekten
auf das Immunsystem. Die Aufenthalte im Wald sorgten fiir eine ca. 50%
hohere Killerzellen- Aktivitat sowie eine erh6hte Anzahl an Killerzellen und
Antikrebs-Proteinen nach dem Naturaufenthalt im Vergleich zu vorher. Als
Ursache werden hier vor allen Dingen die eingeatmeten Phytonzide (an-
tibiotisch wirksame fliichtige Stofte aus Pflanzen) diskutiert (vgl. Li et al,,
2007). Daneben wird unsere Haut im Naturraum aber auch vermehrt mit
UV-Sonnenstrahlung konfrontiert, was die korpereigene Bildung von Vita-
min-D anst6f3t. Ein hoher Gehalt an Vitamin-D im Blut geht erwiesenerma-
Ben mit einem geringeren Risiko fiir Gefaf3-, Stoffwechsel- und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen einher (vgl. Brendum-Jacobsen et al., 2012). Dazu hellt
sich auch die Stimmung auf, die Konzentrationsfihigkeit steigt und die Im-
munabwehr wird angeregt. Erginzend sorgt das Tageslicht iiber die Steue-
rung des Auges fiir die Regulation der Hormone Melatonin und Serotonin,
welche positive Auswirkungen auf die Befindlichkeit, die Konzentration
und den Tag-Nacht-Rhythmus haben. So bewirkt bei Patienten mit einer
akuten Herbst-Winterdepression schon ein morgendlicher Spaziergang im
Freien eine Linderung der Depressionssymptomatik (vgl. Wirz-Justice et
al., 1996). Auch die bessere Luftqualitit auflerhalb geschlossener Raume
wirkt sich positiv aus. Das »Sick Building Syndrom« beschreibt dazu entge-
gengesetzt die negativen Wirkungen bei zu lang anhaltenden Aufenthalten
in Innenrdumen in Form von Kopfschmerzen, Miidigkeit, Atembeschwer-
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den etc., aufgrund eines hoheren Kohlendioxidgehalt und dem Einatmen
von chemischen Substanzen aus Baumaterialien, Mobeln etc. (vgl. Fisk et
al., 2009). Zuletzt seien noch die positiven Effekte durch kalt-warme Tem-
peratureinfliisse bei Freiluftaktivititen zum Training der Blutgefifle und
Anregung des Blutkreislaufs, des Stoffwechsels und der Entschlackung des
Korpers aufgefiihrt, was mit einer gesteigerten Infektabwehr und weniger
Erkrankungen einhergeht (vgl. Schuh, 2007, 109ff.). Wohlgemerkt be-
stimmt hier immer die Dosis das Gift, ein Zuviel an Einwirkungen, z.B. von
UV-Strahlung, kann natiirlich auch entsprechende negative Wirkungen auf
den Korper haben.

Neben den korperlichen Effekten wirken sich Naturerfahrungen aber auch
positiv auf die psychische Entspannung aus. Das prominenteste Erkldrungs-
modell hierzu ist die »Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie« von Kaplan
(1995). Im Zentrum der Theorie steht die Hypothese, dass unsere Aufmerk-
samkeit und Konzentration durch die vielfiltigen Reize und Aufgaben der
zivilisierten Umgebung (z.B. Medieninput, Straflenverkehr, stadtische und
innerrdumliche Lautstirke, beschleunigte Arbeitsprozesse etc.) stark gefor-
dert werden. Unsere Kapazitit zur bewussten, gerichteten Aufmerksamkeit
ist aber begrenzt, sodass es bei zu grofSer Belastung zur Erschépfung der
Reiz- Aufnahmekapazitit und zu einer mentalen Ermiidung kommt. Damit
einher gehen entsprechende Begleitsymptome, wie eine erhohte Aggressivi-
tit, schlechte Stimmung, geringe Frustrationstoleranz o.A. Demgegeniiber
ist im Naturraum eine anstrengungslosere Aufmerksamkeit moglich, da
weniger Reize verarbeitet werden miissen und damit weniger funktiona-
le Anforderungen an unsere Wahrnehmung gestellt werden. Dies fiihrt zu
einer mitheloseren Aufmerksamkeit und zur Regeneration der Konzentra-
tionskapazitit. Dazu vermitteln Naturrdume ein Gefiihl von »Wegsein« mit
einem Abstand zum téglichen Leben, sie haben einen faszinierenden Cha-
rakter, d.h. sie sprechen dsthetisch-emotional an, sie bieten die Moglichkeit
der Empfindung von Ausdehnung, Ausmaf$ und Grofle und lassen vielfalti-
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ge entspannende Handlungsoptionen zu. Die Folge ist, dass das Konzentra-
tionsvermogen wichst, die Stimmung steigt und das Stressempfinden sinkt
(vgl. ebd., 174ft.).

Beim Unterwegs-Sein in der Natur zeigt sich dariiber hinaus die Bewegung
als positiver Wirkfaktor. In einer Studie von Park et al. (2010) mit Erwach-
senen wurden Stadtspazierginge
mit Waldspaziergingen verglichen.
Es zeigte sich, dass in der Natur
eine niedrigere Konzentration von
Cortisol sowie ein niedrigerer Blut-
druck und Puls gemessen werden
konnte, verbunden mit einer hohe-
ren Herzfrequenzvariabilitit. Dies
sind alles Indikatoren, die fiir eine
hohere parasympathische und ge-
ringere sympathische Aktivitit des
Nervensystems sprechen, oder anders ausgedriickt, der ganze Organismus
entspannt sich deutlich mehr bei den Spaziergéngen in griiner Umgebung.
Der bewegte Aufenthalt in der Natur ging einher mit dazu passenden, sig-
nifikant geringeren Fragebogenwerten in den Bereichen »Spannung«, »De-
pression, »Zorn, »Miidigkeit« und » Verwirrung« (vgl. ebd., 181F.).

Ein zudem nicht zu unterschitzender Effekt geht vom Gefiihl der Verbun-
denheit mit der Natur aus. Naturverbundenheit wirkt sich u.a. positiv auf
die Bewiltigung von Krankheiten aus, sie schiitzt vor Depressionen, min-
dert Angstgefiihle und starkt das Wohlbefinden, die Sinnhaftigkeit und die
gefiihlte Vitalitat. Haufige Kontakte mit der Natur und eine erhhte Natur-
verbundenheit haben eine héhere Bewertung von intrinsischen Faktoren
(z.B. personliches Wachstum, Intimitdt, Gemeinschaft) und eine erhéhte
prosoziale Einstellung zur Folge, extrinsische Faktoren (z.B. Geld, Image,
Ruhm) werden weniger bedeutsam (vgl. Kettner et al., 2019). Als positi-
ver Nebeneffekt ist eine hohe Naturverbundenheit ein Indikator fiir einen
nachhaltigen Lebensstil und fordert das Engagement zum Umweltschutz.
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Warum Naturrdume in der therapeutischen Arbeit?

In Erganzung zur therapeutischen Beziehung, als tragendes Fundament je-
der Behandlung, und den bewéhrten Methoden der Beratungs- und Thera-
pieverfahren, ist in der Naturtherapie der Naturraum als »Co-Therapeut«
der wesentliche zusitzliche Wirkfaktor. Als besonderes therapeutisches
Potenzial bietet er einen, mit subjektiver Bedeutung aufgeladenen, uner-
schopflichen Symbolvorrat mit psychodynamischem Gewicht, wirkt also
auch als Spiegel eigener Personlichkeits- und Selbstanteile (vgl. Gebhardt,
2018). Lebens- und Entwicklungsthemen, wie Kontinuitit und Verdnde-
rung, Vertrautes und Fremdes, Festhalten und Loslassen etc. finden sich
in allen Naturrdumen wieder. Jung (2005) bezeichnet dieses Aufeinander-
treffen von Eigenschaften und Botschaften eines Naturortes auf der einen
Seite und dem seelischen Zustand und Prozess des Menschen auf der an-
deren Seite, als »Psychotop-Erfahrungen«, im Dialog von duflerer und in-
nerer Natur. Ein Moor spricht demnach z.B. eher Themen wie Ambivalenz,
Oberfliche und Tiefe oder Angste vor dem »Darunter« an, ein Waldbach
in einem hiigeligen Buchenwald eher Themen wie Werden und Vergehen,
Lebenslauf oder Lebensquellen (vgl. ebd., 891f.). Bohme (2001) differenziert
hierfiir das »Atmosphirische« von der »Atmosphire«. Das » Atmosphéri-
sche« meint hierbei die eher objektiven Gegebenheiten des Naturraumes,
die vom wahrnehmenden Ich deutlicher getrennt sind. Atmosphérisches in
der Natur begegnet einem eher sachlich-neutral, wie z.B. der Herbst, die
Nacht, der Wind, das Wetter oder die Kilte. Der Ubergang vom eher sach-
lich-getrennten »Atmospharischen« zur »Atmosphire« erfolgt durch die
subjektiv-emotionale Betroffenheit und die Verdnderung der personlichen
Befindlichkeit, also z.B. von »es ist Herbst« zu »der Herbst ist triibselig«
oder von »der Wind weht« zu »es weht ein erfrischender Wind«. So zeich-
net sich die »Ddmmerung« als Atmosphirisches in der Natur vornehmlich
durch die Reduktion von Licht und Gerduschen aus. Als Atmosphire kann
sie mit Eigenschaften wie ungewiss, bedriickend, beruhigend oder unheim-
lich wahrgenommen werden. Die » Atmosphére« stellt also die Beziehungen
zwischen Umgebungsqualititen und den Befindlichkeiten des Menschen in



den Mittelpunkt. Dabei konnen Atmosphiren unterschiedlich erfahren wer-
den. Man kann in sie hineingeraten, wie z.B. mit Betreten eines bestimmten
- nicht rein 6rtlich - gedachten Naturraumes, in dem eine frohliche oder
bedriickte Atmosphire und Stimmung herrscht. Hier wird die Atmosphire
als etwas deutlich von mir Getrenntes wahrgenommen, die mir zunéchst
neutral begegnet. Man kann sie aber auch in der Art wahrnehmen, dass sie
gerade nicht zur eigenen Stimmung passt und als Kontrast erlebt wird, z.B.
wenn sich mir in einer ruhigen und entspannten Stimmung eine hektische
und angespannte Atmosphire gegeniiberstellt. Die Art und Weise, wie ein
Naturraum erlebt wird, als heiter, gedriickt, sommerlich, herbstlich etc., ist
also immer im Zusammenhang mit der emotionalen Befindlichkeit und Be-
troffenheit der Patienten und Patientinnen zu sehen (vgl. ebd., 59f.). Nach
Sachon (1999) ist z.B. im Herbst eine Atmosphire des »Loslassens und Ver-
abschiedens« nachzuempfinden, wodurch das eigene »Abschieds-Selbst«
angeriihrt werden kann. Das Empfinden von Atmosphiren kann hier vor
allen Dingen tiber den Korper und Leib als Resonanzorgan erfolgen. Be-
deutsam ist aus seiner Sicht dabei, dieses aus dem Inneren kommende Er-
leben nicht direkt zu reflektieren und zu analysieren, sondern sich von der
Stimmung und den Gefiihlen zunédchst nur durchstromen zu lassen. Diese
innere Haltung zur Trennung von kérperlich-leiblicher Wahrnehmung und
kognitiver Bewertung und Reflexion kann durch immer wieder eingebaute
kleine Achtsamkeits- und Prdsenziibungen unterstiitzt werden (vgl. ebd.,
61). Die »Angst vor dem Abgrund« muss also beispielsweise nicht zwingend
nur bei den Patienten angelegt sein, sondern sie kann als eine Art »Atmo-
sphire der Angst« zur Qualitit des Ortes gehoren, in den sie in Resonanz
eintreten (vgl. Schwiersch, 2001). Dies kann zur Erkenntnis fithren, dass die
Patientinnen nicht nur ihre Emotionen »sind«, sondern sie auch »haben«
koénnen. Die Angst muss dann nicht primar iberwunden werden, sondern
wird zunichst »nur« empfunden. Neben der interpsychischen Emotions-
regulation durch die therapeutische Fachkraft, kann so die intrapsychische
Emotionsregulation der Patienten mithilfe atmospharischer Naturraume
unterstiitzt werden. Das Wissen um die Qualititen von Atmosphiren kann
in der Praxis also auch eingesetzt werden, gezielt spezielle Orte, z.B. Wald-
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lichtungen, Seen, Fliisse, Berggipfel usw. aufzusuchen oder Jahres- und
Tageszeiten zu nutzen, um spezifische »Seins-Qualititen«, wie Ruhe, Stil-
le, Lebendigkeit, Kraft, Standhaftigkeit, Weite etc. anzusprechen. So kann
die wahrgenommene Atmosphire der Patientinnen auch als diagnostische
Grof3e einflielen, z.B. in der Frage, welche Gefiihle und Stimmungen ein
Naturraum beim Klienten ausldst (Introjektionen) oder welche Gefiihle
und Stimmungen auf den Naturraum iibertragen werden (Projektionen).
Die Kombination der Naturraumwirkungen auf die kérperliche Vitalitat
und die psychische Entspannung sowie die Effekte von Bewegung und Ver-
bundenheit als auch der Symbolvorrat und die atmosphirischen Qualité-
ten, machen den Naturraum insgesamt zu einem sehr wirksamen Ort der
therapeutischen Begleitung.

Zur Bedeutung des Erlebens in der Naturtherapie

Sachon (1999) definiert Naturtherapie als »Erlebensorientierte therapeuti-
sche Arbeit in und mit der Natur«. Dieser Ansatz fokussiert das Erleben als
zentralen Bestandteil der praktischen Arbeit, d.h. das bewertende, organi-
sierende »Ich« wird zundchst zuriickgestellt, und das aus dem Inneren des
Selbst Hervortretende wird erstmal nur wahrgenommen und zugelassen.
Wenn die Patienten sich also beispielsweise von einem Naturphdnomen
angesprochen fithlen, aber nicht
genau sagen konnen, warum dies
so ist, dann kann dieser »Bedeu-
tungsiiberschuss« des Vorbewuss-
ten zu Aspekten des Selbst fithren,
die unter den Strukturen des funk-
tionierenden »Ichs« liegen. Es wird
ein Naturerleben in den Mittel-
punkt gestellt, welches Interpretati-
onen und Bewertungen vermeidet
und bestrebt ist, die Prisenz im
eigentlichen Erleben und Dasein zu halten (vgl. ebd., 35ff.). Seel (1996) be-
schreibt die Natur daher u.a. als einen Moglichkeitsraum der Kontempla-
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tion, in dem ein reines Betrachten
ohne Klassifizierung, ohne Absicht
und ohne ein Gefangenhalten von
Eindriicken in einer interessenlo-
sen Aufmerksamkeit erfolgen kann.
Die kontemplative Wahrnehmung
ist dementsprechend eine absichts-
lose sinnliche Begegnung mit Na-
turphdanomenen, ohne Deutungen,
Symbolisierungen, Lernmotivation,
Handlungsapellen, Sinnsuche etc. Eine Ziellosigkeit der Wahrnehmung
wird herausgefordert, weil die Naturphdnomene in Abhéngigkeit von Licht,
Jahreszeit, Wetter etc. im Gldnzen der Bldtter nach dem Regen, in der Stim-
mung der Tageszeit, in den Windgerduschen der Baumgipfel usw. immer
anders wirken und jederzeit eine unberechenbare Verdnderlichkeit der Sze-
ne erfolgen kann. Dabei ist das reine Verfolgen der Beschaffenheit und des
Spiels der unterschiedlichsten Erscheinungen in der Natur zentral, d.h. die
kontemplative Wahrnehmung verweilt bei den Erscheinungen, sie verweist
nicht dariiber hinaus (vgl. ebd., 38ft.). Kniimann (2019, 79) unterscheidet
hierfiir drei Ebenen des Erlebens. In der ersten »unmittelbaren Ebene« ha-
ben wir bereits vorsymbolisch eine erste Ahnung einer Information, noch
bevor sie im denkenden Bewusstsein verarbeitet wird. Hierzu gehort z.B.
die Wahrnehmung von Atmosphéren, noch nicht als Begrift zu benennen,
aber am Rande des Bewusstseins spiirbar. In der zweiten »verbalen Ebene«
werden diese primér-leiblichen Erlebensqualitdten auf eine hohere Symbo-
lisierungsstufe gehoben, d.h. es formen sich Worte zur Beschreibung von
Gedanken, Emotionen und Reaktionen. In der dritten »narrativen Ebene«
kann das Erlebte in Worte gefasst und mitgeteilt werden. In der Erzahlung
wird selektiert und gewertet, es entstehen Selbst-Bilder, Konzepte und Ge-
schichten iiber uns selbst und die Welt. Wenn die verbale oder narrative
Ebene starkes Ubergewicht hat, so Kniimann, entfremdet sich der Mensch
zunehmend von seinem vorsymbolischen, unmittelbaren Erleben, was
sich in der Therapie haufig in einer Sehnsucht nach Lebendigkeit duflert
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(vgl. ebd., 80). Da die sprachliche Reflexion durchaus voraussetzungsvoll
sein kann, konnen alternativ auch kreative Formen der Verarbeitung und
Symbolisierung genutzt werden, wie Bewegung, Tanz, Pantomime, Gesang,
Zeichnen, Tonarbeiten, Naturkunst 0.A.

Therapeutische Begleitung

Das Erleben, die gemachten Erfahrungen und Erzéhlungen bleiben nicht
fiir sich stehen, sondern werden in der therapeutischen Begleitung in einer
emotional bedeutsamen Beziehung bearbeitet, was die eigentliche heilsame
Wirkung hervorruft. Die therapeutische Fachkraft muss empathisch mit-
schwingen und leiblich in Resonanz gehen, sie muss sich authentisch und
kongruent einbringen, um das Erleben zu wiirdigen und ihr einen Raum zu
geben. Dabei geht es primér nicht darum, die Erlebnisse zu deuten, sondern
dass die Klienten die Bedeutung zunichst fiir sich entdecken. Um das in der
Natur aufkommende Erleben der Patientinnen zu reflektieren und zu bear-
beiten, nennt Schmidtner (2003) das »Spiegeln« als eine klassische Methode
der Naturtherapie. Die Patienten erzahlen im Anschluss an das Naturerle-
ben die »mitgebrachte« Geschichte. Die therapeutische Fachkraft gibt dann
zum Teil die Worte der Patientinnen wieder, formuliert das Erlebte zum
Teil aber auch in eigenen Worten um. Dabei sind eine wertschitzende Hal-
tung und ein présentes und respektvolles Wiedergeben zentral, sodass das
Erlebte einen erweiterten Raum der Wiirdigung erhalt und zur reflektierten
Erfahrung werden kann. Durch den neuen Rahmen bekommt das erzdhlte
Erleben eine groflere Bedeutung, wodurch dem Klienten Zusammenhinge
verstandlich werden konnen, die bisher noch unklar waren (vgl. ebd., 21ff.).
Heiten (2020, 276ft.) bezieht sich diesbeziiglich auf Martin Buber mit seiner
Annahme, dass das »Ich« nur an einem »Du« wiéchst, das gegenwirtig ist.
Die Patienten miissen sich also wirklich gehort, gesehen und gemeint fiih-
len, damit die Erlebnisse tiefer verstanden und eingeordnet werden kénnen.
Die Erfahrungen, an denen die Patientinnen wachsen kénnen, bekommen
also nur dann eine Bedeutung, wenn es ein priasentes Gegeniiber gibt, wel-
ches das Gehorte vertieft, bezeugt und bestitigt. Einige sehr hilfreiche Hin-
tergriinde und Techniken zum »Spiegeln« finden sich bei Heiten (2020).



Grenzen der Naturtherapie

Da es in den hier vorgestellten naturtherapeutischen Ubungen z.T. ein be-
wusstes Ziel ist, behutsam die Schutz- und Abwehrmechanismen der Kli-
enten aufzuweichen, ist bei strukturschwachen Menschen, bei denen die
Selbstregulation stark beeintréchtigt ist, wie z.B. bei Borderline-Patienten,
Personen mit schweren Bindungsstérungen oder tiefen Depressionen, zu
bedenken, dass dies zu Dekompensationen fithren kann. Hier wéren struk-
turiertere niedrigschwellige Angebote (z.B. Naturkunst) in enger Beglei-
tung notwendig, damit der Kompensationsapparat unangetastet bleibt (vgl.
Sachon, 1999, 38f.f). Zudem konnen Sicherheitsaspekte im Naturraum (z.B.
Sturm, Gewitter, Giftpflanzen, Totholz, Insektenstiche, Zecken, Fuchsband-
wurm, Eichenprozessionsspinner etc.) die Nutzung des Naturraums ein-
schranken. Nicht zuletzt sind auch 6kologische Grenzen zu beachten, z.B.
zum Schutz von Biotopen und Lebensrdumen.
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3 Inhaltliche Struktur des Kartensets

Die Karten reihen sich in das Konzept der 75 Therapiekarten ein, Anre-
gungen und Impulse fiir die Begleitung von Patienten und Patientinnen zu
geben. Konkret werden pro Karte eine kurze und pragnante Anleitung zum
schnellen Verstindnis fiir eine Aufgabe im Naturraum und drei darauffol-
gende mogliche Reflexionsanlésse vorgestellt. Die Karten sind in 5 Module
aufgeteilt, welche eine Bandbreite von therapeutischen Interventionen im
Naturraum fiir Jugendliche und Erwachsene vorstellt.

> Modul 1 Reflektieren und Stirken der Naturverbindung
Modul 2 Spiiren und Wahrnehmen in der Natur
Modul 3 Bewegen und Aktivieren im Naturraum
Modul 4 Gestalten und Darstellen mit Naturmaterial
Modul 5 Natur als Spiegel und Metapher

vVVvvyYy

Modul 1 Reflektieren und Stirken der Naturverbindung

Die ersten Karten des Moduls 1 haben weniger Ubungscharakter und eignen
sich eher fiir eine Diagnostik und Anamnese sowie zu Gesprachsanlassen
zur Naturverbindung aus biografischer und alltagsrelevanter Perspektive,
z.B. mit individuellen Naturzugidngen oder Argumenten fiir Naturerfahrun-
gen. Die folgenden Karten fokussieren darauf aufbauend eine Aktivierung
der Naturverbindung und stellen Ubungen vor, die aus unterschiedlichen
Perspektiven zur Offnung und Anbahnung eines Naturbezuges einladen,
wie z.B. sich einen Sitzplatz zu suchen, der eigenen Naturhaftigkeit nach-
zuspiren oder die Natur kreativ-spielerisch zu entdecken. Dariiber hinaus
gehende Ideen zum Reflektieren und Starken der Naturverbindung finden
sich u.a. bei Fischer-Rizzi (2007).

Modul 2 Spiiren und Wahrnehmen in der Natur

Nachgewiesenermaflen erhchen Achtsamkeitsmeditationen angenehme
Emotionen, Optimismus, Lebenszufriedenheit sowie den Selbstwert und
verringern Missstimmungen und emotionale Labilitét (vgl. Brown & Ryan,
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2003). Das Modul 2 beinhaltet daher vielfiltige Anregungen von acht-
samkeitsbasierten Ubungen im Naturraum. Neben der Intensivierung der
Wahrnehmung aller Sinne, werden verschiedene Zuginge, z.B. iiber At-
mung, Zeiterleben, Gefithlsbewusstsein, Entspannung etc. aufgefiihrt, wel-
che einen Anreiz geben, das gegenwirtige Erleben bewertungsfrei und be-
wusst wahrzunehmen. Dariiber hinaus gehende Ideen zur Wahrnehmung
und Achtsambkeit in der Natur, finden sich u.a. bei Huppertz und Schatanek
(2015) und Joller (2008).

Modul 3 Bewegen und Aktivieren im Naturraum

Bewegung und korperliche Aktivitdt im Naturraum kann psychischen Er-
krankungen vorbeugen und sie positiv beeinflussen, wie z.B. bei Angst,
Depression etc. Bewegung baut Stresshormone ab und wirkt sich nachge-
wiesenermaflen positiv z.B. auf die Leistungsfihigkeit, die Konzentration,
den Stoftwechsel, die Selbstwirksamkeit, das Selbstwertgefiihl oder die
Stimmung aus, unterstiitzt also insgesamt das psychische und korperliche
Wohlbefinden. Gerade bei Antriebsstorungen kénnen die Ubungen die Ak-
tivierung der Patienten unterstiitzen, insbesondere in der Kombination mit
Naturerfahrungen. Gleichzeitig kann {iber die Bewegung als Ausdrucksme-
dium ein Bewusstsein fiir psychische Prozesse geschaffen werden und in-
nere Themen werden erlebbar, z.B. im metaphorischen Nachempfinden, ein
Gleichgewicht zu finden, Ori-
entierung zu suchen oder Ziele
zu verfolgen. Dariiber hinaus
gehende Ideen zum Bewegen
und Aktivieren im Naturraum

finden sich u.a. bei Schreyer

(2017).
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Modul 4 Gestalten und Darstellen mit Naturmaterial

In diesem Modul geht es im Schwerpunkt darum, neben der Sprache eine
andere Symbolisierungsebene zu nutzen. Die richtigen Worte zu finden
und sich tiber Sprache auszudriicken, kann ggf. sehr voraussetzungsvoll
sein und verlangt von den Patientinnen ggf. ein hohes Abstraktionsniveau.
Der kreative Ausdruck von innerem Befinden in der Gestaltung mit Natur-
materialien erméglicht es alternativ, eine andere Form zu nutzen, sich mit
Lebensthemen auseinanderzusetzen, um Unbewusstes und Vorbewusstes
ins Bewusstsein zu riicken. Innere Bilder, Gefiihle und Themen, wie z.B.
Lebenskrisen, personliche Ressourcen oder das Korperbild, konnen ausge-
driickt und damit nach auflen getragen und als »Gestalt« sichtbar und greif-
bar werden. Naturmaterialien bieten den grofien Vorteil, dass sie in vielfilti-
gen Bedeutungen individuell sehr unterschiedlich symbolisierbar sind und
sich damit fir die Gestaltung eines unerschopflichen Themenspektrums
eignen. Kreative Naturarbeiten bieten den Vorteil, zeitlich begrenzt auch
ohne Begleitung ausgefithrt werden zu konnen. Sie koénnen stetig weiter-
gebaut und verdndert oder fiir spitere Prozesse fotografiert werden. Auch
kann es interessant sein, die Vergédnglichkeit des Kunstwerkes im Natur-
raum {iiber einige Zeit wirken zu lassen und auf das Gestaltungsthema zu
beziehen. Dariiber hinaus gehende Ideen zur kreativen Gestaltung in der
Natur finden sich u.a. bei Giithler und Lacher (2011).

Modul 5 Natur als Spiegel und Metapher

In diesem Modul wird der Naturraum vorrangig als ein Ort der Symbole,
Gleichnisse und Metaphern genutzt. Mithilfe der symbolischen Eigenschaf-
ten von Naturphdnomenen kann so ein innerer Abstand zu Problemen und
Fragen des Alltags geschaffen werden, durch den Gedanken und Gefiihle
sortiert werden kénnen. Im metaphorischen Ausdruck bieten Naturgleich-
nisse die Moglichkeit des intuitiven Erfassens, im Gegensatz zu rein ratio-
nalen Erkldrungsversuchen. Das Erleben von Zusammenhangen zwischen
den umgebenden Naturphdnomenen und der eigenen Person zielt damit



auf eine tiefere Bedeutungsebene innerer Personlichkeitsstrukturen, wo-
bei die personliche Wahrnehmung bestimmter Objekte, Atmosphéren und
Naturphdnomene einen nicht-sprachlichen Zugang zu Aspekten innerer
Bedeutsambkeit erméglicht. Diese symbolische und metaphorische Externa-
lisierung kann in der therapeutischen Arbeit in der Natur genutzt werden,
sich komplexen psychischen Zusammenhingen im bildlichen Vergleich zu
nihern, z.B. in Form von Baummetaphern, Schwellengéngen oder rituellen
Wandlungsprozessen. Dariiber hinaus gehende Ideen zur Natur als Spiegel
und Metapher finden sich u.a. bei Peter (2019, 2020) und Gans et al. (2020).
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4 Therapeutisches Arbeiten mit den Karten

Patienten und Patientinnen konnen sich im therapeutischen Setting nur

dann personlich entfalten, wenn sie sich in einer vertrauensvollen At-

mosphire aufgehoben und sicher fiihlen. Neben der Bereitstellung eines
forderlichen und zugewandten Beziehungsrahmens, muss insbesonde-
re im offenen Naturraum auf sichere Bedingungen und eine haltgebende

Atmosphire geachtet werden. Nur wenn sich die Patienten innerlich und

duflerlich sicher fiihlen, werden sie das »Wagnis« der Verdnderung inne-

rer wie duflerer Strukturen eingehen. Fiir den sicheren Beziehungsrahmen
und eine authentische und fundierte Begleitung von naturtherapeutischen

Prozessen nennen Heiten und Heiten (2011) drei notwendige Kompetenz-

bereiche. Die begleitenden Personen brauchen als Erstes eine profunde

theoretische, fachliche und methodische Ausbildung mit supervidierter

Praxis- und Selbsterfahrung. Dariiber hinaus sind die Authentizitdt und

das Bewusstsein fiir den eigenen, begleitenden Prozess notwendig. Zuletzt

muss das eigene Menschenbild reflektiert und, daraus folgend, eine gelebte
arbeitsethische Haltung entwickelt werden (vgl. ebd. 15). Das Ziel naturthe-
rapeutischer Interventionen ist immer das »Selbst-Bewusstsein« der Pati-
entinnen zu steigern. Hierzu konnen die Ubungen auf den Karten Anlésse
bieten, die Fallstricke der eigenen Lebensgestaltung, unbekannte Metapline
sowie vorbewusste Zusammenhinge bewusster zu machen und zu iiber-
priifen, um eine hohere Bewusstheit iiber das eigene Denken, Fithlen und

Handeln zu erlangen.

Zum praktischen Einsatz der Karten kann die vierteilige Abstufung na-

turtherapeutischer Settings nach Kniimann (2019) Orientierung bieten.

(1) Das »natursensible Setting« greift Naturerfahrungen der Klientin nur
im innerhduslichen Rahmen auf, die natiirlichen Zyklen der mensch-
lichen Existenz werden besprochen oder Natur-Metaphern werden
sprachlich genutzt, ohne selbst in die Natur zu gehen. In diesem Fall
kénnen insbesondere die ansprechenden Naturfotografien als Bildim-

n
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pulse und Assoziationshilfe eingesetzt werden, um iiber persénliche
Erfahrungen und Gefiihle ins Gesprach zu kommen. Leitende Fragen
wiren hier z.B. »Welches Bild spricht Sie besonders an?«, »Welche
Stimmung nehmen Sie auf dem Bild wahr?«, »Was hat das Bild mit Ih-
nen zu tun?« 0.A. Als Erginzung sind diesbeziiglich auch die »75 Bild-
karten Bdume« von Fritz-Schubert und Ehhalt (2021) zu empfehlen.

(2) Im »naturorientierten Setting« werden Naturmaterialien im Raum ge-

nutzt und die Patienten und Patientinnen werden angeregt, eigenstin-
dig Ubungen in der Natur durchzufithren und in der nichsten Sitzung
von den Erfahrungen zu berichten. Hier kénnen die Karten zum einen
als Inspiration genutzt werden, z.B. gestalterische Ubungen mit einfa-
chen Naturmaterialien (Stécken, Steinen, Zapfen o.A.) im Therapie-
raum auszufithren. Zum anderen kénnen die Patienten die Karten als
»Hausaufgaben« mitnehmen, um die Ubungen und Erfahrungen in
der folgenden Therapiesitzung nachzubesprechen. Zu diesem Anlass
kénnen Sie Thren Klienten die jeweilige Karte einfach kopieren oder
die Karte abfotografieren lassen.

(3) Das »naturgestiitzte Setting« findet sowohl im Raum als auch drau-

L3en statt, je nach Stimmung, Thema und Verfassung der Patientinnen.
Auch ohne Einsatz der Karten kann dies als Methode des »Walk and
Talk« schon hilfreich sein, die Natur als alternativen Bewegungs-Raum
tiir das therapeutische Gespréch beim gemeinsamen Spazierengehen
zu nutzen. Hier konnte eine alternative Anwendungsméglichkeit der
Karten sein, dass die Patienten sich im Innenraum eine Karte nach Bild
aussuchen und die entsprechende Ubung auf der Riickseite im Natur-
raum durchfiihren.

(4) Im »naturbasierten Setting« findet die Therapie dann ausschliefSlich im
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Freien an wechselnden Naturorten statt. Hier kann das ganze kreative
Potenzial der Karten zum Einsatz kommen. Die aufgefithrten Reflexi-
onsanlésse dienen in diesem Fall als erste Ideenanregung fiir Gespréch-
simpulse, die fallspezifisch anzupassen sind. Dabei gilt es, immer das
personliche Erleben in den Mittelpunkt zu stellen und zu passenden
Transferfragen anzuregen.

In allen Settings hat die therapeutische Fachkraft die verantwortungsvolle
Aufgabe, Interventionen und Ubungen passend zum Therapieprozess aus-
zusuchen und zu variieren, um die Patienten nicht zu unter- oder iber-
fordern. Ggf. muss mit der Patientin gemeinsam eruiert werden, welche
Ubung in welcher Dosis, Ausrichtung und Schwierigkeit passend erscheint.
Entscheidend ist die Verarbeitung der gemachten Erfahrungen der Patien-
ten im anschliefenden gemeinsamen Gesprach, was in einer haltgebenden
therapeutischen Beziehung, Anst6f3e zur Personlichkeitsentwicklung geben
kann.

Zu guter Letzt sind die Karten auch als personliche Ressource und Anstof3
zur Selbstreflexion fiir die Therapeuten und Therapeutinnen verwendbar.




5 Die 75 Karten im Uberblick

Im Folgenden werden alle 75 Therapiekarten vorgestellt. Es werden die Ziel-
setzung, Hintergriinde und Anwendungshinweise aufgefiihrt.

Modul 1: Reflektieren und Starken der Naturverbindung

Karte 1: Naturbiografie

Die Auseinandersetzung mit der eigenen Naturbiografie ist ein wichtiger
Teil der Anamnese, wenn therapeutisch mit dem Naturraum gearbeitet
wird. Alte Erfahrungen und Gefiihle zum Naturraum kénnen dabei einen
positiven wie negativen Einfluss auf die Compliance haben.

Karte 2: Naturbingo
Das Naturbingo kann auf spielerische Art zur Reflexion der eigenen Na-
turerfahrungen im Alltag anregen. Die 25 Optionen beinhalten sehr un-
terschiedliche Naturbeziige, sodass die individuelle Naturnihe konkreter
gefasst werden kann.

Karte 3: Naturzugang

Die Auffithrung der individuellen Naturkonzepte (i.A.a. an Kellert & Wil-
son, 1993 und Lude, 2021) dient der Klarung subjektiver Grundmuster der
Wahrnehmung von Natur. Sie sind Ausgangspunkt fiir eine individuelle Di-
agnostik, die es erlaubt, an der spezifischen Naturbeziehung der Patienten
anzusetzen.

Karte 4: Naturselbst

Naturverbundene Menschen verbringen mehr Zeit drauflen, nutzen Natur
eher zur Erholungszwecken, haben ein grofieres Umweltbewusstsein und
weisen eine hohere Vitalitit und Lebenszufriedenheit aus. Die 5-stufige
Skala (i.A.a. Schultz, 2002) eignet sich daher u.a. zur Einschitzung und zum
Vergleich der Naturverbundenheit vor und nach der Therapie.
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Karte 5: Naturpyramide

In Anlehnung an die Erndhrungspyramide dient die Naturpyramide als
Empfehlung fiir Naturkontakte. Im Sinne vielféltiger positiver Effekte auf
die Gesundheit, kann die Motivation von alltiglichen bis mehrtégigen Na-
turerfahrungen mit konkreten Zielen gesteigert werden.

Karte 6: Naturargumente

Auf dieser Karte werden die umfangreichen positiven Wirkungen von Na-
turerfahrungen auf die Entwicklung und Gesundheit zusammengefasst
(vgl. Spaker, 2020, 200ff.). Die Auseinandersetzung mit diesen vorteilhat-
ten Effekten kann zu mehr DraufSenzeit motivieren und mit den wahrge-
nommenen und selbst erfahrenen Wirkungen der Patientinnen abgeglichen
werden.

Karte 7: Naturrezept

Die vielfiltig nachgewiesenen positiven Gesundheitseffekte von Naturauf-
enthalten legen die Nutzung von Natur als Heilmittel nahe. Das Naturrezept
als Verordnung kann als Kopiervorlage dienen, die heilsamen Wirkungen
von Naturaufenthalten anzuregen, z.B. mit Waldbaden, Sitzplatz suchen,
Spazieren gehen, 20 Minuten am Fenster 0.A.

Karte 8: Naturheimat

Die Fragen zum »Einheimisch-Sein« (vgl. Fischer-Rizzi, 2007, 124£.) dienen
der Unterstiitzung eines ortsbezogenen Zugehorigkeits- und Verbunden-
heitsgefiihls zum Naturraum. Gleichzeitig wird ein achtsamer Blick auf die
Naturphdnomene vor der eigenen Haustiir angeregt.
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Naturbingo
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Welche Naturbeziige treffen auf Sie zu? Beim Naturbingo geht es darum, die Késtchen anzukreuzen,
die fiir Sie zutreffen. Die Kdstchen miissen dabei nicht in einer Reihe liegen. Welchen Aussagen kon-

nen Sie zustimmen?

Ich gehe mindestens 1x
in der Woche im Wald
spazieren.

Ich habe aus meinem
Zimmer einen Blick auf
Natur.

Ich weif3, in welcher
Himmelsrichtung die
Sonne aufgeht.

Ich weifs, welche
Mondphase wir gerade
haben.

Ich kenne den Weg von
meinem Zuhause zur
néchstgelegenen Quelle.

Ich mag am liebsten die
Jahreszeit des Friihlings.

Ich kenne ein paar
essbare Wildpflanzen.

Ich finde Spinnen
schon.

Ich arbeite gerne im
Garten.

Ich hatte schon mal eine
sehr spannende
Wildtierbegegnung.

Ich suche einen
bestimmten Naturort
immer wieder auf.

Ich war schon mal in
der Wildnis unterwegs.

Ich weif3, wie Lowen-
zahn riecht.

Ich sammle Beeren
oder Pilze im Wald.

Ich mache Urlaub in
naturnahe Gegenden.

Ich habe ein Haustier.

Ich kann eine Vogelart
am Gesang erkennen.

Ich habe schon mal im
Wald geschlafen.

Ich habe Pflanzen bei
mir zu Hause.

Ich kann 5 verschiedene
Baumarten bestimmen.

Ich mache gerne Sport
in der Natur.

Ich habe schon mal
Naturkunst gemacht.

Ich klettere immer noch
gerne auf Baume.

Ich bin im Naturschutz
aktiv.

Ich glaube daran, dass
es besondere »Kraftor-
te« in der Natur gibt

\_

» Welche Art von Naturerfahrung ist Ihnen besonders nahe?

» Welche Naturerfahrung wiirden Sie gerne in der néchsten Zeit machen?

» Welche Aussagen und Erfahrungen konnen Sie ergénzen, die hier nicht aufgefiihrt sind?
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Naturselbst

Wie verbunden fiihlen Sie sich mit der Natur? Welche der 5 Uberschneidungen der Kreise in der Ver-
bindung Thres Selbst mit der Natur passt am besten zu Thnen?
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DER NATURVERBINDUNG

» Warum haben Sie sich ausgerechnet fiir Ihre gewdhlte Verbindung entschieden?
Welche Bedeutung hat Naturverbindung fiir Sie?

» Wie wird Thre gewdhlte Verbindung zur Natur im Alltag deutlich?

» Wie zufrieden sind Sie mit Threr Naturverbindung? Wiirden Sie gerne etwas verandern?

\_
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Frage der Verbindung

Gehen Sie neugierig durch den Naturraum und stellen Sie konkrete Fragen zu den Naturdingen, die
Thnen begegnen. Starten Sie bei der ersten Frage, die Ihnen iiber den Weg lauft, z.B. »Was ist das fiir
ein schimmernder Kafer, der da iiber den Boden krabbelt?« Beobachten Sie den Kafer eine Weile: Was
macht er gerade? Wo geht er hin? Wovon erndhrt er sich? etc. Irgendwann wird sich eine neue Frage
ergeben, z.B. »Was ist das fiir eine Pflanze, auf die der Kafer zukrabbelt?« Schauen Sie sich die Pflanze
genau an: Gibt es noch mehr davon in der Gegend? Woher bekommt sie ihr Wasser? Warum wéchst
sie ausgerechnet hier? etc. Folgen Sie dann der nachsten Frage, z.B. zum Boden, zu den Lebensgemein-
schaften, zur Landschaft 0.A., Erkennen Sie die Zusammenhange im Okosystem und fragen Sie sich,
wie Sie mit all den Dingen um sich herum verbunden sind.

Sie miissen die Fragen nicht alle beantworten kdnnen, es geht vielmehr darum, durch das Fragenstel-
len mit offenem Blick der Natur zu begegnen und die Verkniipfungen zu erkennen.

» Was erfahren Sie iiber die Wechselbeziehungen und die Zusammenhinge der Lebewesen

n » Wie ist Thre Bereitschaft, zu staunen, zu lernen und sich auf Neues einzulassen?
und ihrer Umwelt?

» Wo ist Thr Platz im Okosystem und was verbindet Sie mit den Pflanzen, Tieren, Dingen
und Orten in dieser Landschaft?

\_




