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Herzlichen Dank allen Patient*innen, die sich 
mit ihren Geschichten und ihren Erfahrungen 
mit grossem Engagement für das Pilotprojekt 
zur Verfügung gestellt haben. Wir wünschen ih-
nen auf ihrem weiteren Lebensweg alles Gute! 
Mögen ihnen die Erfahrungen aus der NBT ein 
gutes Begleitwerkzeug sein, um gelassener mit 
Stress und anderen Herausforderungen umzu-
gehen. Für die Möglichkeit, dieses Pilotprojekt 
in der Klinik Schützen, Rheinfelden durchzu-
führen, danken die Autorinnen Dr. med. Hans-
peter Flury, Chefarzt und Klinikdirektor sowie 
MSc. Sandrine Burnand, leitende Psychologin, 
für die praktische Hilfe bei der Umsetzung ein-
zelner Aktivitäten. Für die Unterstützung der 
Umsetzung der NBT in der Clinica Curativa, 
Scuol gebührt der Dank Dr. med. Hannes Graf, 
Co-Chefarzt und Dr. phil. Rita Schönthaler. Für 
die therapeutische Umsetzung und Entwick-
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Gruppentherapie danken wir zudem Brigitte Ja-
nikowski, Kunsttherapeutin und lic. phil. Patric 
Eisele, Psychologe. Wilfried Prantner unter-

stützte mit der Übersetzung der Textpassagen 
von Anna Adevi aus dem Englischen sowie mit 
zahlreichen kritischen Anregungen und seinem 
genauen Auge für Korrekturen und die Konzep-
tion des Gesamttextes und des Literaturver-
zeichnisses, wofür ihm ein wesentlicher Dank 
gebührt. Imke Marggraf danken wir für die Hil-
fe im Sekretariat und ihren präzisen Anmerkun-
gen und für ihre Hartnäckigkeit, mit der sie die 
ehemaligen Patient*innen wieder aufgestöbert 
hat, Mayk Wendt für das wunderbare Titelbild, 
Jürgen Georg für seinen sensiblen Bildbeitrag. 
Wir danken allen Kollegen und Freunden, wie 
Dr. med. Arnd Knapstein, die sich Zeit genom-
men haben, durch Zuhören oder durch Lesen 
von Abschnitten das Entstehen des Buches zu 
begleiten. Und ganz besonders bedanken wir 
uns bei unseren Familien und Partnern für das 
Verständnis, wenn das Arbeiten am und das völ-
lige Absorbiertsein vom NBT-Buch vielleicht zu 
wenig Raum für Begegnungen ließ.

Den Amis da l’Ospidal Scuol danken wir für 
die finanzielle Unterstützung.
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Dieses Buch beschäftigt sich mit 24 Einzelfall-
studien von Patient*innen mit Stressfolgeer-
krankungen, welche während ihres Aufenthal-
tes in einer psychosomatischen Klinik mit 
Naturbasierter Therapie (NBT) behandelt 
wurden. Grundlage dafür bildeten ausführliche 
Anamnesen über emotional positiv besetzte 
Kindheitserinnerungen in der Natur. Anhand 
der Ergebnisse dieser Befragung wurden für die 
Patienten individuell auf ihre Erlebnisse zuge-
schnittene multisensorische Aktivitäten ent-
worfen, welche sie mit einer Therapeutin über 
mehrere Stunden in der Natur als therapeuti-
schen Raum oder in einer ihren Erlebnissen an-
gepassten künstlichen Umgebung, ausführten. 
Die Krankheitsentwicklung, die Naturanamne-
se, die Ziele, sowie die Aktivitäten der Naturba-
sierten Therapie werden jeweils beschreiben. 
Im Anschluss werden die Ergebnisse der Befra-
gung der Patienten in bestimmten Zeitabstän-
den aufgelistet und das Übungsgeschehen aus 
Sicht der Therapeutin kommentiert und in einen 
weiteren wissenschaftlichen Kontext der For-
schung über Naturtherapien der letzten Jahre 
gesetzt. Ziel der Naturbasierten Therapie ist den 
Patienten effektive individuelle Behandlungs- 
und Präventionsmöglichkeiten ihrer Stress-
folgeerkrankung aufzuzeigen, die sie in einer 
alltagsnahen Naturumgebung unkompliziert 
und wiederholt umsetzen können. Die Tiefen-

wirkung dieser Methode liegt in den während 
der Kindheit abgespeicherten emotional positiv 
besetzten, multisensorischen Eindrücken aus 
und in der Natur, die es wiederzubeleben gilt, 
und welche unter anderem Gefühle von Verbun-
denheit, Ruhe und Zuversicht anzuregen im-
stande sind.

Auf die wichtigen Schlüsselwörter für die 
NBT gehen wir in diesem Buch ausführlich  
ein:
•• Kindheitsorientierte Naturbasierte Therapie
•• Positive Kindheitserinnerungen in der Natur
•• Multisensorische Erlebnisse in der Natur
•• Therapie und Prävention von Stressfolgeer-

krankungen
•• Natur als therapeutischer Raum

Die beschriebenen Therapiebeispiele sollen An-
regung dazu bieten, therapeutische Antworten 
auf die Beschleunigung unserer Zeit zu finden 
und sollen Psychotherapeut*innen darin bestär-
ken, Mut zum Naheliegenden und zum Einfa-
chen zu entwickeln und mit den Patient*innen 
die zur Verfügung stehenden Naturumgebungen 
aufzusuchen.

Scuol und Åhus im Februar 2022

Melitta Breznik
Anna A. Adevi

Vorwort
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Wir alle haben aus Kindertagen Erinnerungen 
an positive Naturerlebnisse. Damals war die 
Welt noch groß, und unbekannt und all diese 
Sinneseindrücke haben wir staunend, manch-
mal bewusst, aber viel öfter unbewusst in uns 
aufgenommen. Sie sind irgendwo in unserem 
Gehirn und unserem Körpergedächtnis gespei-
chert und es gilt, sie wieder zu aktivieren, sie ins 
Bewusstsein zu heben, um sie nutzbar zu ma-
chen, mit all den guten Gefühlen, die mit ihnen 
verknüpft sind. Erinnern Sie sich an den Geruch 
und das Knistern des Feuers beim Braten einer 
Wurst mit den Eltern und den Geschwistern 
mitten im Wald? Oder an das prasselnde Ge-
räusch von Regentropfen auf dem Zeltdach, das 
Surren der Angelrute des Großvaters, wenn er 
eine Forelle an Land zog? Sehen Sie noch das 
verheissungsvolle Schimmern von nassem Sand 
am Rande der Meereswellen oder fühlen Sie die 
kühle Weichheit von nassem Moos beim Bee-
renpflücken unter Ihren Knien? Erinnern Sie 
sich an die Freude und Ruhe, an das Gefühl von 
Geborgenheit mitten in der Natur? Wie alt wa-
ren Sie damals? Und haben Sie in den letzten 
dreißig Jahren diese Dinge wieder einmal er-
lebt? Nein? Wie man sich mithilfe von Naturer-
fahrungen zurückversetzt und Vergangenes in 
die Gegenwart holt und wie heilsam dieser Vor-
gang sein kann, darauf möchte Sie dieses Buch 
neugierig machen.

Menschen, die sich oft und gerne in die Na-
tur begeben, empfinden ihr Leben meist als 
sinnvoller und glücklicher. Zudem können Auf-

enthalt und Beschäftigung in der Natur das 
Selbstwertgefühl erhöhen und psychische Er-
krankungen wie Angst und Depression mildern 
(Gascon et al., 2018). Auch in Bezug auf Stress 
zeigen sich positive wissenschaftliche Ergebnis-
se wie die Verbesserung der Hautleitfähigkeit, 
der Herzfrequenz oder der Muskelverspan-
nung, bei denen Messungen in naturbetonten 
Umgebungen bessere Werte zeigten als in be-
bauten Umweltsituationen (Parsons et al., 
1998). In der Corona-Pandemie haben mehr 
Menschen die Natur aufgesucht, sei es einzeln, 
mit der Familie oder in Freundesgruppen, und 
sie haben sich auch der Natur wieder bewusster 
zugewandt (Chaudhury  & Banerjee, 2020). 
Dies war einerseits durch die Reisebeschrän-
kungen naheliegend, andererseits auch durch 
die drohende Infektionsmöglichkeit in Innen-
räumen. Dieser Aspekt der Hygiene hat – spä-
testens nach der Publikation der Aerosoltheorie 
als Ansteckungsweg für Covid-19  – der Natur 
und der „frischen Luft“ zu einem aktualisierten 
gesunden Image verholfen.

Der Trend der letzten Jahre, die Natur in die 
Psychotherapie und Prävention vermehrt mit-
einzubeziehen, hat sich durch die Corona-
Pandemie und deren Begleiterscheinungen 
verstärkt. Überblicksartikel über naturthera-
peutische Ansätze, Landschaftstherapie, aber 
auch tiergestützte Therapie deuten auf vielver-
sprechende Ergebnisse, doch bedarf es weite-
rer systematischer Forschung zu diesen Inter-
ventionen bei psychischen Erkrankungen. 

Einleitung
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12 Einleitung

Eine Metaanalyse aus dem Jahr 2020 zur Wirk-
samkeit von Naturtherapien, welche Garten-
therapie, Waldtherapie, Wildnistherapie und 
tiergestützte Therapien berücksichtigte, konn-
te zeigen, dass naturbasierte Therapien Symp-
tome von Angststörungen, Depressionen, Ab-
hängigkeitserkrankungen, Störungen aus dem 
schizophrenen Formenkreis sowie stress- und 
traumabedingte Störungen lindern können 
(Williams et al., 2020). Eine Forschergruppe in 
Schweden hat sich mit der Erforschung natur-
basierter Therapien im Rahmen von Rehabili-
tationsprogrammen beschäftigt, wobei die Er-
gebnisse darauf hinwiesen, dass Naturtherapie 
insbesondere bei Stressfolgeerkrankungen 
und Depressionen wirksam ist (Sahlin et al., 
2015; Währborg et al., 2014). 

Das vorliegende Buch gründet auf Traditio-
nen der Naturtherapie und zugehörigen For-
schungsergebnissen der letzten vierzig Jahre 
sowie den Thesen der Dissertation von Dr. phil. 
Anna Adevi. Sie erläutert in ihrer Doktorarbeit 
„Supportive Nature and Stress: Wellbeing in con-
nection with our inner and outer landscape“, in 
welcher Weise die Landschaft der Kindheit 
eine signifikante Rolle bei der Wahl eines Erho-
lungssettings im Erwachsenenalter spielt. 
Menschen fühlen sich in einer Landschaft auf-
gehoben, die derjenigen ähnelt, in der sie auf-
gewachsen sind, und wählen oftmals diesen 
Landschaftstyp, um sich dort niederzulassen. 
Adevis spezielles Interesse gilt dem psycholo-
gischen Prozess, der während der Interaktion 
zwischen Mensch und natürlicher Umgebung 
angeregt wird. Der Erholungsprozess scheint 
bei der Kombination von therapeutischen In-
terventionen mit selektivem Naturkontakt, 
welcher mit positiven Kindheitserinnerungen 
verknüpft ist, durch multisensorische Reize 
vertieft und beschleunigt zu werden. Mit ihrer 
Dissertation formulierte Adevi zwei Hypothe-
sen: die „Naturbindungshypothese“ und die 
„Natherpia-Hypothese“. In Berücksichtigung 
dieser Thesen wurde 2015 ein Pilotprojekt mit 

Patient*innen durchgeführt, welche sich auf-
grund ihrer Symptome im Rahmen einer 
Stressfolgeerkrankung in stationärer psychoso-
matischer Behandlung befanden. Diese wur-
den, aufbauend auf deren positive Kindheitser-
fahrungen in der Natur, speziell für sie 
entworfenen Übungen unterzogen und im An-
schluss über eine Zeitperiode von insgesamt 
sechs Jahren zu ihren Erfahrungen und Aktivi-
täten in der Natur nachbefragt.

Naturbasierte Therapie (NBT), wie die Auto-
rinnen sie hier nennen, ist eine eigenständige 
Methode, welche aus der herkömmlichen Gar-
tentherapie und der Landschaftsmedizin ent-
standen ist, wobei Elemente aus der Achtsam-
keit, der systemischen Biografiearbeit, dem 
tiefenpsychologisch fundierten katathymen 
Imaginieren sowie aus Gestalttherapie und Ver-
haltenstherapie integriert werden, je nachdem, 
welche psychotherapeutische Herangehenswei-
se für den Patienten, das Therapieziel und den 
Moment passend erscheint. Dieses Buch doku-
mentiert die Naturbasierte Therapie im Hin-
blick auf ihre Wirksamkeit durch die Einzelfall-
studien des Pilotprojektes; es macht die 
zugrunde liegenden therapeutischen Überle-
gungen sichtbar und setzt diese in einen weite-
ren wissenschaftlichen Kontext. Das Buch soll 
zeigen, dass sich Natur als therapeutischer 
Raum auch in bebauter Umgebung finden lässt. 
NBT vermag einen Rehabilitationsprozess in 
Gang zu setzen, der langfristige Änderungen im 
Verhalten auf natürliche Weise unterstützt und 
damit positive Umstrukturierungen verankert, 
die in der Folge Veränderungen in der psychi-
schen und körperlichen Verfassung der 
Patient*innen bewirken. Der therapeutische 
Ansatz der NBT liefert einen Beitrag dazu, 
Menschen mit ihren gesunden Anteilen in Kon-
takt zu bringen, diese in den Alltag zu integrie-
ren, zu pflegen und damit der Vereinnahmung 
durch Hektik und übersteigerte Leistungsan-
sprüche in Beruf, Familie und Freizeit etwas 
entgegenzusetzen. 
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Im hier vorgestellten Pilotprojekt führten die 
beiden Autorinnen zunächst anhand eines Fra-
gebogens Interviews zur Erhebung der Na-
turanamnese mit dem Focus auf die Kindheit. 
Daraus wurden die Ziele für die NBT-Aktivitä-
ten abgeleitet und individuelle Übungen in der 
Natur für jeden Patienten kreiert. Die am Ab-
schluss überreichte „Naturkiste“ und deren Be-
sprechung sowie die nachträglich ausgefüllten 
Fragebögen (s. Anhang), dienten als Erinne-
rungshilfe und Verstärker für die gemachten 
Erfahrungen und sollten dazu anregen, diese in 
eine alltägliche Praxis zu überführen. Durch 
das Wiedererleben der früheren positiven Na-
turerinnerungen in Form von Gerüchen, Bil-
dern, Berührungen, Geräuschen oder auch der 
Lage des Körpers im Raum, wurde in den für 
die Patient*innen massgeschneiderten NBT-
Aktivitäten versucht, dem Gehirn wieder einen 
ähnlichen multisensorischen Reiz anzubieten. 

Durch das ausführliche NBT-Interview wird 
früher Erlebtes in Sprache umgesetzt; schließ-
lich wird durch das Tun im Rahmen der Übun-
gen in der Natur der sensomotorische Cortex 

angeregt. Hiermit werden die früheren positi-
ven Erlebnisse auf mehrfache Weise wieder ins 
Bewusstsein gehoben und als innere Bilder neu 
verankert. Es können Gefühle von Zugehörig-
keit, Entspannung, subjektiver Kontrollüber-
zeugung sowie das Gefühl von Selbstwirksam-
keit verstärkt werden, wobei all dies dazu 
beiträgt, sich wohlzufühlen und Freude zu emp-
finden. Diese inneren Bilder können in Krisen-
situationen hilfreiche Instrumente sein, um sich 
selbst zu stärken und herausfordernde Situatio-
nen besser zu bewältigen. Wenn ein Mensch 
sich durch Umweltreize, z. B. einen Lichteinfall, 
einen Geruch oder ein Geräusch unmittelbar in 
eine frühere traumatische Situation zurückver-
setzt fühlt und ein Wiedererleben in Form von 
Flashbacks erfährt, kann das eine Kaskade an 
psychischen und körperlichen Reaktionen wie 
Panik, Schweissausbrüchen oder Blutdruckstei-
gerung auslösen. Es sollte daher auch nicht ab-
wegig sein, durch positive multisensorische 
Reize, die mit einer positiven Situation gekop-
pelt waren, Freude, Glücksgefühle und körper-
liche Entspannung hervorzurufen.

1	
Der therapeutische Ansatz der NBT
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Der Begriff der Gartentherapie stammt ur-
sprünglich aus dem englischsprachigen Raum. 
Es kann dabei um die Beschäftigung mit Pflan-
zen gehen, aber auch um das „Tun im Garten“. 
Der Garten und die Pflanzen ermöglichen eine 
Auseinandersetzung mit dem „Werden-Sein-
Vergehen“ der Jahreszeiten und der gesamten 
Lebensspanne. Zugewandtes Begleiten von 
Wachstums-, Stagnations- und Vergehenspro-
zessen können unmittelbar erlebt und Erkennt-
nisse über das eigene Leben und die eigene Per-
son gefördert werden.

In den letzten Jahren hat der „Garten“ in 
unserer Gesellschaft, deren Individuen teils 
in  künstlichen Lebensumgebungen den Ar-
beitsalltag verbringen, zunehmend Interesse 
geweckt. Die jüngere Generation in hippen 
Stadtteilen beginnt auf dem Balkon Tomaten zu 
ziehen, während in städtischen Kindergärten 
Kräuterbeete angelegt werden. Die Kunst des 
Gärtnerns ist aus der Nische der Schaugärten, 
aber auch der Schrebergärten, die oft Betäti-
gungsort für Zuwanderer aus dem südlichen 
Europa oder Pensionisten waren, in breiteren 
Gesellschaftsschichten angekommen. Mit der 
Verbreitung von „Urban Agriculture“ oder 
„Guerilla Gardening“ ist es in umweltbewuss-
ten Kreisen der westlichen Welt modern gewor-
den, über Permakultur zu sprechen und den wö-
chentlichen Gemüsekorb beim stadtnahen 
Bauern zu beziehen. 

Die Menschheit ist gerade wieder dabei, den 
Garten, der seit Jahrtausenden zu den Grund-

bedingungen der Zivilisation gehört, ins unmit-
telbare Umfeld zurückzuholen. Auf vielen anti-
ken und mittelalterlichen Darstellungen spielt 
der Garten eine wichtige Rolle und schließlich 
sind die Vorstellungen vom Paradies als „Gar-
ten Eden“ tief in unserem kulturellen Gedächt-
nis verankert. Die Metapher des „idealen Gar-
tens“, also auch des Paradieses auf Erden, hat 
sich über die Zeitenläufe hinweg immer wieder 
verändert; man vergleiche nur den Garten einer 
altrömischen Villa mit dem Klostergarten des 
Mittelalters der Hildegard von Bingen oder den 
Vergnügungsgärten der Adeligen im Barock mit 
ihren „Irrgärten“, bis hin zu den weitläufigen, 
scheinbar jedem Nutzen enthobenen engli-
schen Landschaftsgärten. Umweltbewusstsein 
und Garten sind eng verknüpft mit gesellschaft-
lichen Moden und mit den architektonischen 
Gepflogenheiten der jeweiligen Epoche (Harri-
son, 2008).

Im Zuge der Veränderungen des Klimas und 
der zu erwartenden Erwärmung unserer Erde 
wird das Grün in den Städten wichtiger. Der 
kleine unbeachtete Park nebenan mit seiner 
schattenspendenden Platane bekommt im All-
tag plötzlich eine neue Bedeutung. Das Be-
wusstsein für ökologische Zusammenhänge in 
der breiten Bevölkerung, die sich in den Nach-
kriegsjahrzehnten kulturell von ihren grünen 
Wurzeln durch den wirtschaftlich geförderten 
Aufbau einer konsumorientierten Gesellschaft 
entfremden ließ, wächst. Die therapeutische 
Nutzung des Gartens findet neuerdings in der 

2	
Die Natur als therapeutischer Raum 
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Praxis zunehmend Anwendung bei Demenzer-
krankten, Patient*innen mit Schlaganfällen 
oder neurodegenerativen Erkrankungen, aber 
auch bei Schmerzpatient*innen. Hier tut sich 
bei Erkrankungen, bei denen herkömmliche 
schulmedizinische Behandlungsansätze ab ei-
ner gewissen Chronifizierung nur begrenzte 
Erfolge versprechen, ein neues Feld von Mög-
lichkeiten in der Behandlung auf, um die Le-
bensqualität, die Selbstwirksamkeit und das 
Wohlbefinden zu steigern.

Neben dem eher kleinräumigen Garten be-
deutet Landschaft erlebte, gestaltete Natur, die 
den Menschen über seine biografischen Le-
benserfahrungen prägt. Jeder Mensch hat 
andere Ansprüche an die Landschaft, die ihn 
umgibt. Die einen erholen sich besser in Mee-
resnähe, haben eine tiefe Beziehung zum Was-

ser, andere bevorzugen die schroffen Formen 
der Felsen eines Gebirgszuges. Gerade bei 
Stressfolgeerkrankungen geht ein natürlicher 
und entspannter Bezug zur Natur verloren. 
Diesen gilt es wiederherzustellen durch das 
vertiefte Wahrnehmen von Jahreszeiten, Wet-
terphänomenen, von Pflanzen- und Tierwelt, 
aber auch der Nahrungskette, in die der 
Mensch eingebunden ist. Geeignete Aktivitä-
ten beinhalten stets eine achtsamkeitsbasierte 
multisensorische Komponente. Hierzu kann 
ein Waldpfad mit Stationen unterschiedlicher 
Bodenbeschaffenheiten oder ein Wasser-
weg  zu verschiedenen Erscheinungsformen 
des Elements in Form von Rinnsalen, Brun-
nen  oder Kneippanlagen ebenso dienen wie 
ein Hörerlebnis mit zahlreichen Vogelstim-
men. 
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Auch in der Psychosomatik gibt es Bestrebun-
gen, das bio-psycho-soziale Menschenbild um 
eine Umweltdimension zu erweitern und die 
ökologische Sicht zu ergänzen. Eckhard Mein-
berg (1995) beschreibt als erster den Homo Oe-
cologicus. Seiner Ansicht nach ist der Mensch 
ein Naturwesen, und die Orientierung an der na-
türlichen Umwelt mit der sinnlichen Wahrneh-
mung der Natur sind wesentliche Elemente des 
Menschseins. Mit dieser ökologischen Erweite-
rung wird der Weg geebnet zu einem systemi-
schen Menschenbild. Das bedeutet, dass nicht 
der Symptomträger in den Focus rückt, sondern 
das System, in welchem sich die Symptomatik 
entwickeln konnte. Ohne eine intakte Natur ist 
konsequenterweise keine gesunde menschliche 
Existenz möglich. Daher kommt der Fürsorge 
der Natur eine wichtige Rolle im Hinblick auf 
eine gesunde Lebensführung des Menschen und 
letztlich auf therapeutische Interventionen zu, 
da nur eine gesunde Natur auch gesundend auf 
den Menschen zurückwirken kann. Gerade vor 
dem Hintergrund des Klimawandels und des Ar-
tensterbens gewinnt der Blick auf den Zusam-
menhang von Ökologie und psychischer Ge-
sundheit eine zunehmende Bedeutung. Nach 
Hilarion Petzold ist Ökopsychosomatik eine in-
tegrative Therapie und Gesundheitsförderung, 
die positive und belastende Umweltfaktoren be-
rücksichtigen muss, positive Umweltpotenziale 
nutzen und destruktive beseitigen sollte. Es soll-
te zu einem Einbeziehen von Natur in Form von 
Gärten, Wäldern, Tieren und Pflanzen kom-

men, um alternatives und korrektives ökologi-
sches Erleben zu ermöglichen. Zudem möchte 
Petzold durch diese Therapieform für umwelt-
zerstörende menschliche Aktivitäten sensibili-
sieren und zugleich das heilsame Potenzial der 
Natur zu nutzen lehren (Sieper & Petzold, 1975). 

Bei der NBT handelt es sich um einen thera-
peutischen Ansatz, der persönliches Wohlbefin-
den, ein besseres Gemeinschaftsleben und 
Nachhaltigkeit miteinander verknüpft. NBT be-
deutet, durch einen Dienst in der Natur Bezie-
hungen und emotionale Bindungen, Selbst
wirksamkeit, Resilienz und Nachhaltigkeit zu 
stärken. Es gibt verschiedene Formen von Natur-
basierter Therapie, wobei die in diesem Buch 
vorgestellte durch therapeutische Interventio-
nen gekennzeichnet ist, die Pflanzen, Naturma-
terialien, Outdoor-Umgebungen und therapeu-
tische Teilhabe umfassen. Manche NBT-artige 
Aktivitäten könnten auch als Ökotherapie, 
Green Care, Green Exercise, Grüne Therapie 
oder Gartentherapie bezeichnet werden, neben 
weiteren Spezialformen der Naturtherapie. Das 
Phänomen der „park prescriptions“ – der Ver-
schreibung von Parkaufenthalten  – in urbanen 
Umgebungen ging wie das Shinrin Yoku eben-
falls von Asien aus und wird mit seinem Fokus 
auf städtische Wälder und Parks zunehmend 
zum internationalen Trend. Die in den letzten 
Jahren sich verbreitende Praxis des Waldbadens, 
Shinrin Yoku, als eine Form von Landschaftsme-
dizin, nimmt diese Themen in vielfältiger Weise 
auf. Zahlreiche wissenschaftliche Artikel sind er-

3	
Wissenschaftliche Hintergründe
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schienen, welche versuchen die Wirksamkeit ei-
nes Waldaufenthaltes zu untermauern. (Stier-
Jarmer et al., 2021). Als Resultate wurden 
positive Wirkungen nach waldbasierten thera-
peutischen Interventionen beschrieben, sie wir-
ken sich etwa positiv auf den Blutdruck, das 
Stressempfinden und psychische Störungen aus, 
z. B. bei Depression und Angst. In diesem Über-
sichtsartikel wurde jedoch empfohlen, die ent-
zündungshemmende Wirkung von therapeuti-
schen Waldaufenthalten und Auswirkungen auf 
das Immunsystem jeweils geografisch und in Be-
zug auf die Beschaffenheit des jeweiligen Waldes 
zu überprüfen und zu belegen. 

In den letzten Jahren scheint der Fokus auf 
Erfahrungen in Naturumgebungen gelegen zu 
haben  – Spazieren gehen, Aufsuchen von und 
Verweilen an ruhigen Orten, dem Reden mit 
und Betrachten von Bäumen, Wandern, Tier- 
und Pflanzenbeobachtung, Kontemplation und 
Meditation. Neuere Studien zeigen jedoch, dass 
die meisten Menschen Naturumgebungen eher 
zufällig aufgesucht haben oder nur deshalb in 
Wälder und Parks gingen, weil sie in der Nähe 
ihres Wohnorts lagen (Oh et al., 2020). Die Un-
tersuchungsergebnisse von Oh et al. weisen aber 
auch darauf hin, dass häufige Besuche von Parks 
und Wäldern in der Nähe des Wohnortes ge-
sundheitsfördernder sind als gelegentliche Aus-
flüge in, sagen wir, weiter weg gelegene Berge.

Auch die NBT setzt auf nahegelegene Natur
umgebungen, das therapeutische, aber auch in-
dividuell fortgesetzte Aufsuchen der vor der 
Haustür liegenden Natur. Nach der Studie von 
Oh et al. (2020) umfasst der naturbasierte The-
rapieprozess sechs Schritte: Stimulation, Ak-
zeptanz, Reinigung, Einsicht, Wiederaufladen, 
Veränderung. Diese sechs Schritte der NBT las-
sen sich weiter in drei Aspekte unterteilen: 
emotionale Veränderung, kognitive Verände-
rung und Verhaltensveränderung. Sie beschrei-
ben den NBT-Prozess als einen hochkomple-
xen, multidimensionalen Mechanismus, in dem 
Körper, Geist und emotional-kognitives Verhal-
ten mit der Natur interagieren. Und sie be-
schreiben, wie die „Kommunikation mit der 

Natur“ bei den Proband*innen einen Wandel 
hin zu positiven Emotionen auslöst und die 
„Kommunikation mit sich selbst“ einen kogni-
tiven Wandel bewirkt. In der Folge ändern 
Proband*innen, die eine emotionale und kogni-
tive Veränderung in der Naturumgebung durch-
gemacht haben, auch ihre Lebensführung und 
gehen in ihren täglichen Verrichtungen, ihrem 
Sozialverhalten und ihren zwischenmenschli-
chen Beziehungen eine intensivere und gesün-
dere „Kommunikation mit der Welt“ ein.

Diese Ergebnisse stehen im Einklang mit der 
Biophilie-Hypothese von Wilson (1984). Einige 
Ebenen dahinter könnte auch die bereits er-
wähnte Natherpia-Hypothese (Adevi, 2012) 
einbezogen werden. Des Weiteren könnte man 
auch einbeziehen, was für Patient*innen die 
wesentlichsten Faktoren für den Nutzen der 
Gartentherapie und die ausschlaggebendsten 
Gründe für die effiziente Entwicklung des Hei-
lungsprozesses zu sein scheinen. Dabei entsteht 
ein komplexes Bild vielfältiger Aktivitäten, die 
alle zur Stresslinderung bei der Gartentherapie 
beitragen. Drei Faktoren ragen dabei besonders 
heraus: Sinneseindrücke; die eigene Wahl des 
Ortes im Garten und die Interaktion zwischen 
konkreten und symbolischen Aktivitäten (Ade-
vi & Lieberg, 2012). Im Rahmen dieses Befunds 
spielen das Selbst, die Umgebung und andere 
Menschen eine große Rolle und müssen auch 
berücksichtigt werden. Nach Meinung von Naor 
und Mayseless (2020) stützen sich NBT-Ansät-
ze weitgehend auf die Bedeutung der Natur als 
besonderes Setting. Dabei kristallisierten sich 
vier Hauptkategorien heraus: (A) Ein grundle-
gender Glaube unter Praktiker*innen, dass die 
Natur aktiv den therapeutischen Prozess beein-
flusst sowie signifikante und relevante persön-
liche Informationen liefert. (B) Die Beziehung 
der Praktiker*innen zur Natur und deren Rolle 
im therapeutischen Prozess. (C) Die praktische 
Arbeit mit der Natur, die zu einer bewussten 
Anerkennung und Integration ihres Inputs 
führt. (D) Die Schaffung von Bedingungen für 
die Einlassung der Patient*innen mit der Natur 
als Ressource. 
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Für das Pilotprojekt Naturbasierte Therapie 
wurden Patient*innen ausgewählt, die an einer 
psychophysischen Erschöpfung litten, beglei-
tet von verschiedensten psychosomatischen 
Symptomenkomplexen. Typische Beschwer-
den der Erschöpfung zeigten sich in Form von 
Schlafstörungen und Beeinträchtigung des 
Tag-Nacht-Rhythmus, zugehörig bestand oft 
ein Gewichtsverlust oder eine ungewollte Ge-
wichtszunahme, meist auch als Folge der Stö-
rung des Biorhythmus und der stressbedingten 
endokrinologischen Dysbalance. Die letztend-
lich limitierenden Beeinträchtigungen bestan-
den in ausgeprägten und nicht mehr überwind-
baren Störungen der Aufmerksamkeit, in 
Gedankenkreisen, Verminderung der Konzen-
tration und der Merkfähigkeit, was häufig zu 
einer Beeinträchtigung der Umstellfähigkeit, 
des Antriebs und der Entscheidungsfähigkeit 
führte. Spätestens im Rahmen dieses Sympto-
menkomplexes traten Probleme in der Ausfüh-
rung des Berufes auf, und hinzu kam eine star-
ke Beeinträchtigung der Funktionalität im 
privaten Alltag. Begleitend traten oftmals 

Ängste, Nervosität, depressive Verstimmun-
gen sowie Verstärkung von vorbestehenden 
Zwängen auf, was zu sozialem Rückzug und 
Isolation führen konnte. Dies wiederum stei-
gerte Versagensgefühle und den Verlust des 
Selbstwerts, was zuletzt sogar in quälenden su-
izidalen Gedanken gipfeln konnte. Als körper-
liche Begleiterscheinungen von Stressfolgeer-
krankungen zeigten sich oft Herzrasen, 
Rücken- und Kopfschmerzen durch verstärkte 
Muskelverspannungen oder eine ganze Band-
breite an nervösen Verdauungsstörungen: Bei-
spiele sind diverse, nicht nachweisbare Unver-
träglichkeiten von Nahrungsmitteln, begleitet 
von starken Blähungen oder einem ständigen 
Wechsel zwischen Verstopfung und Durchfall. 
Zusätzlich kam es zu Gehörsturz und Ohrge-
räuschen, Bluthochdruck und chronischer Mü-
digkeit. Rezidivierende Infektanfälligkeiten 
und Erhöhung der Körpertemperatur, Anstieg 
der Blutfette, vermehrtes Schwitzen rundeten 
die typischen Erscheinungen ab, welche mit ei-
nem chronisch erhöhten Stresspegel assoziiert 
waren. 
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