Im Freien und beriihrbar

Anmerkungen zum therapeutischen In-der-Natur-Sein

Wernher P. Sachon

Das zentrale Konstrukt in der existenziell ausgerichteten Naturtherapie, dem erlebensorientierten
therapeutischen Arbeiten in und mit der Natur, ist nicht die ,Naturerfahrung‘ o.d., sondern das
,therapeutische In-und-mit-der-Natur-Sein‘. Da ich hier auf den Raumaspekt abstelle - Natur als ein
erlebter und gelebter Schwellen-Raum - spreche ich im Folgenden nur vom therapeutischen In-der-
Natur-Sein. Therapeutisch nennen wir das In-der-Natur-Sein dann, wenn es in eine therapeutische
Beziehung eingebunden ist und von daher seine Bedeutung erhalt.

Ich beziehe mich in diesem kurzen Beitrag auch auf den amerikanischen Schriftsteller, Philosophen und
Naturforscher Henry David Thoreau (1817-1862), der nicht nur politisch (,Uber die Pflicht zum
Ungehorsam gegen den Staat‘) und dkologisch (,Walden, oder Leben in den Waldern®), sondern auch
natur-therapeutisch fiir uns heute von erheblicher Bedeutung ist. Seine spezifische Praxis des In-der-
Natur-Seins in der Kulturlandschaft rund um seine Heimatstadt Concord hat er in seinen Tagebiichern
und insbesondere in seinem Essay ,Walking‘ (Gehen) beschrieben. Dort lesen wir: ,Ich glaube, dass ich
meine korperliche und geistige Gesundheit nur bewahren kann, indem ich taglich mindestens vier (...)
Stunden damit verbringe, absolut frei von allen Forderungen der Welt durch den Wald und tiber die Higel
und Felder zu streifen.” (Thoreau,2000,629).

Im Freien sein

»Absolut frei“, das heiBt: unbedingt, uneingeschrankt frei. Um ,absolut frei von allen Forderungen der
Welt" drauRen umherzustreifen, um also ins Freie zu gelangen, reicht es jedoch nicht, nur raumlich weg
zu sein. Wir miissen auch geistig und emotional weg sein, ,im Geiste eines unsterblichen Abenteuers,
so, als wollten wir nie zurtickkehren® (Thoreau 2000, 628). Und Thoreau fahrt fort: ,Wenn du bereit bist,
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Mutter und Vater, Bruder und Schwester, Weib und Mann, Kind und Freunde zu verlassen und nie
wiederzusehen, wenn du deine Schulden bezahlt hast, dein Testament aufgesetzt sowie alle deine
Angelegenheiten geregelt hast, wenn du also ein freier Mensch bist, dann bist du bereit flrr einen
Streifzug.” (aa0,628)

Wie kénnen wir diese Uberspitzten Metaphern verstehen? Thoreau beschreibt damit die Herauslésung
(,absolut’ von lat. absolvere, ablosen) unseres Selbst aus seinen gewohnten dulferen und inneren
Einbindungen, d.h. er konzipiert sein ,Walking‘ als einen Schwellenraum im tGibergangsrituellen Sinn. Um
ins Freie zu gelangen miissen wir eine Schwelle liberschreiten, heraustreten aus dem Funktionsmodus
unserer domestizierten Lebensweise (Trennung) und ,im Geiste eines unsterblichen Abenteuers” (s.0.)
eintreten in einen qualitativ anderen (Er)Lebensraum, den sog. Schwellenraum. Ein solcher Raum mit
Ubergangsqualitit ist gekennzeichnet durch generelle Eigenschaften des rituellen Schwellenzustandes

S vgl.
Turner,2000,105) und hier, in dieser therapeutischen Form, durch Existenzweisen wie Leiblichkeit,
Empfanglichkeit und Beriihrbarkeit, Freisein von Aufgaben und Zielen u.a., einem sog. ,ontologischen

(wie etwa ,Ubergang, Totalitit, Homogenitit, Communitas, Gleichheit, Statuslosigkeit

Modus* (vgl. Yalom,2008,41). Im Schwellenraum, dieser Liicke im gewohnten Takt des Funktionierens,
lassen wir nicht nur zu, dass wir von Qualititen des Natur-Raumes unmittelbar beeindruckt und
verandert werden, wir gewdhren auch den dabei in Gang kommenden Selbstprozessen Spielrdume. Das
Ich tritt einen Schritt zuriick und wechselt dabei in einen empfanglichen Bewusstseinsmodus - es ist
bereit mitzugehen. Wir lassen uns im Freien also selbst gehen und unser Ich darf entspannen und
mitwandern. Diese Weise des In-der-Natur-Seins kann man als eine modifizierte therapeutische Form
des Schwellenzustandes sehen.

In dieser im unmittelbaren Selbstempfinden zentrierten Verfassung geben wir auch unsere
Aufmerksamkeit frei. Die Bewegungen einer freien Aufmerksamkeit erleben wir als anstrengungslos, weil
sie nicht durch die Zielvorstellungen unseres Ichbewusstseins gesteuert werden, sondern durch unser
gespurtes Interesse: Ganz von selbst findet unsere Aufmerksamkeit so ihre Richtung, ihre Gegenstdnde
und ganz von selbst geht sie weiter oder verweilt. Indem wir den Bewegungen unserer freien,
selbstbestimmten Aufmerksamkeit folgen, erleben wir auch uns selber als die Quelle unseres Interesses
und als das lebendige organisierende Zentrum unseres Erlebens und Handelns - wir erleben uns als
selbstwirksam.

Die Intensivierung des Geflihls, weg zu sein, nicht nur draufen, sondern auch im Freien zu sein,
beinhaltet ein enormes therapeutisches Potenzial. Sie macht Menschen in kurzer Zeit erstaunlich
veranderungsbereit: Als freie Menschen wagen sie es ganz von selbst anders und neu zu erleben und zu
handeln, anders wahrzunehmen, zu fiihlen, zu denken, zu phantasieren, zu sehnen usf. Menschen, die
sich frei fuhlen, fiihlen sich selbst nicht nur lebendiger und schopferischer, sie erleben die Welt und sich
selbst auf ganz natiirliche Weise bedeutungsvoll. Die damit einhergehende Veranderung der Perspektive
lasst sie oft auch problematische Bereiche ihres Lebens anders sehen. Die therapeutische Kunst besteht
nun darin, die dabei in Gang gesetzten Selbstprozesse, die neuen Sichtweisen und Bedeutungsbildungen
im Kontext einer zwischenmenschlichen therapeutischen Beziehung fortzufiihren, zu inkorporieren und
auch in die Selbstbeschreibungen und Narrative zu integrieren (Phase der Wiedereingliederung).

Drin sein

Die Erfahrung, ,im Freien zu sein weist auf den Modus des ,Drinseins‘. Ausgangspunkt fur diese
Existenzweise ist, dass wir fir die Zeit des therapeutischen In-der-Natur-Seins das Ruder den
organisierenden Bewegungen unseres lebendigen Selbstempfindens (sense of self, vgl. Stern,2007,20)
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liberlassen. Damit verandert sich auch unsere Beziehung zur Welt: Wir spiiren die Welt. Sie kann uns jetzt
ganz unmittelbar bertihren und beeindrucken. Im Splirmodus sind wir selber Leib, und anders als im
ichhaften Gegenstands-Modus, in dem ich einen Koérper ,habe‘ (und ,etwas‘ wahrnehme), gibt es hier
keine harten Subjekt-Objekt-Grenzen zum lebendigen Raum Natur. Wir verschmelzen dabei nicht
ozeanisch-identifikatorisch mit der Natur, vielmehr ,schwimmen* wir selbst leibhaftig in ihr und das ist
mit einer erheblichen Intensivierung unseres Selbstgefiihls verbunden.

Diese leibliche Weise des In-der-Natur-Seins ist sinnes-voll, geerdet und ermdglicht Mitsein durch
Resonanz und Teilhabe. Erkennen geschieht durch das wache und prasente ,Drinsein‘. Wir sprechen ja
auch davon, dass wir /n der Natur sind, /n den Bergen und /m Wald. Wir erleben die Stille des Waldes
nicht als ein wahrgenommenes Etwas, sondern im mitschwingenden Anklingenlassen als eine spezifische
Resonanz in unserem Selbstempfinden - wir selbst werden still.

Die Natur als ein ,Etwas‘ hingegen beeindruckt uns nicht unmittelbar. Ich sehe eine Sandbirke am
Wegrand und weil gleichzeitig, dass ich meinen Gegenstand ,Sandbirke‘ sehe und ich mache dabei eine
Erfahrung. Aber in dieser im Grunde bloR kognitiven Welterfassung sind wir - ich als lebendiges Selbst
und die lebendige Birke am Wegrand - getrennt, wir haben unmittelbar nichts miteinander zu tun, denn
ich bleibe im Raum meines eigenen Bewusstseins. Die Natur als ein Etwas ist nicht die Natur, die
unmittelbar wandelnd und heilsam wirken kann, besonders dann nicht, wenn sie es auch nur mit einem
Etwas zu tun hat, das ich von mir selber entworfen habe.

Die leibliche Verbundenheit des lebendigen Menschen im Schwellenzustand mit den Qualitdaten des
Naturraumes kann jedoch noch durchdringender sein als das Bild vom Drinsein ausdriickt. So sprechen
wir ja vom ,Auftanken‘ in der Natur und beschreiben damit sinnbildlich die Erfahrung des vitalisierenden
Zuwachses einer empfundenen ,inneren Substanz‘. Der Weitung und Ausdehnung von empfundenen
Leibesraumen entspricht auch ein ausgedehnteres Selbstempfinden - wir splren ja uns selbstals Leib in
der Schwerkraft, im Atmen, im Gehen etc. Und so wie wir das Schrumpfen oder gar den Verlust des
unmittelbaren Selbstempfindens als eine innere Entleerung, etwa als ein Ausbrennen erleben, so kdnnen
wir einen wieder wachsenden Raum des leiblichen Selbstempfindens als ein zunehmendes vitales
Erfilltsein erfahren. Wohlgemerkt: Wir reden hier von leiblichen Phanomenen, nicht von korperlich-
materiellen Vorgdngen.

Im leiblichen Modus des Drinseins koénnen wir Naturqualititen (wie Stimmung, Atmosphare,
Vitalqualititen etc.) geradezu ,trinken‘, wir kénnen uns selbst durchstrémen lassen von ihnen: ,Offnet
all eure Poren und badet in den Gezeiten der Natur, in all ihren Fliissen und Meeren, zu allen Jahreszeiten
(...) Ergrint mit dem Frihling, werdet gelb und reif mit dem Herbst. Trinkt die Wirkung einer jeden
Jahreszeit wie eine Essenz, ein Allheilmittel, aus allen Arzneien nur fir euch gebraut.“ (Thoreau,
2014,100)

In dieser urspriinglichen Daseinsweise empfinden wir ganz unmittelbar im Leibe, der wir selber sind,
eine Offnung, Weitung, Belebung und Beruhigung. Auf dem ,Umweg°‘ iiber den Wald kénnen wir so wieder
mit uns selbst intensiver in Kontakt kommen, was eine Voraussetzung dafiir ist, dass sich
selbstregulative psychische Prozesse der Regeneration und Heilung wieder auswirken kénnen.

Um einem Missverstehen vorzubeugen: Natirlich brauchen wir auch den Existenzmodus des
Draulenseins, den Beobachterstandpunkt, von dem aus ich ,etwas‘ wahrnehme. Wenn es etwa um
Therapie von Angststorungen geht, dann geht es ja genau darum, nicht mehr drin zu sein, nicht vollig



Sachon/Im Freien

ergriffen zu werden von den Angsten, sondern Abstand zu gewinnen, etwas zu objektivieren, drauRen
zu halten, um unser Selbst zu retten, nicht untergehen zu lassen im Angsterleben.

Entscheidend ist: Als Leib, der ich bin, fihle ich immer mich selber beriihrt, es geht mich an und das
wiederum rihrt mich auch gefiihlsmaRig an. Das Fiihlen ist die zentrale wertschaffende psychische
Funktion; sei es im Trauern oder Freuen, immer geht es dabei um ein persénlich Wertvolles. Darum ist
es nicht verwunderlich, dass in der Erfahrung des Berihrtwerdens und Angerihrtseins durch die Natur
haufig auch eine Zunahme des Selbstwerts mit einhergeht.

Der Wald ist im Schwellen-Modus des therapeutischen In-der-Natur-Seins also nicht bloR eine
kulissenhafte Drumherumwirklichkeit. Hier ist die Erfahrung drin zu sein zwar besonders ausgepragt, sie
ist jedoch grundsatzlich auch in anderen, offeneren Landschaftsformen maoglich. Diese Erlebensweise
entspricht der Grundtatsache, dass wir als lebende Organismen /n der Schwerkraft, /n der Luft, ja,
Uberhaupt nur im koérperlichen Durchzug von Schwerkraft, Luft, Wasser, Licht und Nahrung (Erde), d.h.
im standigen Stoffwechsel mit der Natur existieren (vgl. B6hme,2016,189). Hierbei entfaltet sie auch ihre
physiologischen Wirkungen.

Schluss

Thoreau beginnt seinen Essay ,Walking‘ (Gehen), der erst nach seinem Tod veroffentlicht wurde, mit
folgendem kraftigen Statement: , Ich mochte fiir die Natur sprechen, fiir absolute Freiheit und Wildheit,
im Gegensatz zu einer Freiheit und Kultur im bloR buirgerlichen Sinn, - und ich méchte hier den Menschen
als Bewohner oder als einen untrennbaren Teil der Natur betrachten, nicht als ein Mitglied der
Gesellschaft.” (Thoreau,2000,627)

Auch wir missen heute - entgegen den dominanten gesellschaftlichen Stromungen und Einstellungen -
darauf bestehen, den Menschen auch als ein Naturwesen und ein Lebewesen in der Natur zu betrachten.
Nur dann kann es auch ein Menschen-Recht auf Natur geben. Stattdessen treiben wir in den
postmodernen anthropologischen Entwirfen die Denaturierung des Menschen auf die Spitze und sind
dabei, die klare Grenzziehung zwischen dem (lebendigen und freien) Menschlichen und dem (toten und
programmierten) Maschinenhaften, zwischen dem (leiblich) Konkreten und dem (digitalen) Virtuellen
aufzugeben.

Die Wiederherstellung und kontinuierliche Ubung des Selbst-Naturseins sind deshalb nicht nur aus
gesundheitlichen, sondern auch aus anthropologischen Griinden sinnvoll. Denn der durch die
umfassende Technisierung und Maschinisierung unserer Lebensverhiltnisse hervorgebrachte Mensch
mag vielleicht gesellschaftlich funktional und 6konomisch hocheffizient sein, aber er ist eben auch ein
reduzierter, ein eindimensionaler Mensch, der drauf und dran ist, dabei auch sein naturliches, sein
menschliches MaR zu verlieren. Menschen sind wir ja nicht bloR in dem, worin wir uns von der Natur
unterscheiden, sondern immer nur als Ganzes, also auch in den Teilen, in denen wir selber Natur sind.

Thoreau, dieser ,geborene Rebell“ (Emerson,2007,82) hat uns dazu eine eindeutige Aufforderung
hinterlassen: ,Mach dein Leben 2zu einem Gegengewicht, um die Maschine aufzuhalten.”
(Thoreau,2004,33) Das therapeutische In-der-Natur-Sein kann in Anbetracht der zunehmenden
Denaturierung und Virtualisierung des Menschen deshalb auch als eine Praxis des Widerstandes, der
Verteidigung des Humanum angesehen werden.
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Im Freien und berihrbar

Anmerkungen zum therapeutischen In-der-Natur-Sein

Wernher P. Sachon

Das zentrale Konstrukt in der existenziell ausgerichteten Naturtherapie, dem erlebensorientierten
therapeutischen Arbeiten in und mit der Natur, ist nicht die ,Naturerfahrung’ o.4., sondern ,das
therapeutische In-und-Mit-der-Natur-Sein’. Da ich hier auf den Raumaspekt abstellen will - Natur als
ein erlebter und gelebter Schwellen-Raum - will ich im Folgenden nur vom therapeutischen /n-der-
Natur-Sein sprechen. Therapeutisch bezeichnen wir das In-der-Natur-Sein dann, wenn es in eine
therapeutische Beziehung eingebunden ist und von daher seine Bedeutung erhalt.

Ich mochte mich in diesem kurzen Beitrag auch auf den amerikanischen Schriftsteller, Philosophen und
Naturforscher Henry David Thoreau (1817-1862) beziehen, der nicht nur politisch (, Uber die Pflicht zum
Ungehorsam gegen den Staat') und okologisch (,Walden, oder Leben in den Wdldern'), sondern auch
natur-therapeutisch fiir uns heute von erheblicher Bedeutung ist. Seine spezifische Praxis des In-der-
Natur-Seins in der Kulturlandschaft rund um seine Heimatstadt Concord hat er in seinen Tagebiichern
und insbesondere in seinem Essay ,Walking’ (Gehen) beschrieben. Dort lesen wir: ,Ich glaube, dass ich
meine korperliche und geistige Gesundheit nur bewahre, indem ich tdglich mindestens vier....Stunden
damit verbringe, absolut frei von allen Forderungen der Welt durch den Wald und tber Higel und Felder
zu schlendern.” (Thoreau,2004,10).

Im Freien sein

»Absolut frei“, das heisst: unbedingt, uneingeschrankt frei. Wenn Menschen Riickbindung, Wandlung
und Heilung suchen, dann suchen sie instinktiv das Freie, Freirdume - die freie Natur. Um ,absolut frei
von allen Forderungen der Welt“ drauBen umherzustreifen, um also ins Freie zu gelangen, reicht es
jedoch nicht, nur raumlich weg zu sein. Wir missen auch geistig und emotional weg sein, auf einer
,Pilgerschaft”, so, ,als wollten wir nie zuriickkehren“ (aaO,7). Und Thoreau fahrt fort: ,Wer bereit ist,
Mutter und Vater, Bruder und Schwester, Weib und Mann, Kind und Freunde zu verlassen und nie
wiederzusehen, wer alle Schulden bezahlt, ein Testament aufgesetzt sowie alle Angelegenheiten geregelt
hat, wer also ein freier Mensch ist, der ist geristet fiir einen Spaziergang.“ (aaO, 7f)

Wie kénnen wir diese Uberspitzten Metafern verstehen? Thoreau beschreibt damit die Herauslésung
(;absolut’ kommt vom lat. absolvere, ablésen) unseres Selbst aus seinen gewohnten duReren und inneren
Einbindungen, d.h. er konzipiert sein ,Walking‘ als einen Schwellenraum im tibergangsrituellen Sinn. Um
ins Freie zu gelangen miissen wir eine Schwelle Uberschreiten, heraustreten aus dem Modus unserer
gesellschaftlichen, domestizierten und oft eingezwdngten Identifizierungen und Lebensweisen
(Trennung) und ,im Geiste eines unendlichen Abenteuers” (aa0,7) eintreten in einen qualitativ anderen
(Er)Lebensraum, den sog. Schwellenraum. Ein solcher natur-therapeutischer Raum mit
Ubergangsqualitit ist gekennzeichnet durch generelle Eigenschaften des rituellen Schwellenzustandes,
wie etwa ,Ubergang, Totalitit, Homogenitit, Communitas, Gleichheit, Statuslosigkeit “ (vgl.
Turner,2000,105) und durch Existenzweisen wie Leiblichkeit, Empfanglichkeit und Beriihrbarkeit,
Freisein von Aufgaben und Zielen u.a., allgemein: durch einen Grundzustand einfachen, unmittelbaren
Daseins. Wir lassen in diesem ,ontologischen Modus* (vgl. Yalom,2008,41) das In-der-Natur-Sein als
Selbstzweck genligen, sind offen fiir das, was (von auBen oder innen) auf uns zukommt und zwar so, wie
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es im Erleben auf uns zukommt und dabei auch unser Selbstempfinden verdandert. Im Schwellenraum,
dieser Liicke im gewohnten Takt des Funktionierens, lassen wir nicht nur zu, dass wir von Qualitdten des
Natur-Raumes unmittelbar beeindruckt und verandert werden, wir gewdhren auch den dabei in Gang
kommenden Selbstprozessen Spielrdume. Das Ich tritt einen Schritt zuriick, lasst seine Rollen los und
uns selber sein und wechselt dabei in einen empfanglichen, einen pathischen Bewusstseinsmodus - es
ist bereit mitzugehen. Wir lassen uns im Freien also selbst gehen und unser Ich darf entspannen und
mitwandern. Diese Weise des In-der-Natur-Seins kann man als eine modifizierte therapeutische Form
des Schwellenzustandes sehen.

In dieser befreiten, gelassenen und im unmittelbaren Selbstempfinden zentrierten Verfassung geben
wir auch unsere Aufmerksamkeit frei. Die Bewegungen einer freien Aufmerksamkeit erleben wir als
anstrengungslos, weil sie nicht durch Aktivititen und Zielvorstellungen unseres Ichbewusstseins
gesteuert werden, sondern durch unser gespiirtes Interesse: Ganz von selbst findet unsere
Aufmerksamkeit so ihre Richtung, ihre Gegenstidnde und ganz von selbst geht sie weiter oder verweilt.
Indem wir den Bewegungen unserer freien, selbstbestimmten Aufmerksamkeit folgen, erleben wir auch
uns selber als die Quelle unseres Interesses und als das lebendige organisierende Zentrum unseres
Erlebens und Handelns.

Diese selbstbestimmte Weise des In-der-Natur-Seins starkt unser Selbstempfinden, seine innere
Verbundenheit (Kohdrenz) und unser Vertrauen in seine regulative Wirksamkeit: Wenn wir draufen wach
unserem Interesse folgen, dann fihrt uns das meist mitten hinein in persénlich bedeutsame Erfahrungen.
Wir erleben uns immer dann als se/bstwirksam, wenn wir etwas auch ,von selbst‘ tun, uns selber als
Urheber unserer Handlungen erleben, als eine kontinuierlich stromende Quelle unserer Antriebe und
Bestrebungen.

Die Intensivierung des Gefiihls, weg zu sein, nicht nur drauBen, sondern auch im Freien zu sein, beinhal-

tet ein enormes therapeutisches Potenzial. Menschen werden in kurzer Zeit erstaunlich
verdnderungsbereit: Als freie Menschen wagen sie es ganz von selbst anders und neu zu erleben und zu
handeln, anders wahrzunehmen, zu fiihlen, zu denken, zu phantasieren, zu sehnen usf. Menschen, die
sich frei fuhlen, fuhlen sich selbst lebendiger, mutiger und schépferischer und sie erleben die Welt und
sich selbst bedeutungsvoll. Die damit einhergehende Verdnderung der Perspektive lasst sie oft auch
problematische Bereiche ihres Lebens anders sehen. Die therapeutische Kunst besteht darin, die dabei
in Gang gesetzten Prozesse der Erweiterung, Vertiefung, Starkung und Entwicklung des Selbst, der neuen
Bedeutungsbildungen und Sichtweisen im Kontext einer zwischenmenschlichen therapeutischen
Beziehung fortzufiihren, zu inkorporieren und in die Selbstbeschreibungen und Narrative zu integrieren
(Phase der Wiedereingliederung).

Drin sein

Wenn wir fur die Zeit des therapeutischen In-der-Natur-Seins das Ruder den organisierenden
Bewegungen unseres lebendigen Selbstempfindens (sense of self, vgl. Stern,2007,20) uiberlassen, dann
verdndert sich auch unsere Beziehung zur Welt: Wir spiiren die Welt. Sie kann uns jetzt ganz unmittelbar
beriihren und beeindrucken. Im Spirmodus sind wir selber Leib und anders als im ichhaften
Gegenstands-Modus, in dem Jjch einen Korper habe (und etwas wahrnehme), gibt es hier keine harten
Subjekt-Objekt-Grenzen zum lebendigen Raum Natur. Wir verschwimmen dabei nicht ozeanisch durch
Identifizierung mit der Natur, vielmehr ,schwimmen* wir selbst leibhaftig in ihr und dieser Modus ist -
ganz ahnlich wie das korperliche Schwimmen - mit einer erheblichen Intensivierung unseres
Selbstgefiihls verbunden.

Die leibliche Weise des In-der-Natur-Seins ist eine geerdete, d.h. abgesunkene, ist sinnes-voll, ist
Mitsein durch Resonanz und Teilhabe. Das Erkennen geschieht durch ein waches und prasentes
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,Drinsein‘. Wir sprechen ja auch davon, dass wir j/n der Natur sind, /n den Bergen und /mWald. Wir erleben
die Stille des Waldes nicht als ein wahrgenommenes Etwas, sondern im mitschwingenden
Anklingenlassen als eine spezifische Resonanz in unserem Selbstempfinden - wir selbst werden still.

Anders die Natur als ein ,Etwas‘: Sie beeindruckt uns nicht unmittelbar. Ich sehe eine Sandbirke am
Wegrand und weiB gleichzeitig, dass ich meinen Gegenstand ,Sandbirke‘ sehe und ich mache dabei eine
Erfahrung. Aber in dieser im Grunde kognitiven Welterfassung sind wir - ich als lebendiges Selbst und
die lebendige Birke am Wegrand - getrennt, wir haben unmittelbar nichts miteinander zu tun, ich bleibe
im Raum meines eigenen Bewusstseins. Die Natur als ein Etwas ist nicht die Natur, die unmittelbar
wandelnd und heilsam wirkt, besonders dann nicht, wenn auf meiner Seite auch bloR ein Etwas steht, ein
Konstrukt, das ich von mir selber entworfen habe. In dieser Normal-Verfassung gibt es keine Natur, die
auf mich zukommt, mich selbst unmittelbar beriihrt und anspricht, sie ist dann allenfalls Gegenstand
meiner Projektion.

Die Verbundenheit mit Qualitaten des Naturraumes kann in diesem Modus noch durchdringender sein
als das Bild vom Drinsein ausdriickt. So sprechen wir ja vom ,Auftanken‘ in der Natur und beschreiben
damit sinnbildlich die Erfahrung des vitalisierenden Zuwachses einer empfundenen ,inneren Substanz.
Um diese Erfahrung zu verstehen, missen wir einen grundlegenden Zusammenhang erkennen: Der
Weitung und Ausdehnung von leiblichen Empfindungsraumen (z.B. Erdleib, Atemleib, Bewegungsleib)
entspricht auch ein ausgedehnteres Selbstempfinden - wir spiiren uns selbst ja /n der Schwerkraft, im
Atmen, /im Gehen etc. Und so wie wir das Schrumpfen oder gar den Verlust des unmittelbaren
Selbstempfindens als eine innere Entleerung, etwa als ein Ausbrennen erleben, so spiiren wir einen
wieder wachsenden Raum des Selbstempfindens als ein zunehmendes vitales Erfulltwerden.
Wohlgemerkt: Wir reden hier von leiblichen Phanomenen, nicht von kérperlich-materiellen Vorgangen.

Bei chronisch reduziertem Atemleib (korperlich: flaches Atmen) ist also auch unser Selbstempfinden
reduziert. Die Reduktion oder gar der Verlust unseres Leibseins (z.B.:,ich fiihle mich klein‘) fiihrt deshalb
auf Dauer immer auch zu einem Verlust an Seinsgewissheit, des sicheren Empfindens, als ein lebendiges
Selbst da zu sein und damit auch zu einer Reduktion des Gefiihls von Selbstwirksamkeit und von
Selbstwert. Da damit die zentralen Gesundheitsparameter betroffen sind, ist eine solche entleiblichte
und denaturierte Verfassung des Menschen auch ein héchst ungesunder Status. Wir verbessern ihn nicht
dadurch, dass wir beispielsweise liben, ,meinen Atem‘ (meinen Gegenstand) wahrzunehmen, sondern
indem wir iben, mich selber im Atmen zu splren.

Im leiblichen Modus des Drinseins kénnen wir Naturqualitdten (iSv Seinsqualititen wie Stimmung,
Atmosphdre, Vitalqualitaten etc.) geradezu trinken, wir kénnen uns selbst durchstromen lassen von
ihnen: ,Offnet all eure Poren und badet in den Gezeiten der Natur, in all ihren Flissen und Meeren, zu
allen Jahreszeiten (..) Ergriint mit dem Frihling, werdet gelb und reif mit dem Herbst. Trinkt die Wirkung
einer jeden Jahreszeit wie eine Essenz, ein Allheilmittel, aus allen Arzneien nur fir euch gebraut.”
(Thoreau, 2014,100)

Wenn wir in dieser urspriinglichen Daseinsweise drin sind im Wald, dann empfinden wir ganz
unmittelbar im Selbstempfinden eine Beruhigung und Belebung. Wald und Psyche kénnen wieder in ein
schopferisches Spiel der Wechselwirkung treten. Auf dem ,Umweg* liber den Wald kénnen Menschen
deshalb oft erstaunlich schnell wieder mit sich selbst in Kontakt kommen, was eine Voraussetzung dafiir
ist, dass sich selbstregulative Prozesse der Regeneration und Heilung wieder auswirken kénnen.

Um einem Missverstehen vorzubeugen: Natirlich brauchen wir auch den Existenzmodus des
Draulenseins, den Beobachterstandpunkt, von dem aus ich etwas wahrnehme. Wenn es etwa um
Therapie von Angststorungen geht, dann geht es ja genau darum, nicht mehr drin zu sein, nicht véllig



ergriffen zu werden von den Angsten, sondern Abstand zu gewinnen, etwas zu objektivieren, drauRen
zu halten, um unser Selbst zu retten, nicht untergehen zu lassen im Angsterleben.

Entscheidend ist: Als Leib, der ich bin, fuhle ich immer mich selber beriihrt, es geht mich an und das
wiederum ruhrt mich auch gefihl/smalBig an. Das Fihlen ist die zentrale wertschaffende psychische
Funktion; sei es im Trauern oder Freuen, immer geht es dabei um ein persénlich Wertvolles. Darum ist
es nicht verwunderlich, dass in der Erfahrung des Beriihrtwerdens und Angeriihrtseins durch die Natur
haufig auch eine Zunahme des Selbstwerts mit einhergeht.

Der Wald ist im Schwellen-Modus des therapeutischen In-der-Natur-Seins also nicht bloR eine
kulissenhafte Drumherumwirklichkeit. Hier kann die Erfahrung drin zu sein zwar besonders ausgepragt
sein, sie ist jedoch grundsatzlich auch in anderen, offeneren Landschaftsformen moglich. Diese
Erlebensweise entspricht ja auch unserer kérperlichen Existenzweise: Wir sind als lebende Organismen
in der Schwerkraft, /n der Luft, ja, wir leben tGberhaupt nur im korperlichen Durchzug von Schwerkraft,
Luft, Wasser, Licht und Nahrung (Erde), d.h. im standigen Stoffwechsel mit der Natur (vgl.
Bohme,2016,189). Hierbei entfaltet sie auch ihre physiologischen Wirkungen.

Bohme, G. (2016). Gut Mensch sein. Anthropologie als Proto-Ethik. Zug: Graue Edition

Schluss

Thoreau beginnt seinen Essay ,Walking‘ (Gehen), der erst nach seinem Tod veroffentlicht wurde, mit
folgendem kraftigen Statement: , Ich mochte flr die Natur sprechen, fiir absolute Freiheit und Wildheit,
im Gegensatz zu einer Freiheit und Kultur bloR im birgerlichen Sinn, - und ich méchte den Menschen
als Bewohner oder als einen untrennbaren Teil der Natur betrachten, nicht als ein Mitglied der
Gesellschaft.” (Thoreau,2004,5)

Auch wir miissen heute - entgegen den dominanten gesellschaftlichen Stromungen und Einstellungen
- darauf bestehen, den Menschen auch als ein Naturwesen und ein Lebewesen in der Natur zu betrachten.
Nur dann gibt es auch ein Menschen-Recht auf Natur. Im Gegensatz dazu treiben wir in den
postmodernen anthropologischen Entwiirfen die Denaturierung des Menschen auf die Spitze und sind
dabei, die klare Grenzziehung zwischen dem (lebendigen und freien) Menschlichen und dem (toten und
programmierten) Maschinenhaften, zwischen dem (leiblich) Realen und dem (digitalen) Virtuellen
aufzugeben.

Die Wiederherstellung und kontinuierliche Ubung des Selbst-Naturseins ist deshalb nicht nur aus
Gesundheitsgriinden, sondern auch aus anthropologischen Grinden sinnvoll. Denn der durch die
umfassende Technisierung und Maschinisierung unserer Lebensverhiltnisse hervorgebrachte Mensch
mag vielleicht gesellschaftlich funktional und 6konomisch hocheffizient sein, aber er ist eben auch ein
reduzierter, ein eindimensionaler Mensch, der drauf und dran ist, dabei auch sein natlirliches, sein
menschliches MaR zu verlieren. Menschen sind wir ja nicht bloB in dem, worin wir uns von der Natur
unterscheiden, sondern immer nur als Ganzes, also auch in den Teilen, in denen wir selber Natur sind.

Thoreau, dieser ,geborene Rebell“ (Emerson,2007,82) und Liebende der Natur und des Lebendigen hat
uns dazu eine eindeutige Aufforderung hinterlassen: ,Mach dein Leben zu einem Gegengewicht gegen
die Maschine” (Thoreau,2004,33), was nichts anderes heisst als: Mach dich selber zum Gegengewicht.
Das therapeutische In-der-Natur-Sein kann in Anbetracht der zunehmenden Denaturierung und
Virtualisierung des Menschen deshalb auch als eine Praxis des Widerstandes, der Verteidigung des
Humanum angesehen werden.
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