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Die Natur als Medlzm tiir die Seele

Integrative naturgestiitzte Psychotherapie bei seelischen Leiden kénnen helfen / Erlebnisaktivierende Methoden immer mehr im Kommen

Guerilla Gardening, Jungalow
Stile, vertikale Girten, Going
Green, Green Care: Modetrend
oder naives ,Zuriick zur Na-
tur!“? Oder vielleicht Ausdruck
eines menschlichen Grundbe-
diirfnisses? Brauchen wir Griin,
damit es uns gut geht? Dass Na-
turerleben wie ein Gesund-
brunnen wirken kann, ist jahr-
tausendealtes und in vielen
Kulturen verankertes Wissen.
Die Zeitspanne seit der sich
Menschen hauptsdchlich in ge-
schlossenen Ridumen aufhal-
ten, ist daneben nicht mehr als
ein Wimpernschlag.

Gartentherapeutische Ansat-
ze waren schon in Agypten im
Gebrauch. Schon zu Beginn des
19. Jahrhunderts wurden in
Psychiatrien Gérten angelegt.
Seit den 1970er Jahren wird
Gartengestiitzte Therapie ein-
gesetzt.

Durch Naturerleben stellen
sich Effekte wie Entspannung,
Gelassenheit, geistige Wach-
heit, Freude und Heiterkeit ein.
,Im Kontakt mit der Natur“
kann der Mensch sich selbst

ken.

Der Aufenthalt an der frischen Luft kann das Immunsystem stér-

finden, Schonheit, Zugehorig-
keit, Sinn und Freude am Le-
bendigen erfahren. ,Freude an
sich selbst, an der Natur und
am Mitmenschen®, so H.G. Pet-
zold, Psychotherapeut und
Therapieforscher. Menschen
mit seelischen Leiden vermis-
sen diese Erlebnisqualitdten
héufig.

Natur als dsthetische Erfah-
rung und allgemeine Griine Ak-
tivitdten sind heilsam fiir Leib
und Seele. Der Mensch ist mehr
als Korper oder Psyche. Als Ein-
heit aus Emotionen, Geist und
Korper steht er immer auch in
Beziehung zu seiner Umwelt —
zu seinen Mitmenschen und
zur belebten und unbelebten
Natur. Naturbezug sollte des-
halb auch einen festen Platz in
der Behandlung seelischer Lei-
den erhalten.

Aufenthalte im Wald beein-
flussen unser Immun- und

Nervensystem. Waldumgebun-
gen haben Auswirkungen auf
die menschliche Gesundheit in
Form von Blutdrucksenkung,
Reduzierung von Stresshormo-
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Natiirliche Therapie
bei Erkiltung

Patienten vertrauen auf Homdopathie

Homoopathie ist fiir Patienten
in Deutschland eine anerkann-
te und bewéhrte Therapieform.
Rund die Hilfte der Befragten
hat bereits Erfahrung mit ho-
moopathischen Arzneimitteln
gemacht und {iber 70 Prozent
sind zufrieden oder sehr zufrie-
den mit der Wirksamkeit und
Vertraglichkeit.

Die Umfrage belegt auch,
dass viele Menschen Homdo-
pathie als ergdnzende und in
der Regel nebenwirkungsarme
Therapieoption  integrieren.
Denn gerade wenn eine Erkal-
tung im Anmarsch ist, ldsst sich
auch mit sanften Mitteln ge-
gensteuern. So bieten homéo-
pathische Arzneien bei Erkil-
tungskrankheiten eine gute
Wahl. Die Behandlung mit den
nach speziellen Regeln ver-
diinnten und verschiittelten
Wirkstoffen hat zum einen das
Ziel, die korpereigenen Selbst-
heilungskrifte zu mobilisieren
und zum anderen, die fiir eine
Erkdltung typischen Sympto-
me wie Halsschmerzen,
Schnupfen, Kopf- und Glieder-
schmerzen sowie Fieber zu lin-
dern. Wer bei einem grippalen
Infekt zudem auf eine ausge-

wogene Erndhrung achtet, ge-
nigend trinkt, ausreichend
schlift und seinem Korper Ge-
legenheit zum Regenerieren
gibt, ist meist schnell wieder
auf den Beinen.

Rezeptfrei in der Apotheke
erhéltliche homdopathische
Kombinationspraparate bieten
mit einer sorgféltig abgestimm-
ten Kombination aus acht
Wirkstoffen aus dem Pflanzen-
und Mineralbereich eine nattir-
liche und gut vertréagliche The-
rapie gegen grippale Infekte.
Wiéhrend Inhaltsstoffe  wie
blauer Eisenhut, Schwamm-
gurke und gelber Jasmin auf die
Erkdltungssymptome wirken,
wird das als Schiiller-Salz be-
kannte Ferrum phosphoricum
in der Homoopathie auch ge-
gen Fieber und Entziindungen
der Mund- und Rachen-
schleimhé&ute eingesetzt.

Dariiber hinaus enthélt das
Préparat eine Grippe-Nosode,
die nach homdopathischer
Lehre das Immunsystem ge-
zielt iiber die Erreger ,infor-
miert”, so dass es sich auf sanfte
Art und Weise mit dem Erreger
auseinandersetzen kann.  djd
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Ihre Heilpraktikerin
fur Psychotherapie

" Therapie und Beratung individuell
abgestimmt auf Sie und lhre Bediirfnisse

« Business- und Bewerbungscoaching

« Systemische Paar- und Familienberatung

- Naturgestiitzte Integrative Psychotherapie & Beratung

bei Depressiven Verstimmungen, Trauer, Angsten, Lampenfieber, seelischer Erschépfung,

Stress, standiger Gereiztheit, zur Starkung der psychischen Widerstandskraft oder weil Sie
einfach etwas andern méchten und das Gefiihl haben, alleine nicht weiter zu kommen.
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nen, Niedergeschlagenheit,
Reizbarkeit, Miidigkeit und ei-
nem Anstieg von Tatkraft. In Ja-
panist das ,Waldbaden“ (Shin-
rin-yoku) zu einer anerkannten
Entspannungs- und Stressbe-
wiltigungsmethode geworden.

Ob Waldspaziergang oder
Begriinung des Balkons — Sinn-
voll ist alles, was bewusst und
achtsam getan wird. Wer durch
die Felder spaziert und dabei
anstrengende Telefongespra-
che fiihrt, wird nicht die gleiche
Wirkung erreichen.

Auch Kinder kénnen vom
Kontakt mit der Natur profitie-
ren. Auch wenn die ,Naturdefi-
zitstorung“  (Nature-Deficite
Disorder) noch keine aner-
kannte Diagnose ist, so ist doch
deutlich, dass sich eine positive
Wirkung von Naturnidhe durch
die Abwesenheit von Natur
(Naturentfremdung) nicht ent-
falten kann. Es gibt zahlreiche
Hinweise, dass sich Kinder mit
einer Aufmerksamkeitsdefizit
Storungen nach Aufenthalt in
»grinen“ Umgebungen besser
und langer konzentrieren kon-

nen. Wissenschaftler aus Illi-
nois haben gezeigt, dass schon
ein 20-miniitiger Parkspazier-
gang diesen Effekt hat — nicht
aber ein Spaziergang durch die
Innenstadt.

Fachkrifte stimmen Aktivita-
ten in und mit der Natur indivi-
duell auf den Grund der Bera-
tungs- oder Behandlung ab.
Wer zum Beispiel unter De-
pressionen leidet, wird sich
héufig nicht selbst motivieren
konnen, heraus zu gehen. Hier
bedarf es fachlicher Unterstiit-
zung. Bei seelischen Leiden
sollte zusdtzlich immer ein Arzt
abkléren, ob korperliche Fakto-
ren ursdchlich sind.

Seit einigen Jahren werden
Naturtherapeutische Ansitze
als Teil der Integrativen Psy-
chotherapie weiterentwickelt
und beforscht. Zu den Natur-
therapien zdhlen zum Beispiel
Garten- und Landschaftsthera-
pie, Waldtherapie sowie tierge-
stiitzte Therapie. Ahnlich wie
Kreativtherapien (Musikthera-
pie, Kunsttherapie) zeigen
auch Naturtherapien durch er-

Schon jetzt ans
Schenken denken!

der Bewegung

Starkt Ihre Gesundheit, fordert lhr Wohlbefinden

lebnisaktivierende Methoden
gesundheitsfordernde Effekte.
Nicht alles kann rein mit dem
Verstand bearbeitet werden. Es
will erlebt und begriffen wer-
den. Zusitzlich kommen Wirk-
faktoren zum Tragen, die durch
den reinen Kontakt mit der Na-
tur vermittelt werden. Auch die
damit héufig verbundene kor-
perliche Aktivitat tragt zur Wir-
kung bei.

Die Therapien haben ein gro-
Bes Potenzial nachhaltige Le-
bensstilverdnderungen anzu-
stoBen. Das konnen kleine Ver-
dnderungen sein wie die griine
Gestaltung der Wohnung oder
des Balkons, ein wiederent-
decktes Hobby, der regelmagRi-
ge Spaziergang oder der Schre-
bergarten.

Im Kliniken werden Natur-
und Gartentherapie ergdnzend
neben anderen Methoden an-
geboten. In der niedergelasse-
nen Praxis gibt es immer haufi-
ger integrative Therapieansit-
ze. Neben gespréachstherapeu-
tischen oder Malinahmen aus
der Verhaltenstherapie konnen

und steigert Ihre Vitalitat und Lebensfreude.

Die goFit-Gesundheitsmatte wirkt ganzheitlich auf
den Menschen und aktiviert lhre Selbstheilungskrafte.

goFit Gesundheitsmatte

Einfach gehen

dann zum Beispiel auch krea-
tiv- oder naturtherapeutische
MaBnahmen Anwendung fin-
den. Sie reichen von Gespri-
chen, in der allein die passive
Wirkung der natiirlichen Um-
gebungen genutzt wird bis hin
zu zielgerichteten Aktivitdten
in der Natur.

In depressiven Phasen kann
das Legen eines Samens Selbst-
wirksamkeit vermitteln. In Zei-
ten von Trauer kann die Beob-
achtung des Lebenskreislaufes
in der Natur als trostlich emp-
funden werden. Patienten mit
Zwéngen kénnen von achtsa-
mer Arbeit im Garten profitie-
ren. In geschlossenen Rdumen
ist die Arbeit mit Naturmateria-
lien, Bildern oder Imaginatio-
nen von Pflanzen, Garten und
Landschaften moglich.

Achtsamkeitspraxis nimmt
heute in vielen wissenschaft-
lich gut untersuchten thera-
peutischen Richtungen einen
wichtigen Platz ein. Sie kommt
zum Beispiel bei der Therapie
von Depressionen, des Reiz-
darmsyndroms oder der Bor-
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derline Stérung (DBT-Thera-
pie) zum Einsatz. ,Griine Acht-
samkeit“ — ist eine Weiterfiih-
rung dieser Achtsamkeitspra-
xis. Sie verlegt Achtsamkeits-
tiibungen in die Natur, in Wald,
Felder oder Garten. Der Zugang
zur Achtsamkeitspraxis findet
sich hier oft leichter, ganz orga-
nisch ,wie von selbst“.

Naturgestiitzte  integrative
Therapien werden an der Euro-
pdischen Akademie fiir bio-
psycho-soziale Gesundheit in
Hiickeswagen und an der Do-
nau-Krems Universitdt in Wien
gelehrt. In Birkenau wird die In-
tegrative Naturtherapie von der
Diplom Biologin und Heilprak-
tikerin fiir Psychotherapie Si-
mone Schaab angeboten.

Naturgestiitzte Gesundheits-
beratung und Prédvention, Na-
turpddagogik oder naturge-
stiitzte Psychotherapie fordern
unweigerlich auch das 6kologi-
sche Bewusstsein. Sie leisten
damit einen Beitrag zum Erhalt
unserer schonen Natur und da-
mit unserer Lebensgrundlage.
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Soft BalancePad

Farbpalette der goFit Gesundheitsmatte

Die FuBreflexzonenmassage ist

eine 4.000 Jahre alte Heilmethode.
In Asien weild man, dass das Gehen
aufeinem Kiesstrand die korper-
eigenen Heilkrafte anregen kann.

In vielen asiatischen Badehausern
werden deshalb kiinstliche Kiesbeete
angelegt. Das regelmallige Massieren
der FuRreflexzonen gilt als eine der
wirkungsvollsten Methoden der
Gesundheitsvorsorge. Viele
Beschwerden lassen sich damit
deutlich lindern. So berichten
zahlreiche Nutzer der goFit Gesund-
heitsmatte von geradezu
erstaunlichen Verbesserungen.

Gehen Sie zwei Mal am Tag fur zehn
Minuten auf der goFit Gesundheits-
matte —das ist alles. In dieser Zeit
arbeitet Ihr Korper von ganz alleine:
Die Bewegung auf der goFit Gesund-
heitsmatte regt die Reflexzonen threr
FuRBsohlen an—und damit Ihre
Muskulatur und thre Organe.

Die entspannende Wirkung 16st
Blockaden und beruhigt das Nerven-
system. Eine positive Wirkung wurde
auch bei Menschen mit Polyneuro-
pathie, Arthrose, RLS und vielen
anderen Beschwerden erreicht.

Einfach gesund

In der traditionellen chinesischen
Medizin geht man davon aus, dass
sich der gesamte Organismus in den
Reflexzonen spiegelt, jede Reflexzone

Einfache Bestellung:

www.gofit-gesundheit.com
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ist mit einem bestimmten Organ
verbunden. Durch die Bewegung
auf der goFit Gesundheitsmatte
betreiben Sie Gesundheitsvorsorge.
Wirkungsvoll, nachhaltig und ganz
ohne Medikamente.

Gehen wie auf Moos

Mit dem abgestimmten Soft Balance
Pad wird die goFit Gesundheitsmatte
zu einem umfassenden Trainingsgerat.
Ganz sanft und weich, wie auf Moos,
wird auch die FuRwélbung optimal
erreicht. Dabei werden die Gelenke
stabilisiert, die Koordination des Korpers
und das Gleichgewicht wird verbessert.

Persénliche Beratung:

0043 3865 20200

Festnetz Ortstarif

goFit Gesundheit GmbH
AlpinestralSe 2,8652 Kindberg-Aumiihl
Osterreich

goFit GmbH Weinfelden (verantwortlich)




