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Biophilia
Die heilsame Liebe

zum Leben
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von Roland RottenfuBer

Die Liebe zur Natur und
allem Lebendigen verbindet
den Menschen mit seinem
Heimatplaneten und seinen
tierischen und pflanzlichen
Mitbewohnern. Ihr Schwin-
den kann auch zur 6kologi-
schen Gefahr werden. Daher
gilt es, sie zu hegen und an
ndchste Generationen weiter
zu geben — denn was wir lie-
ben, werden wir nicht mut-
willig zerstoren wollen.

BIOPHILIA

. ist altgriechisch und bedeutet
Ubersetzt , Liebe zum Leben”, zum
Lebendigen.

Der Psychotherapeut und Philosoph
Erich Fromm hat den Begriff in
seinen Blchern neu gepragt und
bezieht sich dabei interessanter-
weise zunachst auf eine Charakter-
orientierung, sogar mit einer ethi-
schen Komponente. In seinem Buch
.Die Seele des Menschen — ihre
Fahigkeit zum Guten und zum
Bosen” leitet Fromm die Biophilie
zunachst von ihrem Gegenteil ab:
der Nekrophilie (Liebe zum Tod oder
zum Toten).

Den Begriff ,Biophilia-Hypothese”
verwendete 1993 auch der Evolu-
tionsbiologe Edward O. Wilson. In
seinem Buch setzte er sich fir
Artenvielfalt ein und beschrieb die
Biophilie als das ,menschliche
BedUrfnis, sich mit anderen Lebe-
wesen zu verbinden”.

ine frihsommerliche Wanderung
E Uber die Weinberge am Platten-

see: In goldenes Abendlicht ge-
taucht, flauschig wie das Fell eines rie-
sigen Tieres, erstrecken sich weite Gers-
tenfelder. An ihren Randern leuchtet in
dunklem Lila der Rittersporn und in hel-
lem Rot der Mohn. Unterbrochen von
Maisfeldern, Weinstocken, Obstgarten
und kleinen Waldern wiegt sich das
Getreide im weichen Wind. Gelegent-
lich fliegen weie Schmetterlinge auf,
Sperlingsschwérme und Elstern. Die
prallen Kirschen am Wegesrand wach-
sen einem buchstablich in den Mund.
Auch Pflaumen- und Pfirsichbdume tra-
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gen bereits ihre kiinftige Ernte, und die
Bienenweiden sind bunt gesprenkelt
von Klee, Kronwicken und Witwenblu-
men. Die Linden duften stB und brum-
men vom Ansturm der Hummeln auf
ihre blassgelben Bluten. Grin und win-
zig sind noch die Weinbeeren und ver-
sprechen kunftigen Saft und Rausch.
Selbst den Wintertee fur kaltere Zeiten
kann man jetzt schon vorsorglich in
Tuten packen: Kamille, wilden Salbei,
Thymian und Johanniskraut.

Von manchen Stellen sieht man in der
Ferne die riesige spiegelnde Flache des
Balaton vor dem imposanten Tafelberg
Badacsony...



Paradiesische Urgefiihle

Es ist ein wahres Paradies, das meiner
Frau und mir wahrend einiger Urlaubs-
wochen Anfang Juni in Ungarn ver-
génnt war. Derart fruchtbare Land-
schaften rtihren unwillkUrlich etwas in
uns Menschen an. lhre Ausstrahlung ist
gesund, einladend, glucksverheiend
und versetzt uns in Hochstimmung. Klar,
auch ein Bergwald mit seiner wilden
Schoénheit spricht die Sinne an und ver-
mittelt Wohlgefuhl. Aber ,Kulturland-
schaften” erzeugen noch mehr in uns:
Sicherheit, das Versprechen, dass wir
uns notfalls von diesem Land néhren
konnten. Auch wenn diese VerheiBung

trigen mag (wir kénnen uns ja nicht
einfach bedienen, die Frichte gehoren
den Bauern), Uberflutet uns schon allein
der Anblick mit paradiesischen
Gefuhlen.

Wir lieben, was unseren BedUrfnissen
entgegenkommt. Der Biologe Clemens
G. Arvay hat dieses Phanomen in seinem
Buch ,Der Biophilia-Effekt” sehr an-
schaulich dargestellt: ,Die strahlende
Naturromantik spiegelte meine eigene
Sehnsucht nach artgerechten mensch-
lichen Lebensrdumen wider”, schreibt er
dort Uber ein eigenes Erlebnis. ,Der
Homo sapiens entwickelte sich Gber
Jahrmillionen aus der Natur, in der Natur
und mit der Natur. Aus evolutiondren
Gesichtspunkten sind wir innerlich mit
natdrlichen Lebensrdumen mehr ver-
bunden als mit stddtischen, technolo-
gischen und hochmodernen.”

Vor diesem Hintergrund wird auch ver-
standlich, warum sich gewisse Natur-
phanomene besonderer Beliebtheit
erfreuen: Platschernde Bache etwa oder
spiegelnde Wasseroberflachen haben
unseren urzeitlichen Vorfahren schon
von Weitem signalisiert, dass sie hier
Gberleben konnten. Bestimmte Pflan-
zen wie Obstbaume, Beerenstraucher,
Pilze und Krauter, versprachen ausrei-
chend Nahrung — genauso wie Bliten
und Bienenschwarme, denn wo Bestau-
bung stattfindet, wéchst spater oft eine
essbare Frucht und gibt es auch stiBen
Honig.

Der Savannen-Effekt

Das durch Naturerfahrungen ausgeloste
menschliche Wohlgefihl hat erheb-
liche Vorteile: Beispiele aus der Gehirn-
forschung belegen, dass unser Repti-
liengehirn und das limbische System
bestimmen, ob wir uns an einem Ort
entspannen kénnen oder in bestandi-
gem Alarm- oder Fluchtzustand befin-
den. Niemand wird bestreiten, dass Auf-
enthalte in der Natur entspannender
und aufbauender wirken, als vollge-
stopfte StraBen oder U-Bahnschachte
voll palavernder Smartphone-Freaks.
Es gibt sogar einen Namen fir die
menschliche Bevorzugung besonders
lebensfreundlicher Landschaften: Der
,Savannen-Effekt” bewirkt, dass wir
uns in dunklen Waldern nicht unbe-
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dingt am wohlsten fihlen — sie halten
weniger Essbares bereit, und auBerdem
kénnte aus dem Gestripp jederzeit ein
Angreifer hervorbrechen (eine heutzu-
tage eher irrationale Furcht, aber so
tickt nun mal unser urzeitliches Gehirn).
In aufgelockerten Graslandschaften hin-
gegen, die teils von Baumen und Strau-
chern bewachsen sind, fihlen wir uns
frei und sicher, weil wir den nahenden
.Feind” schon aus der Ferne sehen kon-
nen. Zudem bieten sie ideale Bedin-
gungen fur mannigfaches Pflanzen-
wachstum. Parklandschaften zum Bei-
spiel sind gerade deshalb so beliebt,
weil sie menschengemachte ,Savan-
nen” darstellen. Die anfangs geschil-
derte Gegend am Plattensee folgt eben-
falls diesem Muster.

»Waldbaden” macht gesund
Auch was den positiven Einfluss von
Natur auf die korperliche und seelische
Gesundheit anbelangt, gibt es keine
Zweifel mehr. Dass Waldspaziergédnge
gesund sind, ist weitaus mehr als ein Kli-
schee: Was wir im Wald als ,ange-
nehme Dufte” wahrnehmen, sind in
Wahrheit chemische Substanzen, die
der Pflanzen-Kommunikation dienen.
Etwa 2.000 solcher ,Pflanzen-Voka-
beln” hat die Wissenschaft mittlerweile
identifiziert. Die meisten von ihnen
gehoren zur Gruppe der Terpene. Diese
schitzen nicht nur die Badume vor Son-
neneinstrahlung, kénnen erwinschte
Insekten und Tiere anlocken, uner-
wunschte abschrecken oder gar téten —
sie wirken auch positiv auf das mensch-
liche Hormon- und Immunsystem und
reduzieren Stress. , Waldluft ist wie ein
Heiltrunk zum Einatmen”, schreibt Arvay
und erwahnt dabei auch die japanische
Tradition des ,Shinrin-yoku” (Wald-
baden). Das wohltuende Einatmen von
Waldluft ist heute eine von japanischen
Medizinern sorgfaltig erforschte, ergan-
zende Behandlungsmethode bei vielen
Krankheiten. Sogar der Krebsvorsorge
kénnen Aufenthalte im Wald dienlich
sein, wie Forschungsergebnisse der Nip-
pon Medical School in Tokyo zeigen:
Wenn wir uns langere Zeit in einem
Waldgebiet aufhalten, steigert sich die
Anzahl der naturlichen Killerzellen im
Kérper um mehr als 50 Prozent.
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Zu vergleichbaren Ergebnissen gelang-
ten auch Rachel und Stephen Kaplan
aus Michigan/USA. Das Forscherpaar
beschéftigt sich insbesondere mit dem
psychischen Einfluss von Natur auf den
heutigen Menschen. Im Alltag missen
wir uns oft zu ,gerichteter Aufmerk-
samkeit” zwingen, unter Leistungsdruck
auf ein Sachthema, Texte oder Zahlen
konzentrieren. Diese Form der vereng-
ten Aufmerksamkeit ermidet den Geist
und schmalert unsere natlrliche Da-
seinsfreude. Ein Gang durch die Natur
kann hier Abhilfe schaffen. Er ermég-
licht einen weiten, sanften und schwei-
fenden Blick, gelenkt nicht durch Wil-
lenskraft, sondern durch die Naturpha-
nomene selbst, die uns abwechselnd in
ihren Bann ziehen.

Selbst minimale Natureindriicke wie ein
Baum vorm Fenster wirken offenbar
schon heilsam. Das Ehepaar Kaplan hat
1.200 Buroangestellte befragt — die
Halfte hatte von ihrem Arbeitsplatz
einen Ausblick auf Grunflachen, die
Kontrollgruppe sah nur Hauswande,
Asphalt und Autos. Letztlich zeigte die
.Natur-Gruppe” erkennbar mehr Arbeits-
Freude, gab deutlich seltener an, unter
Konzentrationsstérungen zu leiden und
Uber ihre Arbeit frustriert zu sein.

Natur ist nicht downloadbar
Auch Kinder profitieren zweifelsohne
von Naturerfahrungen. Der Sachbuch-
autor Richard Louv spricht in diesem
Zusammenhang vom ,Ritalin der Natur”
und pladiert dafir, besonders hyper-
aktive Kinder mit Aufmerksamkeitsde-
fiziten (ADHS) - anstatt sie mit Medi-
kamenten ruhig zu stellen — in den Wald
zu schicken, damit sie sich austoben
und zur inneren Ruhe finden kénnen.
Die heilende Wirkung der Natur ent-
faltet sich selbstverstandlich nur beim
realen DrauBensein und nicht beim
Beobachten von Landschaften, Tieren
und Pflanzen in Fernseh-Dokus oder
auf Computerbildschirmen und Smart-
phones. Was uns gesund macht, ist
nicht downloadbar. Wir mussen fihlen,
wie die Erde fett zwischen unseren Fin-
gern zerbroselt oder wie ein eiskalter
Bergbach die FiBe zuerst wie Nadeln
sticht, um sie hinterher mit einem war-
men, belebenden Stromen des Blutes zu

belohnen. Wir mussen pilzbewachse-
nes, bemoostes Totholz oder die duftig-
weilen Holunderbliten im Frithsom-
mer mit eigener Nase riechen — denn
nur die echten, sinnlichen Naturerfah-
rungen kénnen jenes , Flow-Erlebnis” in
uns auslésen, das Clemens Arvay so
beschreibt: ,Die Erfahrung der Natur
vermag unser Gehirn in einen anderen
Modus zu schalten, in dem qudlende
Gedanken verschwinden, Gliicksgefiihle
auftauchen und Probleme in den Hin-
tergrund treten.”

Wachsen,

Werden und Vergehen

So gesehen kann sich wohl jeder gliick-
lich schatzen, der einen eigenen Garten
hat, in dem er sich ganz bewusst die-
sem Flow hingeben darf. Gartenbesit-
zer sind unweigerlich eingebunden in
den Kreislauf der Jahreszeiten und kon-
nen Natur auch als gestaltbar erleben.
Sie konnen sich freuen, wenn unter
ihren Handen Essbares und Betrach-
tenswertes wachst, und erleben haut-
nah naturliches Werden und Vergehen.
Auch ich musste meine Gartenerfah-
rungen durch , Try and Error” sammeln.
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Hurtig gepflanzte orangefarbene Stu-
dentenblumen erfreuten am Ende nur
die Schnecken, daftr wuchert die Trich-
terwinde fast zu erfolgreich tber alles
hinweg. Meine Lieblingsgartenblume,
eine lila Clematis, gedeiht nicht schlecht,
gibt sich aber gern als empfindsame
Diva. Die Himbeerstraucher wiederum
sind ganz unkompliziert und schenken
uns ohne groBes Tamtam jeden Sommer
reichliche Ernte.

Jeder ,Gartler” weiB, dass mit der Er-
fahrung auch das Verstandnis fur nattr-
liche Zusammenhange wachst. Welche
Pflanzen sind gute Nachbarn? Wie hangt
ihr Wachsen und Gedeihen mit den Jah-
reszeiten, dem Wetter und unserer per-
sonlichen Einstellung zusammen? Einen
Garten zu pflegen, wie versiert oder
unvollkommen auch immer, ist gelebte
Biophilie. Und es lehrt uns das gelassene
Einverstandensein mit der Kehrseite
jeden Wachstums — dem Verfall.

Okobewusstsein

braucht Liebe

Nach all diesen Betrachtungen ist es
nicht mehr verwunderlich, warum ein
Phanomen wie die Winterdepression so
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weit verbreitet ist. Es fehlt ja im Winter
alles Griine, Bunte und SprieBende,
auch fast jeder Geruch. Man wundert
sich auch nicht mehr tber eine Art
GroBstadtkoller, auf den viele mit kom-
pensierendem Konsum, Drogen oder
stressbedingten Krankheiten reagieren.
Der Arbeitsmarkt drangt jedoch nach
wie vor viele Menschen vom Land in
die Stadte, ob sie sich dort nun wohl
fahlen oder nicht.

Stadtmenschen muissen damit leben,
dass sie die Jahreszeiten mit ihren wech-
selnden Schonheiten weniger hautnah
spiren. Schnee, verwehte Bliten oder
Herbstblatter werden von StraBenrei-
nigungsdiensten schnell weggerdumt,
und der unterschiedliche Wechsel von
Tag und Nacht ist aufgrund elektrischer
JLichtverschmutzung” oft gar nicht
mehr erkennbar. Viele GroBstadtbe-
wohner haben sich ldngst an eine fast
pflanzenlose Welt gewohnt (auch an
eine tierlose, abgesehen von — haufig
Uberziichteten — Wohnungshunden
oder -katzen). Manche verspiren nicht
mal mehr ein Bedurfnis nach ausglei-
chender Betatigung im Park, am Stadt-
rand oder nach Urlaub in unberihrten

Landschaften. Entsprechend gering ist
oft auch das 6kologische Bewusstsein.
Wenn man die Natur, die es zu schit-
zen gilt, gar nicht mehr kennt, wird
JUmweltschutz” schnell zu einem
abstrakten Begriff, ohne Bezug zur
Wirklichkeit. Engagement fiur die
Umwelt braucht schon die konkret
erlebte, ,berlhrende” Liebe zu einem
Esel, einer Kuh, einem Kirschbaum oder
Weidenréschen. Niemand wird wis-
sentlich an der Zerstérung von etwas
Befreundetem und Liebgewonnenem
mitwirken — oder es gar qualen und
téten, um es spater als ,Uberschuss-
ware” im Mullcontainer zu entsorgen.

Das Geschenk bewahren
Der deutliche Trend zur Balkon-, Ter-
rassen und Stadtbegriinung, die unzéh-
ligen Medienberichte und Dokus Uber
Flora und Fauna, die steigenden Aufla-
gezahlen von ,Landlust-Magazinen”...
all das sind deutliche Zeichen fiur die
ungebrochene Sehnsucht der Menschen
nach Natur. Wilde, naturbelassene
Gegenden, wo wir diese Sehnsucht stil-
len kénnen, gibt es Gberall. Auch im
Umfeld jeder GroBstadt. Ein kurzer Trip
mit dem Fahrrad, Offi oder Auto, und
wir begegnen echter, wahrer Schon-
heit. Schon allein das Betrachten einer
Blume, eines Blattes oder eines schil-
lernden Insekts kann beglicken und
inspirieren. Das Vorhandensein solch
bezaubernder Phanomene scheint gera-
dezu auf ein Potenzial von Glte, auf
eine wohlmeinende Kraft hinzuweisen
— trotz aller Grausamkeit, die es in der
Wildnis ja genauso gibt.

Wer seine ,Biophilia” aktiv pflegt, wird
neben ihrer heilsamen Wirkung auch
mit Selbstliebe belohnt. Denn beim Sein
in Naturraumen sind wir ganz von den
Erwartungshaltungen anderer Men-
schen befreit, wie Clemens Arvay fest-
stellt: ,In der Natur, in der Wildnis, ist
jeder von uns ein Lebewesen unter
unzdhligen Lebensformen. Wir sind
umgeben von Pflanzen und Tieren, Pil-
zen und Mikroorganismen, die allesamt
eines gemeinsam haben: Sie verurteilen
uns nicht und stellen keine Anspriiche
an uns, wie wir zu sein oder nicht zu
sein haben... In der Natur kénnen wir
einfach sein, wie wir sind.”
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Es bleibt unsere Aufgabe, dieses
Geschenk unseres Planeten anzuneh-
men, es zu pflegen und zu bewahren.
Angesagt ist Dankbarkeit — und durch-
aus auch etwas Euphorie und Romantik,
denn gegentiber vollkommen , coolen”,
empfindungslosen Betrachtern waére all
diese Schonheit wahre Verschwendung.
Wir sollten unsere Fahigkeit, die Natur
intensiver wahrzunehmen, zu wardi-
gen und zu genieBen, auch bewusst
Uben — denn unserer leiblichen und see-
lischen Gesundheit kénnen wir kaum
einen groBeren Dienst erweisen, als
durch vertieften Kontakt mit der Natur.
Konstantin Wecker hat vollkommen
recht, wenn er singt:

,Uns hat die liebe Erde doch
so viel mitgegeben.
Dass diese Welt nie ende -
nur dafiir lasst uns leben!”

infos & literatur
Roland RottenfuBer
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Germanistik, lebt in Bay-
ern, war 5 Jahre Redak-
teur der Zeitschrift , con-
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Weiterlesen:

¢ Der Biophilia-Effekt. Heilung aus dem Wald
von Clemens G. Arvay (Ullstein, 2016)

¢ Biophilia in der Stadt.

von Clemens G. Arvay (Goldmann, 2018)

¢ Der Heilungscode der Natur. Die verborgenen
Kréafte von Pflanzen und Tieren entdecken von
Clemens G. Arvay (Goldmann, 2018)

¢ Das kleine Buch vom Waldbaden

von Bettina Lemke (Scorpio, 2018)

¢ WaldBaden. Kraft und Energie durch Bdume
von Werner Buchberger (Freya Verlag, 2017)

15



MEN TAL ' G ENIAL PranaVita
Ein NAVI fir DEIN Leben :

- ~

Gaste der Prana-Schule

Wir haben vor 25 Jahren begonnen, als
erste Schule Energiearbeit im deutsch-
sprachigen Raum anzubieten.

Es war uns aber auch immer ein beson-
deres Anliegen, nicht nur unsere Prana-
Vita Technik anzubieten, sondern auch
nationale und internationale Groen
aus verschiedenen Bereichen fiir Sie ein-
zuladen.

Kommende Termine:

Vortrége in Salzburg und Wien:
4. Oktober 18 in Salzburg, 19:30 Uhr
5. Oktober 18 in Wien, 19 Uhr

Dr. Rupert Sheldrake, be-
kannt durch seine Theorie
der morphogenetischen
Felder prasentiert dabei
auch sein neuestes Buch
,Die Wiederentdeckung
der Spiritualitat”.

GERALD

SCHWAIGER
Salzburg:

Abendvortrag am 19. Oktober 18
Tagesseminar am 20. Oktober 18
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SCHWAIGER

Dr. Bruce Lipton ist Vater
der ,neue Biologie" (Epi-
genetik), weltberiihmter
Zellbiologe, Forscher, Leh-
rer und Bestseller-Autor
von , Intelligente Zellen”
und , Spontane Evolution”.

MSCG Mentaltraining & Reiki
Asamstrasse 9, 4861 Schorfling/Attersee
t: +43 (0)664 445 6953 » (0)660 688 2095

m: coaching@mscg.at

Anmeldung und weitere Infos unter

www.prana.at
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