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Vorwort

Natur und Gesundheit —
ein Thema fir das neue Jahrtausend

Biicher tiber Heilkunde sind oft auf eine iltere Zielgruppe fokussiert.
Es gibt aber gute Griinde, auch die Jiingeren anzusprechen, die einen
neuen Zugang zu offenen Fragen ermdglichen und die Zukunft un-
serer Gesellschaft entscheidend mitgestalten werden. In den 1980er
und 1990er-Jahren wurden die sogenannten »Millennials« geboren,
auch als »Generation Y« bekannt. »Y« wird im Englischen ausgespro-
chen wie why.Tatsichlich stellen die Millennials (aber nicht nur sie) so
ziemlich alles Bestehende infrage: Muss unser Lebensstil der Umwelt
schaden? Ist das, was die Wissenschaft an Wissen schaftt, wirklich alles?

Henry David Thoreau (1817-1862) gab die Antworten durch das
Konstrukt simplicity: Ein naturnahes, unabhingiges Leben als Ge-
genentwurf zu einer von kiinstlichen Bediirtnissen beherrschten Ge-
sellschaft bringt den Menschen dem tatsichlichen Leben niher.

Die Millennials sind flir den Schutz natiirlicher Lebensraume sen-
sibilisiert und kennen die Defizite einer rein technologischen, ratio-
nalistischen Sicht auf die Natur. Daher sind sie besonders offen fiir die
zunehmend evidenzbasierten Erkenntnisse der positiven Wirkung der
Natur auf den Menschen. Clemens G. Arvay, geboren 1980, gehort
zum iltesten Jahrgang der Millennials. Aber auch die middle agers und

Altere kennen das Problem: Die Welt ist nicht nur konomisch er-
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schopft. Die Zerstorung der natiirlichen Lebensgrundlagen ist min-
destens ebenso alarmierend.

Arvay zeigt auf, wie eng die Gesundheit des Einzelnen und der
Gesellschaft mit der Gesundheit des Planeten zusammenhingt. Vor-
rangig geht es in diesem Buch um umfassende Erklirungen, wie der
Naturkontakt auf unsere Organe und Zellen wirkt. Der Autor be-
leuchtet auch unser Verhiltnis zu Tieren und zeigt, wie Begegnungen
zwischen Mensch und Tier nachgewiesene medizinische und thera-
peutische Wirkungen entfalten.

Arvay vertieft hier die grundlegenden Erkenntnisse aus seinem
Buch Der Biophilia-Effekt, in dem es vor allem darum ging, die heilen-
den Krifte des Waldes durch praxisnahe Ubungen fiir uns erfahrbar zu
machen. Er legt zahlreiche neue Belege fiir die umfassendsten Wir-
kungsspektren der Natur dar und stellt die Heilkrifte von Pflanzen
und Tieren auf eine solide wissenschaftliche Basis. Als Biologe macht
er deutlich, dass die »griine Wissenschaft« eine wichtige Rolle bei der
Entwicklung medizinischer Vorbeugemalnahmen und Behandlungen
spielt. Auch wir haben diese Erkenntnisse an unserer Hochschule um-
gesetzt, etwa um flir Patienten aus dem benachbarten Geriatriezent-
rum durch Gartentherapie eine Verbesserung ihrer Lebenssituation
herbeizufiihren. Die Erfolge zeigen, dass dies der richtige Weg ist, um
die Ressourcen der Natur zum Wohle aller zu erleben.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie bei der Lektiire dieses interessanten
Buches viele neue und niitzliche Erkenntnisse gewinnen und Anre-
gungen finden, wie Sie im verantwortungsvollen Umgang mit der
heilenden Kraft der Pflanzen und Tiere in erheblichem Maf3e zur Er-
haltung oder Wiederherstellung Threr Gesundheit beitragen kénnen.

Dr. Thomas Haase
Rektor der Hochschule fiir Agrar- und Umweltpddagogik
Wien, im Februar 2016



Einleitung

Was Sie in diesem Buch erwartet

Ich »entfithre« Sie im Laufe dieses Buches auf eine Reise bis zurtick
zur ersten lebenden Zelle der Erde, um unsere tiefgreifende Verbin-
dung mit den Pflanzen und den Tieren zu erforschen und aus diesen
Erkenntnissen eine Medizin der Zukunft zu entwickeln, in der wir
Menschen wieder als das betrachtet werden, was wir sind: als Natur-
wesen, untrennbar von unseren natlirlichen Lebensriumen. Der
Mensch endet nicht an seiner Hautoberflache!

Diese Wissenschaft bezeichne ich zunichst als »Mensch-Natur-Me-
dizing, aber im Laufe des Buches werden wir einen passenderen Be-
grift dafiir finden. Wir beginnen unsere Betrachtungen mit einigen
verbliiffenden Erkenntnissen der modernen Forschung. Wussten Sie,
dass allein der Anblick eines Baumes die Selbstheilungskrifte des
Menschen aktiviert und dass mehr Biume in GroBstidten fir die
Stadtbewohner eine messbare Verjiingungskur von einigen Jahren be-
deuten wiirden? Der Kontakt zu einem freundlichen Tier stirkt nach-
weislich unser Immunsystem und unterstiitzt sogar schwerkranke
Menschen bei der Regeneration. An manchen Kliniken werden Hun-
de, Katzen, Meerschweinchen und Kaninchen bereits als »Therapeu-
ten« beschiftigt — mit groBem Erfolg! Natiirlich werden wir auch
Wildtieren auf heilsame Art begegnen.

‘War Thnen bekannt, dass Sie im Wald einen Cocktail aus bioaktiven

Pflanzenstoffen einatmen, der unsere Abwehrkrifte so sehr starkt, dass
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sogar die internationale Krebsforschung auf die Substanzen der Biu-
me aufmerksam wurde? Sie werden dabei erfahren, was diese Stoffe
mit der »Sprache« der Pflanzen zu tun haben.

Die Mensch-Natur-Medizin ist alles andere als Esoterik. Sie ist der
Schliissel fiir bessere medizinische Behandlungen, weil sie den Men-
schen mit all seinen iiber Aonen gewachsenen Verbindungen mit
Pflanzen, Tieren und Okosystemen betrachtet. So kénnen wir Krank-
heiten besser verstehen, uns vor ihnen schiitzen und sie effektiver the-
rapieren. Wir lernen dabei auch unsere eigene Spezies und unsere
Verwandtschaft mit den Tieren besser kennen, die uns dhnlicher sind,
als es vielen von uns bisher bewusst war. Moderne Erkenntnisse der
Biologie beweisen, dass sogar in unserem Gehirn und unserem Ner-
vensystem Mechanismen am Werk sind, die uns beim Aufbau echter
Freundschaften und Beziehungen zu Tieren unterstiitzen. Aus diesen
biochemischen Zusammenhingen resultieren auch die positiven Wir-
kungen, die der Kontakt zu Tieren auf unsere Gesundheit hat — und
tibrigens umgekehrt auch auf die Tiere, sofern wir sie wiirdevoll be-
handeln. Die kommenden Kapitel liefern deswegen auch Argumente,
den gesellschaftlichen Umgang mit Tieren neu zu iiberdenken.

Alles in diesem Buch dreht sich um wissenschaftliche Erklirungen
fiir die verborgenen Krifte von Pflanzen und Tieren, die unsere Ge-
sundheit gewihrleisten, wenn wir uns ihnen 6ffnen. Wir erkunden die
Heilwirkungen der Natur bis in unsere Organe und tief in unsere
Zellen. So werden wir zum Beispiel auch sehen, wie es unser Nerven-
kostiim bewerkstelligt, sogar die Symbolsprache der Natur und blof3e
Sinnesreize aus der Welt der Pflanzen und Tiere ins Organische zu
iibersetzen.

In diesem Sinne lade ich Sie jetzt auf unsere Erkundungen der
Mensch-Natur-Medizin ein. Unsere Reise wird uns noch bis zum
Urknall zuriickfithren.



Kapitel 1

Das Geheimnis der Baume

Was haben Baume mit
unserer Gesundheit zu tun?

Als ich an diesem Buch schrieb, lag mein kleiner Sohn Jonas im Kran-
kenhaus, und ich war als Begleitperson an seiner Seite. Wir teilten uns
ein Zimmer an der Universititsklinik fiir Kinder- und Jugendheil-
kunde in meiner fritheren Heimatstadt Graz im Siiden Osterreichs.
Die stationire Behandlung dauerte mehrere Wochen und war mit
zahlreichen Strapazen fiir den kleinen Patienten verbunden, der da-
mals erst siebzehn Monate alt war. Phasenweise wurde thm tiglich in
den Finger gestochen, um Blut abzunehmen, in der Nacht hing er oft
stundenlang an Infusionen oder war iiber Leitungen mit medizini-
schen Geriten verbunden. Der lange Krankenhausaufenthalt und die
stete Ungewissheit, wie lange es noch dauern wiirde, zehrten an mei-
nen ebenso wie an seinen Kriften. Doch im Umfeld der Klinik gab es
etwas, was unsere Stimmung immer wieder aufhellte und uns half, den
Mut nicht zu verlieren: Es war ein ausgedehnter Wald. Die Kinderkli-
nik, die direkt am Waldrand lag, war regelrecht in die Waldlandschaft
eingebettet.

Jeden Tag, wenn wir durch das Portal im Erdgeschoss ins Freie gin-
gen, fing Jonas in seinem Kinderwagen an, voller Vorfreude mit den

Beinen zu zappeln und zu lachen. Wir hatten bereits zu Beginn des
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Aufenthalts einen schmalen Pfad im Wald entdeckt, der abseits der
Hauptwege lag. An der ersten Wegbiegung empfing uns eine alte Bu-
che mit einem dicken silbergrauen Stamm. Immer wenn wir dort
vorbeikamen, lieB Jonas seine Augen den Stamm hinaufgleiten. Uber
unseren Kopfen breitete die Buche ihre Aste und Zweige zu einer
michtigen Krone aus. Es war Herbst, und das Laubkleid leuchtete in
intensiven Tonen von Rot und Gelb. Wir streiften durch das Dickicht
und pfliickten die letzten Beeren des Jahres von rankenden, dornigen
Gewichsen. Wir beobachteten Rehe und Eichhornchen. Einmal sa-
hen wir sogar einen Fuchs.

Ich war beeindruckt davon, wie dieser Wald jeden Tag aufs Neue
eine Faszination auf den kleinen Jungen ausiibte, sodass er sogar nach
strapaziosen Erlebnissen im Krankenhaus lauthals lachend und ausge-
lassen mit mir in der Natur unterwegs sein konnte. Ich bin mir sicher,
dass die regelmiBigen Auszeiten im Wald meinem Sohn dabei halfen,
Abstand vom Klinikalltag zu gewinnen, belastende Erlebnisse leichter
zu verarbeiten und dadurch seine Psyche vor tiefer gehenden Schiden
zu bewahren.

Dieselbe Wirkung verspiirte ich an mir selbst. Aus dem Wald kehrte
ich jedes Mal mit neuer Kraft zuriick. In einem Krankenhaus umgeben
von Betonschluchten und ohne Griinflichen wire es uns mit Sicher-
heit weniger gut ergangen. Andere Patienten, die ich im Wald traf,
berichteten von demselben wohltuenden Effekt, den sie dort erlebten.
Auch die Krankenschwestern, Arzte und Psychologen nutzten den
‘Wald in ihren Pausen oder nach der Arbeit, um Abstand von ihrem oft
belastenden Beruf zu gewinnen. Eine Onkologin, die tagtiglich krebs-
kranke Kinder behandelt, erzihlte mir, dass ihr abendliche Waldspazier-
ginge nach getaner Arbeit hiufig dabei halfen, »mit meinen eigenen
Gefiihlen der Traurigkeit umzugehen, die genauso zu meinem Beruf
gehoren wie Gliicksgefiihle nach erfolgreichen Therapien«.

Sogar fiir Patienten, die das Krankenhaus nicht verlassen konnen, ist
die Umgebung von groBler Bedeutung. Die Umweltpsychologin Ra-

chel Kaplan an der Universitit von Michigan stellte in einer wissen-
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schaftlichen Untersuchung fest, dass selbst kurze Blicke aus dem Fens-
ter auf Biume oder Griinflichen in Stresssituationen entlastend und
erholsam wirken. Auch dieses Phianomen erlebte ich im Krankenhaus
am eigenen Leib. Aus dem Zimmer meines Sohnes konnten wir durch
das Fenster iiber das Kronendach des Waldes sehen. Immer wieder
erhaschte ich einen wohltuenden Blick hinaus, was mir die Gelegen-
heit dazu gab, fiir Augenblicke aus dem turbulenten Leben in der
Klinik »auszusteigen« und durchzuatmen. Damit waren auch Geftihle
der Vorfreude auf unseren nichsten Freigang ins Griine verbunden.
Das ausgedehnte Blitterdach des Waldes symbolisierte flir mich »die
Welt da drauBlen, die Perspektive, den Krankenhausalltag wieder hin-
ter mir lassen zu konnen. Eine Hausmauer hitte das keinesfalls be-
wirkt.

Den Vergleich zwischen Biumen und Hausmauern in der Nihe
von Krankenhiusern stellten Wissenschaftler bereits vor mehr als drei-
Big Jahren an. Im April 1984 wurden in Science, einer der bekanntesten
naturwissenschaftlichen Fachjournale der Erde, die Ergebnisse einer
klinischen Studie veroffentlicht, die Forscher tiber mehrere Jahre hin-
weg an einer Vielzahl von Patienten durchgefithrt hatten. Der Ge-
sundheitswissenschaftler Roger Ulrich, der als Professor an schwedi-
schen sowie US-amerikanischen Universititen lehrt und forscht,
erbrachte gemeinsam mit seinen Mitarbeitern den Nachweis, dass al-
lein der Ausblick aus dem Krankenhaustenster Einfluss auf die Hei-
lung nimmt. Die Arzte fiihrten an allen Patienten eine standardisierte
Gallenblasenoperation durch. Die Behandlung und die Unterbrin-
gung waren bei allen identisch. Nur ein einziger Faktor wurde immer
wieder gedndert: Ein Teil der Patienten konnte aus dem Fenster auf
einen Baum blicken — Professor Ulrich sprach salopp von der »Baum-
gruppe«. Der andere Teil sah durch das Krankenhausfenster nichts an-
deres als eine Hausmauer. Die Ergebnisse sprachen fuir sich. Die Pati-
enten aus der Baumgruppe konnten schneller wieder nach Hause
gehen als diejenigen aus der Hausmauergruppe, da die Wundheilung

und die allgemeine Regeneration beschleunigt waren. Sie bendtigten
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signifikant weniger Schmerzmittel und auch schwichere Wirkstoffe.”
SchlieBlich gab es bei der Baumgruppe sogar weniger postoperative
Komplikationen, wobei Ulrich, wie er in Science ausfiihrte, diesen Ef-
fekt eher als sekundir betrachtete und auf die schwichere Schmerz-
medikation mit weniger Nebenwirkungen zurtickfiihrte.

Wihrend ich an der Seite meines Sohnes im Krankenhaus war, kam
mir diese Studie immer wieder in den Sinn, und ich war froh, dass wir
aus dem Fenster nicht nur auf einen Baum, sondern gleich auf einen
ganzen Wald blicken konnten.

Die Art, wie Professor Ulrich seine Untersuchungen anlegte, ent-
spricht einer Forschungsmethode mit Vergleichsgruppen, die bei kli-
nischen Studien hiufig zum Einsatz kommt. Dabei teilen die Wissen-
schaftler ihre Patienten in Gruppen ein. Sie indern nur einen einzelnen
Faktor in jeder Gruppe, in diesem Fall »Baum« oder »Hausmauer«.
Die Wirkungen dieser Variablen standen auf dem Priifstand. Ansonsten
waren alle Zimmer identisch ausgestattet. Ulrichs Teilnehmer hatten
keine Ahnung davon, dass der Baum oder die Ziegelwand vor ihren
Fenstern Teil eines Experiments waren. Das heil3t, sie waren »blind«
fiir diese Variablen. Dann verglichen die Forscher die beiden Gruppen
im Durchschnitt miteinander. Welche Verinderungen bewirkt der
Baum? Was passiert ohne Baum? Was andert sich durch die Hausmau-
er? In Ulrichs Experiment wussten auch die behandelnden Arzte
nicht, dass die Biume und Mauern vor dem Fenster eine Bedeutung
hatten. Auch sie waren also »blind« dafiir. Das nennt man »Doppel-
blindstudie«. Auf diese Weise liel3 sich ausschlieBen, dass die bloBe Er-
wartungshaltung der Patienten einen unbewussten Einfluss auf ihren
Heilungsverlauf nahm oder dass die Arzte sich wegen ihrer eigenen
Erwartungen versehentlich gegeniiber den Baumpatienten anders
verhielten als gegentiber den Hausmauerpatienten.

Solche Doppelblindstudien sind der Gold-Standard in der medizini-
schen Forschung. Sie werden auch bei der Erprobung von Medika-
menten eingesetzt. Jedes Medikament muss mit einem Placebo ohne

Wirkstoff verglichen werden, und weder die Arzte noch die Patienten
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wissen meistens, in welcher Pille ein Wirkstoff steckt und in welcher
nicht. Wie Ulrichs Studie zeigte, lisst sich auch der Einfluss von Pflan-
zen auf die Gesundheit des Menschen anhand solcher Vergleichsstudi-
en feststellen. Gruppenvergleiche werden in diesem Buch noch eine
wichtige Rolle spielen, wenn wir die wissenschaftlichen Hintergriin-
de der Mensch-Natur-Medizin niher beleuchten.

Die Forschung hat seit Ulrichs Baumstudien viele weitere Belege
erbracht, aus denen hervorgeht, dass Biume eine iiberraschend positi-
ve Wirkung auf unsere Gesundheit haben, die weit tiber den blofen
»Wohlfiihleftekt« hinausgeht. Der Medizinprofessor Qing Li von der
Nippon Medical School in Tokio analysierte gemeinsam mit seinem
Forschungsteam statistische Gesundheitsdaten der japanischen Bevol-
kerung und kam zu dem eindeutigen Ergebnis, dass in Waldgebieten
signifikant weniger Menschen an Krebs sterben als in unbewaldeten
oder gerodeten Gebieten. In diese Studie bezogen die Wissenschaftler
alle Prifekturen Japans mit ein.’

Dieses Vorgehen ist ginzlich anders als bei klinischen Doppelblind-
studien. Qing Li und seine Kollegen wendeten ein Verfahren der so-
genannten »Epidemiologie« an. Das ist die statistische Untersuchung
des Gesundheitszustandes von groflen Bevolkerungsgruppen, bei der
die Wissenschaftler ihre »Patienten« nicht direkt untersuchen, sondern
auf Datenbanken zuriickgreifen. So konnen sie sehr groBe Teile der
Bevolkerung erfassen und miteinander vergleichen. Durch komplexe
statistische Verfahren miissen sie daftir sorgen, dass die Variable »Wald-
gebiet« im Zentrum steht. Epidemiologen greifen auf Daten der Ge-
sundheitsimter und Krankenkassen zurtick — natiirlich anonym. Wie
oft besucht eine Person den Arzt oder muss ins Krankenhaus? Welche
Erkrankungen treten auf? Welche Medikamente muss jemand neh-
men? Qing Li und sein Team konnten auf diese Weise die Haufigkeit
von Krebs mit der Vegetation in Verbindung bringen. Weil sie das ge-
samte Land mit einbezogen, steht fest, dass sowohl in der Stadt als auch
auf dem Land die Bewaldung das Risiko senkt, an Krebs zu sterben.

Epidemiologische Verfahren eignen sich vorziiglich, um die Heilkritte
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der Natur an groBen Bevolkerungsgruppen zu tiberpriifen. Sie sind in
der Gesundheitswissenschaft weit verbreitet und wissenschaftlich an-
erkannt.

Marc Berman, Umwelt- und Neuropsychologe an der Universitit
von Chicago, ging noch einen Schritt weiter. Er wertete nicht nur
Gesundheitsdaten aus, sondern kombinierte sie mit Satellitenbildern
und Baumkartierungen aus Kanadas groB3ter Metropole Toronto. An
dieser aufwindigen epidemiologischen Untersuchung war ein grofBes
Team beteiligt. Dabeti stellte sich heraus, dass sich der Gesundheitssta-
tus der Stadtbewohner in dem Mal verbessert, in dem die Anzahl der
Biume rund um ihren Lebensmittelpunkt zunimmt. Berman bewies:
Je mehr Biaume in der Nihe eines Menschen wachsen, desto geringer
ist seine statistische Gefahr, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes, Bluthochdruck und anderen typischen »Zivilisationskrankheitenc«
zu leiden. In diese Studie wurden Parks und Griinflichen noch gar
nicht mit einbezogen. Die Gesundheitseffekte waren nur auf solche
Biume zuriickzufiithren, die sich in das stadtische Stra3enbild Torontos
einfligten, also auf Alleebiume, Geholze am Stralenrand und kleine
Bauminseln im GroBstadtverkehr. Marc Berman und sein Team er-
fassten 500000 Stadtbaume. Sie verglichen die medizinischen Effekte
dieser Biume auch mit anderen Einfliissen auf unsere Gesundheit.
Dabei wurde das Potenzial der Biume erst so richtig sichtbar. Fiir den
durchschnittlichen GrofB3stadtbewohner, so Berman und Mitarbeiter,
hitten zehn zusitzliche Baume rund um den Wohnblock eine Ge-
sundheitswirkung, die einer Verjiingungskur um sieben Jahre ent-
spricht.

Die heilsamen Wirkungen der Natur sind also keinesfalls auf Wil-
der beschrinkt, sondern konnen auch in GroBstidten genutzt werden.

Die Studie wurde 2015 online durch das renommierte naturwis-
senschaftliche Fachjournal Nature verdffentlicht.* Faisal Moola, Pro-
tessor fiir Waldokologie an der Universitit von Toronto, zeigte sich im
Interview mit der Stadtzeitung The Star sehr erfreut dartiber, dass sich

die gesundheitliche Bedeutung von Umweltfaktoren zum wiederhol-
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ten Mal als sehr bedeutend herausgestellt hatte. Das sei bisher durch
politische Entscheidungstriger unterschitzt worden. Er forderte mehr
Biume in Kanadas GroBstadten. Glenn De Baeremaeker, Stadtrat in
Toronto, sah die Baum-Studie als wegweisend, denn: »Es ist eine fast

schon magische Losung, und das fiir Peanuts.«

»Wir mussen das verstehen« —
Baume und Immunsystem

Versuchsleiter Marc Berman zeigte sich iiber die Ergebnisse ebenfalls
begeistert und stellte Vermutungen tiber die méglichen Wirkungswei-
sen von Baumen auf unsere Gesundheit an: »Ist es, weil Baume die
Luft reinigen? Ist es, weil sie die Leute dazu motivieren, hinauszuge-
hen und mehr Sport zu treiben? Oder ist es die dsthetische Schonheit
der Biume? Wir miissen das verstehen.«’

Natiirlich lag Marc Berman in der Interpretation seiner Studie
nicht falsch, als er an die luftreinigende Wirkung der Baume dachte.
Die Motivation fir mehr Bewegung unter freiem Himmel, die von
griinen Elementen in der Stadt ausgeht, spielt sicher auch eine Rolle,
und Biume haben, wie fast jeder Mensch bestitigen wiirde, einen
asthetischen Wert. Doch das reicht alles nicht aus, um zu erklaren,
warum mehr Biume in der Stadt uns um sieben Jahre jlinger machen
und vor hiufigen Krankheiten schiitzen. Um das heilende Band zwi-
schen Menschen und Biumen zu verstehen, miissen wir zuerst mehr in
Erfahrung bringen, wie zum Beispiel das, was Mediziner aus Tokio
herausgefunden haben. Diese Erkenntnisse erdfinen vollig neue An-
sitze und Denkrichtungen auf unserer Suche nach Erklirungen fiir
die Heilwirkungen der Biume. Ich nutze sie als Einstieg in unsere
wissenschaftlichen Erkundungen der Heilkrifte der Natur.

In Japan stehen staatliche Mittel fiir die Erforschung der Mensch-
Natur-Medizin zur Verfligung. Der japanische Staat finanziert auch

aufwindige Studien mit teuren Untersuchungsmethoden, die tber



