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Balsam fiir die Seele: So nutzen Sie die Kraft der Zimmerpflanzen
fur Ihr Wohlbefinden

Zimmerpflanzen bringen mehr Glick und Gesundheit ins Leben. Sie
kdnnen unter anderem den Blutdruck senken, die Produktivitat erhéhen
und Angste lindern. Doch woran liegt das genau? Die Psychologin und
Pflanzenexpertin Dr. Katie Cooper hat die Auswirkungen der griinen
Schitzlinge auf unser Wohlbefinden genau erforscht und erklart in diesem
Ratgeber anschaulich die Zusammenhange. Der informative Theorieteil
wird durch eine praktische Ubersicht mit den wichtigsten Arten ergénzt.
Hilfreiche Pflege- und Standorttipps erleichtern die Auswahl der passenden
Zimmerpflanzen, die flr saubere Luft, mehr Entspannung und positive
Energie sorgen. Ganz egal, ob Sie bereits einen grinen Daumen haben
oder nicht: Mit diesem Ratgeberlasst sich das eigene Zuhause ganz leicht
in eine griine Wohlflhloase verwandeln.

Autor

Dr. Katie Cooper studierte Psychologie in London
und arbeitete viele Jahre als Therapeutin. Die
Pflanzenliebhaberin hat genau erforscht, welche
positiven Auswirkungen Zimmerpflanzen auf unser
seelisches Wohlbefinden und unsere Gesundheit
haben. Um ihre Liebe zu seltenen Pflanzen und ihr
psychologisches Fachwissen zu verbinden, hat sie
den Bloombox Club gegriindet - einen Onlineshop
mit Zimmerpflanzen-Abos, die mehr Gluck in den
Alltag bringen.
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In den vergangenen Jahren habe ich als Therapeutin mit einer schwer- -
kranken Klientin gearbeitet, die seit ihrer Kindheit immer wieder statio- g
nér behandelt wurde. Neben einer langen Missbrauchsgeschichte litt °
=

sie unter dissoziativen Stérungen, Selbstverletzung und Suizidgedan-
ken. Da sie besonders verletzlich war, traf sie sich haufig mit mir. In un-
seren Sitzungen sollte sie lernen, mit destruktiven Impulsen umzuge-

hen, negative Emotionen zu regulieren und stabiler zu werden, damit

sie eine positive Beziehung zu sich und anderen aufbauen konnte.

Nach etwa sechs Monaten stagnierten ihre Fortschritte, wir schienen
festzustecken. Eine gewisse Vertrauensbasis bestand zwar, aber sie
hatte so starke Selbstschutzmechanismen entwickelt, dass ich zweifel-
te, ob positive Botschaften wirklich bei ihr ankamen. Ich besprach den
Fall mit meinem Supervisor, der einen iberraschenden Vorschlag mach-
te: Die Klientin sollte eine Pflanze kaufen und zu Hause pflegen. Meine
Klientin entschied sich fiir eine junge Tomatenpflanze und begann, sich
um sie zu kiimmern.

In unseren Sitzungen sprachen wir dariiber, wie sie die Pflanze pfleg-
te und wie die Pflanze darauf reagierte. Mit der Zeit wurde die Pflanze
groBer und bildete Friichte, die zu reifen begannen. Auch bei meiner
Klientin zeigten sich erste Anzeichen fiir kleine, aber signifikante Verén-
derungen. Die kontinuierliche Pflege der Pflanze und die Erfolgserleb-
nisse bewirkten, dass sie empfanglicher fur die Therapie wurde und
liebevoller mit sich selbst umging.

Bei der Arbeit mit dieser Klientin sind mir drei Dinge klar geworden:
> Pflanzen kénnen als wirkungsvolles therapeutisches Werkzeug
eingesetzt werden;

sie kdnnen heilend auf Menschen wirken;

Menschen kénnen sinnvolle und wertvolle Beziehungen zu Lebe-
wesen eingehen, die weder Mensch noch Tier sind.

\"

v

Gleichzeitig habe ich mich gefragt, ob die zunehmende Zahl psychi-
scher Erkrankungen im direkten Zusammenhang damit stehen kénnte,
dass immer mehr Menschen die Beziehung zur Pflanzenwelt auf sozio-
kultureller Ebene verlieren. Die Auswirkungen von Beziehungen zu
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anderen Menschen auf unsere psychische Gesundheit sind weithin
dokumentiert: Wenn funktionierende Beziehungen fehlen, vor allem in
den pragenden Jahren, steigt das Risiko einer psychischen Erkrankung
erheblich an. Ich fragte mich, ob das nicht auch fiir die Beziehungen
zwischen Menschen und anderen Lebewesen gilt. Kénnte das Leben in
einer dysfunktionalen Umwelt sich so stark auf den Menschen auswir-
ken, dass es zu psychischen Erkrankungen fiihren kann?

Den AnstoB fiir dieses Buch gab eine persénliche Begegnung. Auf
den folgenden Seiten méchte ich aber einen breiteren Blickwinkel ein-
nehmen und betrachten, was die wissenschaftliche und philosophische
Literatur zu diesem Thema zu sagen hat. Vor allem geht es mir um die
Frage, wie wir als Individuen unsere gestorte Beziehung zur Natur ins
Lot bringen kénnen, um unser Wohlbefinden zu verbessern.

Im ersten Kapitel geht es um die Entwicklung unserer Beziehung zur
Natur. Hier wird betrachtet, wie wichtig die Natur fir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden ist (Die Beziehung Mensch-Natur, Seite 11).
Wir werden sehen, wie sich die Menschen in letzter Zeit, insbesondere
in den westlichen Kulturen, immer mehr von der Natur abgekoppelt
haben und welche psychischen Gesundheitsprobleme sich aus dieser
gestérten Beziehung ergeben. Auf der Grundlage von Literatur tiber
Evolution, Philosophie und Psychologie untersucht das Buch die Bedeu-
tung eines Lebens im Einklang mit der Natur.

Im nachsten Kapitel wende ich mich der Naturwissenschaft zu
(Pflanzen und Gesundheit, Seite 25). Es passiert leicht, dass wir etwas
im Internet lesen und fiir bare Miinze nehmen, obwohl es méglicher-
weise nur eine ausgeschmiickte, erfundene Geschichte ist. Darum
stelle ich die neuesten Forschungsergebnisse tGiber Pflanzen und
Gesundheit vor. Verschiedene Studien zeigen, dass es 6kologische,
physiologische und psychologische Vorteile hat, sich mit Pflanzen
zu umgeben.

Im dritten Kapitel (Pflanzen und Menschen, Seite 43) geht es um die
Frage, warum wir so positiv auf Pflanzen reagieren. Dadurch wird noch
einmal klar, wie weit wir uns von unserem evolutionaren Erbe entfernt
haben und welche schadlichen Auswirkungen das haben kann. AuBBer-
dem beschéftigt sich das Kapitel mit der heilsamen Wirkung der Natur
auf Kérper und Geist, und auf die Faktoren, die diese positive Reaktion
bewirken.

Im vierten Kapitel (Mit Pflanzen leben, Seite 63) finden Sie praktische
Vorschlage, wie Sie Pflanzen fiir sich nutzen kénnen. Ich kniipfe an mei-
ne eigenen Erfahrungen und Uberlegungen als psychoanalytische The-
rapeutin an, betrachte die Ahnlichkeiten zwischen »Mutter Natur« und
der Rolle der Mutter in der Bindungstheorie (Seite 65) und komme so zu
der Frage, ob unsere zunehmende Entfremdung von der Natur zu den



psychischen Problemen beitragt, an denen heute so viele Menschen
leiden.

Bei der Arbeit an diesem Buch hat mich der Grad dieser Entfrem-
dung manchmal erschreckt. Die Art, wie wir heute die Welt und unseren
Platz in der Natur sehen, kann sich nur zum Positiven verdndern, wenn
wir aufhéren, die dafiir verantwortlichen Faktoren zu rationalisieren und
stattdessen lernen, die Natur zu spiiren. Nebenbei bemerkt ist die Ra-
tionalisierung nicht mehr als ein raffinierter Abwehrmechanismus. Ich
glaube, jeder einzelne Mensch muss seine Beziehung zur Natur Uber-
denken und mit kleinen Schritten verbessern - zum Beispiel durch Pflan-
zen in der Wohnung. Darum stelle ich im letzten Kapitel dieses Buchs
mein Konzept der »Pflanzentherapie« vor und zeige mit praktischen
Ratschléagen, wie wir alle der Natur wieder ndherkommen kénnen.

Im Grunde mdchte ich Ihnen helfen, pflanzliches Leben wieder
schéatzen zu lernen und seine positive Wirkung neu zu entdecken und
zu nutzen.
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Wir alle wissen intuitiv, dass die Natur gut fir Gesundheit und Wohl-
befinden ist, aber nur wenige kennen die Griinde. Stadte breiten sich
aus, ékosysteme verschwinden, und die Menschen verlassen Regionen,
an deren natiirliche Gegebenheiten sie seit Jahrtausenden angepasst
sind. Gerade darum ist es so wichtig, die Beziehungen zwischen Pflan-
zen und Menschen zu verstehen. Dabei geht es vor allem um die Verén-
derungen und deren Auswirkungen auf jeden einzelnen Menschen.

DER NIEDERGANG UNSERER BEZIEHUNG
ZUR NATUR

Seit Urzeiten ist die Natur fir uns Menschen lberlebenswichtig. Die
Natur hat uns Nahrung, Kleidung und ein Dach tiber dem Kopf gege-
ben, und sie hat uns geheilt. Bei all ihrer Schénheit war sie unsere Le-
bensader. In den letzten Jahren hat sich jedoch unsere Beziehung zur
Natur verschlechtert, und es scheint, als hatten wir aus den Augen ver-
loren, wie abh&ngig unsere Existenz davon ist.

Zweifellos halten sich heutzutage sehr viele Menschen Giberwiegend
in technologielastigen Innenrdumen auf statt in einer natirlichen Um-
gebung. Die durchschnittliche Wohnung ist voller elektronischer Gera-
te fur Unterhaltung, Komfort und Bequemlichkeit. Sie wére jemandem,
der noch vor hundert Jahren gelebt hat, véllig fremd, und erst recht
unseren prahistorischen Vorfahren. Das Mobiltelefon ist etwas mehr als
30 Jahre alt, der Fernseher 75 Jahre. Daran wird deutlich, wie schnell
und umfassend sich unsere Lebensweise im Kontext der Evolutionsge-
schichte gewandelt hat.

All diese Gerate lenken die Aufmerksamkeit von Augen, Ohren und
der anderen Sinne in Innenrdume und hemmen den Kontakt zur Au3en-
welt. Werfen Sie einmal einen Blick auf lhr Smartphone, um festzustel-
len, wie viel Zeit Sie diese Woche damit verbracht haben. Ich wette,
dass es bei den meisten (mich eingeschlossen) mindestens das Fiinf-
fache der Zeit ist, die Sie in der Natur verbracht haben.

Unsere heutige Beziehung zur Natur basiert nicht auf dem Versténd-
nis, dass wir als biologische Artvon ihr abhangen. Wir scheinen die
Beziehung neu definiert zu haben. Erstens nutzen wir die Natur nicht als



Lebensgrundlage, stattdessen geht es um Besitz und Ausbeutung. Wir
betreiben Landwirtschaft nicht nur, um Nahrung zu erzeugen, sondern
um Handel zu treiben und materielle Giiter zu kaufen. Zweitens hat
unsere »fortschrittliche« intellektuelle Lebensweise bewirkt, dass wir
uns nicht mehr als Teil der Natur sehen. Heute wissen wir zwar, dass
diese veréanderte Beziehung auf Kosten von Klima und Umwelt geht,
doch nur wenige Menschen sind sich des Preises bewusst, den diese
Verénderung fir unser soziales und individuelles Wohlbefinden und
unsere Psyche hat.

Bevor wir uns genauer mit den Folgen der verdnderten Beziehung
zur Natur befassen, méchte ich zunachst auf Aspekte des menschlichen
Wesens eingehen, die meiner Ansicht nach maBgeblich zu diesem Wan-
del beigetragen haben: Intellekt und bewusstes Denken.

Ein Blick auf die menschliche Evolution zeigt uns, dass die Entwick-
lung des Gehirns einen Wendepunkt in unserer Beziehung zur Natur
dargestellt hat. Im Gegensatz zu den meisten anderen Spezies wurde
im Lauf der Evolution unser Gehirn immer gréBer. Wir entwickelten
bewusste Gedanken und eine bewusste Sprache. Infolgedessen began-
nen wir, uns fiir héher entwickelt zu halten als andere Spezies auf dem
Planeten - wir fiihlten uns ihnen tberlegen.

Durch bewusstes Denken entwickelten wir die Fahigkeit zu lernen, zu
planen, zu kommunizieren und kreativ zu sein. Diese Fertigkeiten ver-
besserten unsere Uberlebenschancen, infolgedessen veranderte sich
die Lebensweise: Jager und Sammler wurden sesshaft, bewirtschafte-
ten das Land und lebten in kleinen Gemeinschaften, die ihnen Sicher-
heit boten. Aus diesen anfanglich kleinen Gemeinschaften entstanden
Dérfer, Stadte, Gemeinden, und darin entwickelten sich Sprachen, Kul-
turen und schlieBlich Waren.

Mit dem Wachstum der Stadte entstanden Industrie und Technologie
- also Annehmlichkeiten, die bewirken, dass wir uns im Alltagsleben
immer weiter von der natiirlichen Welt entfernen. Gleichzeitig began-
nen wir, bewusst tiber Begriffe wie »Selbst« oder »Ego« nachzudenken.
Vor allem in den westlichen Kulturen entwickelte sich die Identitat im-
mer weiter weg von der natirlichen Welt - der Mensch war etwas Eigen-
stédndiges und sah sich nicht mehr als Teil der Natur.

Mit diesem neuen Selbstbild richtete sich unser Blick nach innen. Es
ging nicht mehr um das Wohl der Gemeinschaft, sondern um die Selbst-
verwirklichung. Die Menschen begannen, sich auf individuelle Leistun-
gen zu konzentrieren: Wer kann am schnellsten laufen, wer verdient das
meiste Geld, wer kann den gréBten Wolkenkratzer bauen?

Heute versuchen wir stdndig, uns selbst und andere zu tibertreffen. Da-
bei verlieren wir das gro3e Ganze und den wahren Preis der Entfrem-
dung von der Natur aus den Augen. Wie wirkt sich diese engstirnige
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Weltsicht jedoch auf die komplexe menschliche Psyche aus? Allmahlich
erkennen wir, dass es negative Auswirkungen hat, unsere Beziehung zur
Natur zu ignorieren. Der Klimawandel, die Erschépfung der natiirlichen
Ressourcen, das massenhafte Aussterben von Arten - all das zeugt da-
von. Aber obwohl die meisten Menschen das Problem inzwischen er-
kennen, betrachten sich nur wenige als Teil dieser Umwelttragddie.
Warum ist das so? Weil wir noch immer ein Giberwiegend intellektuelles
Selbstbild haben und uns nicht als Teil der natirlichen Welt sehen.
Darum sind Veréanderungen nur schwer in Gang zu setzen.

Was aber, wenn die Verschlechterung unserer Beziehung zur Natur
Uber diese 6kologischen Fragen hinausgeht? Was, wenn sich der Ver-
lust unserer Beziehung zur Natur negativ auf unser persénliches Wohl-
befinden, auf unseren Stresslevel und unsere psychische Gesundheit
auswirkt?

PSYCHISCHE GESUNDHEIT, STRESS UND NATUR

Psychische Gesundheit ist ein wichtiges Thema fiir das 6ffentliche Ge-
sundheitswesen, aber auch fir viele Individuen. Depressionen und
Angstzusténde kosten die EU jedes Jahr etwa 170 Milliarden Euro, in
Amerika liegen die Kosten bei rund 210 Milliarden Dollar. Dass Depres-
sionen und Angste das individuelle Leben massiv verandern, steht au-
Ber Frage.

Eine wichtige Ursache fiir psychische Probleme ist bekanntlich
Stress. Die Weltgesundheitsorganisation sagt sogar voraus, dass bis
2030 die meisten Krankheitsfalle durch Stress verursacht werden kénn-
ten. Aber was hat Stress mit dem Riickgang unserer Beziehung zur Na-
tur zu tun? Wie kann unsere Neigung, im Durchschnitt mehr Zeit pro
Woche an Bildschirmen zu verbringen als in der Natur, unser Wohlbefin-
den beeintrachtigen?

Der Begriff ngestresst« ist heute so gdngig, dass man Stress gemein-
hin als eigensténdiges Gefiihl ansieht. Das ist aber nicht der Fall. Mit
»Stress« beschreiben wir beispielsweise das Gefiihl, Gberfordert zu sein
oder unter Druck zu stehen. Tatsachlich ist Stress aber ein physiologi-
scher Zustand.

Es ist wichtig, Stress als physiologischen Zustand zu verstehen,
denn er bestimmt, wie gut unser Kérper fiir das urbanisierte, kognitiv
gepragte Leben geristet ist, das so viele Menschen heute fihren.
Akuter Stress flihrt kérperlich zur Aktivierung des sympathischen
Nervensystems, das die Ausschiittung von Hormonen wie Adrenalin
und Noradrenalin auslést. Diese wiederum I6sen den »Kampf-oder-
Flucht«-Mechanismus aus.

Fortsetzung auf Seite 18



»Was, wenn sich der Verlust
unserer Beziehung zur Natur

negativ auf unser personliches
Wohlbefinden auswirktP«
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Was geschieht
bei Stress?

Stress ist eine kdrperliche Reaktion auf Faktoren, die Anspannung
verursachen. Im Lauf der Evolution waren dies meist Situationen,
in denen wir einer Gefahr oder Bedrohung ausgesetzt waren,
beispielsweise die Begegnung mit einem Sabelzahntiger.

Das wird deutlich, wenn wir uns anschauen, welche kérperlichen
Veranderungen bei der Aktivierung des sympathischen Nerven-
systems auftreten:

Erhéhte Pulsfrequenz
Schnellere Atmung

Geweitete Augen

Geringere Durchblutung
von Haut und Extremitéten

Verstarktes Schwitzen
Verlangsamung der Verdauung

Anspannung der Muskeln






