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der baum, den 
ich umarmen möchte, ist viel zu mächtig. 
ich schaffe es nur halb, um ihn herum zu 
fassen. erstaunlich, denn mein gefühl 
hatte mir gesagt: der ist genau richtig. 
Fünf Minuten zuvor war ich mit verbun-
denen augen durch den Wald getapst. 
Meine begleiterin hatte mich an der 
hand geführt, mich sicher über stock 
und stein, Wurzeln und sonstige stol-
perfallen navigiert. es ging um Vertrau-
en. und sie hatte mir einen baum ausge-
sucht, der ihrer Meinung nach zu mir 
passte, den ich ertasten sollte, auch 
umarmen, ihn als meinen baum anneh-
men. dann führte sie mich zurück zum 
ausgangspunkt, hier durfte ich die 
augenbinde abnehmen, mich orientie-
ren, den zurückgelegten Weg vor dem 
inneren auge rekapitulieren – und dann 
„meinen“ baum finden. nun geht es 
nicht mehr um Vertrauen, sondern um 
selbsteinschätzung. 

ich hatte mir einige Merkmale des 
baums eingeprägt, gerader Wuchs, glatte 
rinde, nur wenig aufgeraut. eine buche, 
würde ich tippen. ich schaue mich um, 
erinnere mich, so gut es geht, unseres ver-
schlungenen Wegs durch das unterholz – 
und fixiere einen baum oder zumindest 
den, den ich dafür halte. der muss es sein! 
ich gehe auf ihn zu, schlinge meine arme 
drum herum und stelle fest – es fehlt ein 
Meter im umfang. ina, meine begleiterin 
bei dieser übung, muss laut lachen. Mit 
meinem selbstbewusstsein sei schon mal 
alles in ordnung, meint sie. nur die 
orientierung habe nicht ganz gestimmt. 
oder war es typisch männliche selbst-
überschätzung? „Mein“ baum steht je -
denfalls zehn Meter weiter links, auch ge -
rade gewachsen, aber deutlich schmächti-
ger. lerngeschenk angenommen.

„Coachingraum natur“ heißt das 
seminar, an dem ich im niederwald 
oberhalb von rüdesheim am rhein teil-
nehme. als einziger Mann neben sieben 
Frauen. „übergänge“ lautet das unter-
thema. Wie das leben eben so spielt, 
kommt es bisweilen zu brüchen oder gar 
abgründen, manchmal sind es auch nur 
abzweige. und dann fällt die entschei-
dung schwer. Was tun? Wohin gehen? 
und was will ich eigentlich?

„in der natur findest du antworten 
auf alle Fragen, die du in dir trägst“, sagt 
Kerstin Peter, die Kursleiterin: „du 
musst dich nur für die begegnungen in 
der natur öffnen.“ Peter ist eine eher 
kleine, zähe und zugleich quirlige Person 
anfang 50. nach ihrem sportstudium in 
Mainz blieb die im ruhrgebiet geborene 
in der rheinischen region, war dort 
zunächst im klassischen breitensport-
sektor tätig. Fitness und gesundheit 
standen für sie stets im Vordergrund. 
nach und nach bildete Peter sich fort, 
entwickelte sich zur entspannungstrai-
nerin, Körperpsychotherapeutin, heil-
praktikerin für Psychotherapie und eben 
auch zum naturcoach. der befürchtung, 
diese Melange an Wissen könnte in dem 
seminar zu einem unverdaulichen esote-
rischen eintopf zusammengerührt wer-
den, begegnet sie mit handfestem auftre-
ten. auch bei der suche nach der inneren 
Wahrheit darf gelacht werden.

Von einer Waldlichtung ausgehend, 
sollen wir dinge im Wald suchen, die uns 
ansprechen und die möglicherweise für 
uns sprechen. Zweige, steine, hölzer, 
Kastanien. Was auch immer. nach dem 
ausschwirren, umherschauen und Zu -
rückfinden präsentieren wir stolz wie 
Jagdhunde unsere trophäen – und lassen 
sie von unseren Partnern analysieren. 
Für was steht dieser holzklotz? Was sagt 
diese abgebrochene, mit erde ver-
schmierte und moosbewachsene glasf la-
sche über meine befindlichkeit? Wa rum 
habe ich die rinde mitgenommen?

„gehe raus in die natur, um bei dir 
selbst anzukommen“, nennt Kerstin 
Peter die Kernbotschaft ihrer arbeit. die 
natur im allgemeinen, der Wald im 
besonderen, wird von ihr als „grüne 
Couch“ bezeichnet. 

Kursteilnehmerin Jessy bringt einen 
mächtigen holzscheit von ihrem erkun-
dungsgang zurück. ich charakterisiere das 
stück als stabil, kräftig, unverwüstlich. 
sehe es als symbol einer stabilität, die 
auch Jessy für mich ausstrahlt. doch die 
Frau selbst sieht das ganz anders, erkennt 
in dem holz nicht das etwas ungehobelte 
Äußere, sondern das verborgene Potential. 

die Kursteilnehmerinnen, alle zwi-
schen 40 und 60 Jahren, treiben biswei-
len existenzielle sorgen um. soll die eine 
der liebe wegen ihren sicheren Job in 

hamburg aufgeben und ins allgäu über-
siedeln? Was fängt die andere mit den 
trümmern ihrer bürgerlichen existenz 
an, nachdem ihr Mann sie verlassen hat 
und die Kinder aus dem haus sind? Wie 
kann die dritte ihrer über Corona in 
depressionen gefallenen tochter helfen?

der naturraum gibt keine antwor-
ten, aber er hilft, sie zu finden. Kerstin 
Peter hat im laufe ihrer tätigkeit als 
natur coach festgestellt, dass ihre Klien-
ten durch übungen in der natur zu 
lösungen inspiriert werden. Peter 
erkennt bei ihnen  „eine neue Klarheit 
im denken“.

diese erkenntnis überkam praktisch 
auch schon jeden hobby-sportler, der 
beim Joggen oder radfahren im Wald, 
auf Wiesen oder an Flussläufen plötzlich 
ideen entwickeln konnte, die ihm beim 
grübeln am schreibtisch verborgen 
geblieben waren. Peter nutzt diese 
erkenntnis der „umweltpsychologie“, 
um den Menschen durch den eintritt in 
die natur Zugang zu sich selbst zu schaf-
fen: „an einem Fluss zu sitzen hat eine 
andere Qualität, als in einer höhle zu 
sein.“ aus ihrer sicht ist keine land-
schaft „besser“ oder „schlechter“ als die 
andere – sondern eher „passend“ oder 
„unpassend“. gleichwohl möchte sie 
davon abraten, sich nach einer land-
schaft zu sehnen, die nicht da ist, dem 
Meer oder den bergen. „überall in der 
natur erwarten uns unglaubliche 
geschenke“, man müsse sie nur anneh-
men. getreu dem Motto: Wenn ich den 
see seh, brauch ich kein Meer mehr.

sechs stunden naturcoaching sind 
nicht vergleichbar mit sechs schulstun-
den – sie vergehen zwischen Wald und 
Wiesen mit abschließendem blick auf 
den rhein erstaunlich schnell. und sie 
haben einen erstaunlich beruhigenden 

einf luss auf die seele. Was natürlich 
daran liegt, dass sich die Kursteilnehme-
rinnen öffnen. oder öffnen sie sich, weil 
die übungen funktionieren?

Zum abschluss, nachdem wir mit den 
dingen aus der natur ein „lebensbild“ 
gestaltet, unser ballastpäckchen gefüllt 
und verworfen und unseren lebenskreis 
definiert haben, sucht jeder von uns die 
bühne seines lebens. ein Plätzchen am 
Waldrand, das angemessen erscheint – 
und auch einen rückschluss auf das inne-
re selbst zulässt. die stille Kati hat sich 
ein hübsches eckchen gesucht auf einem 
baumstamm, geschützt von einem blät-
terdach. Zurückgezogen, vom Weg nicht 
direkt einsehbar, aber mit blick auf das 
geschehen. 

der Platz passt zu ihr, erschien sie doch 
den gesamten tag über zwar sympathisch, 
aber doch zurückhaltend. sie wirkt 
ertappt, als ich ihr diesen eindruck schil-
dere, zugleich aber auch nicht überrascht 
– denn sie weiß ja, warum das so ist: „du 
musst nicht immer die erste geige spie-
len“, wurde ihr als aufgewecktem Kind so 
lange eingetrichtert, bis sie es verinner-
lichte und sich auch als erwachsene Frau 
noch mehr zurückzog, als es ihrem 
eigentlichen naturell entsprach. durch 
die simple Wahl ihrer „bühne“ und der 
daraus abgeleiteten erkenntnis wurde ihr 
dieser Widerspruch wieder bewusst. Was 
sie draus macht, ist ihre sache. 

„in der natur die sinne öffnen“, sagt 
Kerstin Peter, helfe, ins gleichgewicht zu 
kommen: „lasst ballast los, entspannt 
euch, trefft entscheidungen.“ es kann auf 
jeden Fall niemand sagen, er habe den 
Wald vor lauter bäumen nicht gesehen. 

Kerstin Peters Buch „Coachingraum Natur: Draußen Ent-
spannung Kraft und Lebendigkeit finden“ ist im Schirner 
Verlag erschienen und kostet 19,95 Euro.

Die grüne couch
Klarer denken, 
ruhe finden: 
Was kann ein 
naturcoaching 
für den Körper 
tun? Achim Dreis 
hat es getestet. 

der landarzt

liebe leserinnen und leser, 
heute wird es persönlich in 
der Kolumne. also, Kolum-

nen sind immer persönlich, schon 
klar,  aber diesmal geht es darum, 
dass auch der landarzt krank sein 
kann.

im vergangenen Jahr hatte ich 
immer mal wieder schmerzen in der 
brust, aber nicht besonders bedroh-
lich oder typisch für eine herzer-
krankung. so zumindest habe ich das 
bewertet. ich wusste, dass meine 
blut- und blutfettwerte gut waren 
und auch mein blutdruck so weit in 
ordnung. ich rauche nicht –  ist ja 
klar. so rechnete ich einmal aus, dass 
mein persönliches herzinfarkt-risi-
ko für die nächsten zehn Jahre  laut 
Computerprogramm  mit rund fünf 
Prozent  ziemlich niedrig war. also 
eigentlich war ich beruhigt. Was ich 
aber auch wusste, meine Mutter hat-
te mir in sachen herzgesundheit 
vermutlich nicht besonders gute 
gene weitergegeben. 

aus diesem grund wurde ich 
schon hellhörig, als die beschwer-
den in der brust nach  Weihnachten 
eher schlimmer wurden. nun bin 
ich ja vom Fach und ahnte schon: 
irgendwas stimmt nicht mit den 
herzkranzgefäßen. es half nichts, 
davor die augen zu verschließen, ich 
musste zum Kardiologen und ver-
schiedene untersuchungen durch-
führen lassen. 

leider ergaben diese, dass mein 
gefühl richtig war: Meine herz-
kranzgefäße waren verengt, ich litt 
an einer Koronaren herzerkran-
kung, kurz KhK. ich weiß jetzt 
noch einmal genauer, wie meine 
Patienten sich fühlen, wenn der 
arzt vor einem sitzt und gar nicht 
mehr aufhört zu erzählen, was er da 
entdeckt hat. ich schluckte und fand 
es auch etwas unfair, dass ich trotz 
eines eigentlich gesunden lebens-
stils nun diese Krankheit hatte. aber 
ich vermute, genau so geht es auch 
einigen meiner Patienten. 

aber alles hadern und Zetern 
nutzte nichts, wie sagt der landarzt 
sonst immer: Krankheiten sind nie 
gerecht. also lag ich auf der 
behandlungsliege und wartete auf 
den  Kardiologen, der die Koronar-
angiographie durchführen sollte.

ich erspare ihnen nun alle 
details, aber verrate ihnen, am 
ende benötigte ich stents im linken 
sowie im rechten herzkranzgefäß 
und war wirklich glücklich und 
dankbar, dass diese eingriffe von 
einem sehr erfahrenen Kollegen 
durchgeführt wurden. denn, und 
daraus mache ich kein geheimnis, 
ich hatte schon bammel vor dem 
einsetzen der stents. 

dabei werden einem kleine 
Metallringe in die gefäße gesetzt, 
die dazu führen, dass die gefäße, die 
mit Kalk immer enger wurden, wie-
der weit sind und das blut besser 
durchf ließen kann. die Folge: das 
herz ist wieder ausreichend ver-
sorgt – auch bei belastung –, und die 
schmerzen im brustbereich ver-
schwinden.   

schön war, dass die Kontroll-
untersuchung vor ein paar tagen 
ergab, dass mein „gefäßstatus  fast 
wie neu ist“. „Prinz eisenherz“ hat 
für mich jetzt eine ganz neue bedeu-
tung. ich gestehe aber auch ehrlich, 
ich bin lieber arzt als Patient. aber 
manchmal kann man es sich eben 
nicht aussuchen. damit ich nicht all-
zu oft Patient werde, versuche ich 
jetzt noch mehr,  auf meinen lebens-
stil zu achten und mein herz-Kreis-
lauf-risiko weiter zu senken.

aber, und das sage ich auch 
immer meinen Patienten, die mit so 
mancher diagnose hadern: Man 
darf nicht vergessen, vor  100 Jahren 
hätten  Menschen mit einem solchen 
befund, wie ich ihn hatte,  wohl kei-
ne große lebenserwartung mehr 
gehabt. Wenn man sich das vor 
augen führt, kann man für unsere 
Medizin nur dankbar sein.

liebe leserinnen und leser, ach-
ten sie auf ihre gesundheit, und 
wenn es irgendwo zwickt, gehen sie 
zum arzt; sehr oft ist es wichtig, dass 
man früh handelt. augen verschlie-
ßen, das bringt nichts. 

seien sie herzlich gegrüßt, und 
bleiben sie fit – ihr landarzt. 

Dr. Thomas Aßmann, 60 Jahre alt und Internist, hat 
eine Praxis im Bergischen Land. Er schreibt hier 
alle 14 Tage.

der arzt als 
patient

Von thomas assmann
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■ belegter effekt

eigentlich stammt der Mensch aus 
der natur, er hat in höhlen gelebt, 
sich seine nahrung gejagt und sich 
stets den Jahreszeiten angepasst. 
Mittlerweile ist der Mensch aber zu 
einem absoluten indoor-lebewesen 
geworden. laut der Weltgesund-
heitsorganisation (Who) verbrin-
gen Menschen rund 22 stunden am 
tag in geschlossenen räumen. das 
ist eigentlich völlig gegen ihr natu-
rell, denn um gesund und vital zu 
bleiben, braucht der Mensch die 
natur. das belegen mittlerweile 
zahlreiche studien. 
Zusammengefasst sagen sie: das 
grün der natur senkt den blut-
druck ebenso wie den Cortisol-
spiegel. es beeinf lusst positiv das 
immunsystem. der aufenthalt in 
der natur steigert die Konzentra-
tion und führt zu entspannung. ist 
man zwischen Wäldern und Wiesen 
unterwegs, dann fällt der stress ab 
und die stimmung steigt. 
besonders gut untersucht ist dabei 
tatsächlich der aufenthalt im Wald, 
aber auch eine Mittagspause im 
Park oder ein spaziergang durch 
Felder oder an seen hat positive 
auswirkungen auf Körper und 
geist. am besten ist es natürlich, 
wenn man sich in der natur 
bewegt, aber allein der blick auf das 
grün oder das leben in nachbar-
schaft zu einem stadtpark kann 
unser Wohlbefinden steigern. luci.


