
Depression ist grau – Therapie grün!
Die „neuen Naturtherapien“ in der Depressionsbehandlung

von Hilarion G. Petzold

Eine Depression betrifft nicht nur Seiten eines 
Menschen, sondern wurzelt auf allen Ebenen tief in 
seiner Lebenssituation und seiner Lebensgeschichte. 
Um diese Dimensionen in ihrer Gesamtheit zu 
erreichen, muss ein „Bündel an Maßnahmen“ zur 
Anwendung gebracht werden, bei denen Natur­
erfahrungen sehr hilfreich sein können.

Wer hat nicht schon die erfrischende, bele-

bende Qualität einer schönen Landschaft 

erfahren? Blühende Bäume und Blumen-

beete erfreuen das Herz der Betrachter, entspannen, 

beruhigen und beglücken. Die ökologische Psycholo-

gie hat diese Effekte seit langem gut untersucht – man 

hat die aufbauenden, heilenden Kräfte der Natur und 

des Naturerlebens erkannt.

Die „neuen Naturtherapien“ in 
der Integrativen Therapie

Seit der Antike wurde dieses Wissen in der Heil-

kunst genutzt und es fand auch seit den Anfängen 

moderner Psychiatrie und Psychotherapie Berück-

sichtigung. Heute sind die „neuen Naturtherapien“ 

–  so habe ich sie genannt  – wie Landschafts- und 

Gartentherapie oder tiergestützte Interventionen 

innovative Wege der Krankenbehandlung und der 

Förderung von Gesundheit und biophilem Bewusst-

sein. Sie finden zunehmend Verbreitung, gestützt 

durch moderne Theorienbildung und Forschung. 

Neben ihrer heilenden Ausrichtung wollen sie für 

einen „ökologischen Imperativ“ sensibilisieren, in 

der Kurzform: „Handle ökologisch bewusst und acht-

sam!“ In der Integrativen Therapie haben wir schon 

seit Mitte der 1960er Jahre in Projekten der Drogen- 

und Gerontotherapie pflanzen- und tiergestützt mit 

Garten- und Landschaftserfahrungen, sowie mit 

Bewegungsübungen in der Natur gearbeitet. Wir 

gehen dabei von einem ganzheitlichen Menschen-

bild aus und sehen aus philosophischer, psychologi-

scher und neurobiologischer Perspektive „Menschen 

– Männer und Frauen – als Körper-Seele-Geist-Sub-

jekte in sozialen und ökologischen Umwelten“. Sie 

sind multisensorische und multiexpressive Wesen, 

die mit allen Sinnen wahrnehmen und mit „allen Aus-

drucksmöglichkeiten“ kommunizieren. Eine solche 

breite Sicht spricht neurobiologisch-somatische, psy-

chologische, soziokulturelle und ökologische Dimen-

sionen einer ganzheitlichen Gesundheitsförderung 

und Krankenbehandlung an.
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Empfindung und Wahrnehmung 
depressiver Menschen

Wie wichtig das ist, wird in der Therapie depressiver 

Menschen deutlich. Sie berichten immer wieder, dass 

sie die Welt als grau, trübe, dunkel erleben und sie sich 

in einer düsteren Stimmung befinden. Halten solche 

Stimmungen über längere Zeit an, dann spricht man 

von einer „dysthymischen Störung“ oder „chroni-

schen Depression“. Thymos ist in der antiken Medizin 

der Begriff für die Leibempfindung, das eigenleibliche 

Selbstempfinden, und das ist bei diesem Störungs-

bild stark eingetrübt, dysphorisch. Man trägt schwer 

am Leben, fühlt sich belastet. Depressive Störungen 

zählen zu den häufigsten psychischen Erkrankungen 

und verursachen hohe gesellschaftliche Kosten. Das 

Risiko, im Laufe des Lebens an einer Depression (alle 

Formen) zu erkranken, liegt national wie internatio-

nal bei 16 – 20 %, für eine Dysthymie bei etwa 3 %. Dys-

thymien und andere Depressionen sind als ein „Syn-

drom“, ein Komplex dysregulierter Verhaltensweisen 

zu sehen, der schwere Störungen des psycho-affekti-

ven Lebens (Missstimmungen, Negativgefühle), der 

kognitiven Orientierung (Negativgedanken), des psy-

chophysischen Befindens (Negativempfindungen, 

Regulationsstörungen) umfassen kann, sowie des 

sozialen Verhaltens (Rückzug, Isolation, Menschen-

scheu) und des ökologischen Bezugs (Bewegungsar-

mut, Naturentfremdung).

„Going Green“ als Behandlungsmöglichkeit

Ein solcher Verhaltenskomplex ist nicht leicht zu 

behandeln, weil diese Menschen oft einen „depres-

siven Lebensstil“ entwickelt haben. Ihre Stimmungs-

lagen haben sich stabilisiert, und das bedeutet, auch 

ihre Physiologien sind chronifiziert fehlgesteuert, 

sodass ihr Gesamtverhalten betroffen ist. Was liegt 

näher, einem solchen „Eingrauen“ des Lebens und 

einer solchen Passivierung des Lebensvollzugs ein 

psychophysiologisches „Going Green“ durch natur-

therapeutische und naturpsychotherapeutische Akti-

vierung entgegen zu stellen, durch Outdoor-Aktivi-

täten, Lauftherapie und Ausdauersport im Grünen? 

Kardiovaskulopulmonäres Training (Herz, Gefäße, 

Kreislauf, Lungenaktivität, zerebrale Durchblutung) 

wird mit vielfältiger psychischer Stimulierung über 

das multisensorische Angebot der Natur (Düfte, 

Klänge, Geräusche, taktile und kinästhetische Erfah-

rung) zu psychologischer Stimmungsbeeinflussung 

kombiniert. So genannte „green exercises“ stimulieren 

durch multisensorische Übungen die Wärme-Kälte-

Regulation. Das vestibuläre (Gleichgewichtssinn) und 

muskuläre System erhalten durch Bewegung und kör-

perliche Arbeit im Forst ein 

„Green Power Training“. 

Aber es geht nicht nur um 

Aktivierung und Stimulie-

rung. Dysthyme Menschen 

leiden oft unter Sinn- und 

Hoffnungslosigkeit, einem 

Fehlen von Lebenszielen. 

Sie sind von Unruhe, Beun-

ruhigung, Grübelzwän-

gen gequält. Hier haben wir die Methode der „Green 

Meditation“ als Praxis komplexer Achtsamkeit entwi-

ckelt. Das Einsinken ins „Grün“, in die Prozesse des 

Lebendigen durch meditative Betrachtung und ver-

tieftes Naturerleben vermittelt Sinnerfahrung, Trost 

und Freude am Lebendigen. Die depressive Stimmung 

erfährt Umstimmungen durch emotionales Modulie-

ren. Depressive Kognitionen werden umgeübt, man 

wird aktiv für die Natur, für sich, denn Naturtherapeu-

tinnen und -therapeuten sind immer auch zugleich 

aktivierende Lehrpersonen für ökologisches Bewusst-

sein.

Ein ganzheitlicher Ansatz ist von Nöten

Den „neuen Naturtherapien“ kommt als Ergänzung 

und Unterstützung von Psychotherapien und psych-

iatrischen Behandlungen eine besondere Bedeutung 

Integrative Therapie ist ein modernes Verfahren 

ganzheitlicher Psychotherapie/Humanthera-

pie, das Natur- und Humanwissenschaften ver-

bindet und Ende der 1960er Jahre von Prof. Dr. 

Hilarion G. Petzold und seinem Team begründet 

wurde.
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 „Neue Natur­
therapien“ sind 

innovative Wege der 
Krankenbehandlung 
und der Förderung 

von Gesundheit. 
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zu, weil erkannt worden ist, dass Störungen wie Dys-

thymien alle Bereiche des biopsychosozialen Men-

schenwesens – das Gesamtsystem Mensch mit seiner 

Lebenssituation und seinem Lebensstil  – betreffen, 

weshalb solche „Syndrome“ auf all ihren Ebenen 

behandelt werden müssen: Der „depressive Leib“ mit 

flachem Tonus, schwacher Kondition, etc. braucht 

physische Revitalisierung, die depressive Stimmungs-

lage bedarf der Aufhel-

lung, negatives Den-

ken wird durch das 

Erleben von Wachs-

tum und Lebendig-

keit in der Natur zu 

positiven Kognitio-

nen und Emotionen 

gelenkt, soziale Isola-

tion wird durch Gruppenaktivitäten in Garten und 

Landschaft durchbrochen. Der Naturferne wird das 

„inmitten der Natur“ erlebnisintensiv entgegenge-

stellt. Es wird in einer solchen Sicht deutlich, dass es 

eines „Bündels von Maßnahmen“ bedarf, um Dys-

thymien –  besonders chronifizierte  – adäquat zu 

behandeln. Die Forschung zeigt, dass die Wirkung 

von Psychotherapie nur zu 1 – 15 % der angewende-

ten Methode zuzuschreiben ist, 15 % Placeboeffekten, 

1 – 30 % der „therapeutischen Beziehung“ und 40 % 

extratherapeutischen Effekten (Ereignissen im Alltag-

leben, Arbeitsverlust, Heirat, Umzug, etc.). Naturthe-

rapien bieten die Chance, in diesen großen Block des 

außertherapeutischen Raumes gesundheitsfördernd 

hineinzuwirken durch Aktivitäten in der Natur, Kon-

takt mit Tieren, Aneignung eines bewegungsaktiven 

Lebensstils im Lebensvollzug. Naturtherapien bieten 

dazu einzigartige Möglichkeiten, die den traditionel-

len Psychotherapien bislang weitgehend verschlos-

sen waren und von ihnen ergänzend genutzt wer-

den könnten. Hinzu kommt, dass nach erfolgreicher 

Behandlung von Dysthymien durch kognitive Verhal-

tenstherapie nach zwei Jahren die Rückfallquote bei 

50 % und mehr liegt – und bei anderen Verfahren steht 

es nicht besser. Diese Problematik ist nicht allein bei 

Mängeln der störungsbezogenen Behandlungsme-

thodik zu suchen, sondern es ist anzunehmen, dass 

die Patientinnen und Patienten ihren dysfunktiona-

len, „dysthymen/depressiven Lebensstil“ nicht verän-

dern konnten bzw. dass in ihren Psychotherapien kein 

ausreichender Fokus auf Lebensstilveränderungen 

gesetzt wurde, für die überdies auch keine brauchbare 

Methodik vorhanden war. Hier können die „neuen 

Naturtherapien“, wie klinische Einzelfallstudien zei-

gen, wahrscheinlich eine wichtige Lücke schließen, 

indem sie konkrete Möglichkeiten für gesundheitsbe-

wusste, bewegungsaktive und ökologisch engagierte 

Lebensstile schaffen. Es gilt hier, in systematische For-

schung zu investieren.
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Leitfragen
●● Haben Sie ein Motto für Ihre Arbeit? 

Unsere Philosophie –  der „Ökologische Impera-

tiv“: „Handle so, dass durch deine Lebensweise 

keine Gefährdungen der Biosphäre eintreten kön-

nen. Sei mit ‚Kontext-Bewusstsein‘ und ‚kom-

plexer Achtsamkeit‘ wachsam für schädigendes 

Handeln, das den Fortbestand des Lebens und die 

Funktion der Ökosysteme auf dieser Welt bedro-

hen könnte. Trete ein, wo solches Handeln durch 

Menschen in der Noosphäre sichtbar wird und 

versuche, es zu verhindern. Pflege eine ökoso-

phische Lebenspraxis, bewahre und schütze die 

Natur!“ (Petzold, Orth-Petzold, Orth 2013, 60).

 Das Risiko, im Laufe 
des Lebens an einer 

Depression zu erkranken, 
liegt national wie inter­

national bei 16 – 20 %. 
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