Warum Klara beim Alp-Ohi gesund wurde:

Die Heilkraft der Berge
aus Sicht der Integrativen Therapie

1 Blick in die Berge

Die Berge lassen uns staunen.
Der wahre Segen der Berge liegt nicht darin, dass sie eine Herausforderung oder eine Arena
fiir uns sind. Sie bieten etwas Sanfteres und unendlich Machtvolleres:

Sie fordern unsere Bereitschaft, Wunder anzuerkennen.
(Uli Sorg, Bergsteiger und Autor)

Der Aufenthalt in den Bergen tut wohl — das erleben viele Menschen als Selbstverstandlich-
keit. Diese Wirkung in Worte zu fassen und zu erklaren ist jedoch gar nicht so einfach und
kann immer nur annaherungsweise geschehen.

Menschen mit Anamie oder Lungenleiden wurden schon seit jeher zur Kur in die Berge ge-
schickt, weil sich Bergluft positiv auf Blutzusammensetzung und Atemwege auswirkt. Weiter
gibt es Technologien, die Energiestdarken messen® und so zu Erklarungen kommen. Doch die-
se und weitere Ansatze decken immer hochstens einen Teil der Wahrheit ab.

Die Heilkraft der Berge ist ein Phanomen, das ganzheitlicher betrachtet werden muss. Es
sind verschiedenartige Aspekte, die sich zu einer wohltuenden Kraft zusammenfiigen — At-
mosphérisches, Asthetisches, Archaisches, das auf besondere Weise beriihrt und offenbar
einen bestimmten Aufforderungscharakter hat. Der Mensch fiihlt sich gerufen, angelockt. Es
stecken Verheissungen darin, die mit Freiheit, Ruhe, Weite und Ansporn zu tun haben.

Meine personliche Faszination flir die Heilkraft der Berge hat folgende Wurzeln: Zunachst das
eigene Erleben der Bergwelt, das aus meiner Lebensgeschichte heraus erwachst und dem ich
in diesem Aufsatz auch verschiedentlich Raum gebe. Irgendwann gesellte sich eine erleb-
nispadagogische Weiterbildung hinzu, die mir konkrete Methoden zur Nutzung der Natur als
Erlebnisraum erdffnete sowie mein eigenes Bewusstsein dafiir erweiterte. Der humanthera-
peutische, ganzheitliche Hintergrund der Integrativen Therapie schliesslich vertiefte sowohl
Wissen als auch Verstandnis und stellte alles in einen Gesamtzusammenhang.

In diesem Aufsatz werde ich zunachst einige grundsatzliche Aspekte der Beziehung von
Mensch und Natur erlautern. Anschliessend betrachte ich die Berglandschaft im Besonderen
und gebe einen Uberblick {iber die Geschichte des Bergtourismus. Im Hauptteil versuche ich
Uber Konzepte der Integrativen Therapie der Heilkraft der Berge auf die Spur zu kommen,
bevor ich im letzten Kapitel von konkreten Umsetzungen innerhalb der Suchtarbeit berichte.

! Merz (1998) beschreibt anhand biophysikalischer Messwerte (Boviseinheiten) die Energiestérke an
vielen Orten der Schweiz.
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Die Geschichte von Heidi aus den Schweizer Bergen (Spyri 1950) bietet eine lebendige Ver-
anschaulichung flir die Erklarungskonzepte zur heilenden Wirkung der Berge, deshalb habe
ich sie als Hintergrund fur diesen Aufsatz gewahlt. Hier eine Kiirzestversion der Geschichte:
Heidi, ein Schweizer Bergmdédchen, wird nach Frankfurt zu einer wohlhabenden Familie ge-
bracht als Kameradin fiir die im Rollstuhl sitzende Tochter Klara. Doch Heidi vermisst ihre
Bergwelt dermassen, dass sie krank wird und wieder zuriick zum Ohi (Grossvater) darf. Spé-
ter kommt Klara zu Besuch auf Heidis Alp und aufgrund verschiedener Ereignisse wird sie
dort gesund und lernt gehen.

2 Der Mensch unterwegs in der Natur

Wir sind Natur

Vielen Menschen ist durch unsere moderne Lebensweise der Bezug zur Natur abhanden ge-
kommen, weil der Kontakt mit ihr weitgehend fehlt. Unsere Basis ist aber auch in der heuti-
gen Zeit weder kulturell, noch technologisch, sondern nattirlich. Unser Kérper ist Natur. Und
wie eine Entfremdung von der dusseren Natur stattgefunden hat, so haben auch viele Men-
schen den Zugang zu ihrer inneren Natur, ihrem Korper, ihrer Leiblichkeit verloren. Denn die
aussere kann von der inneren Natur nicht getrennt werden, ohne dass dies Folgen hat.
Onthogenetisch ist die Natur das Umfeld, in das wir hineingeboren wurden.

Sinnreiche Umgebung

Flir die meisten Menschen ist es splirbar, dass es wohltuend, heilend ist, sich in der Natur
aufzuhalten. Unberiihrte oder ,richtig gepflegte™ Natur begliickt — Petzold (2006b) spricht
hier von der 6kologischen salutogenen Stimulierung. Die Natur ist voller sinnreicher Ressour-
cenbilder, an denen sich der Mensch atmospharisch ndhren kann und die darum eine saluto-
gene Wirkung haben: Es wachst; Blatter entrollen sich; Baume wachsen aus widrigen Um-
standen, auf Umwegen dem Himmel entgegen; es lebt, alles Nétige ist vorhanden (Erde,
Wasser, Licht); es besteht ein Gleichgewicht; es blliht; etc.

Dieses Erleben sinnreicher Umgebung lasst sich verbinden mit dem Modell der Kohdrenz, das
Antonovsky (1987) als salutogenetisches Erklarungsmodell entwickelt hat: Mit dem Koha-
renzerleben ist ein dauerhaftes Geflihl von Vertrauen gemeint, dass die eigene interne und
externe Umwelt sinnhaltig und vorhersehbar ist, dass sich Dinge mit hoher Wahrscheinlich-
keit so entwickeln, wie es erwartet wird und wie es verninftig scheint. Die Natur ist, wie sich
auch in den weiteren Ausflihrungen zeigt, eine Umgebung, welche die Entwicklung dieses
Vertrauens unterstitzt.

Leiblichkeit, Erlebnis- und Performanzorientierung

Wenn wir uns in der Natur bewegen oder aufhalten, riickt unsere Leiblichkeit, unsere innere
Natur ins Zentrum, wird aktiviert. Dabei hat die Landschaft sowohl beruhigendes wie auch
anregendes Potential. Bewegung, Unterwegssein, Erleben — das alles sind leibliche und per-
formanzorientierte Aspekte, bei denen das menschliche Wesen in seiner konkreten Ganzheit
angesprochen wird. Denn der Anregungscharakter im Naturraum ist undeterminiert und bie-
tet daher einen breiten Gestaltungsspielraum, der dem Verhalten viele Freiheitsgrade eroff-
net. Diese Qualitat ist insbesondere in der kindlichen Entwicklung wichtig und regt Kinder an,
eigene Ideen zu bilden, ihr kreatives Potential zu entfalten, Lésungen zu finden und in die
Handlung zu gehen. In diesem Prozess kann sich die Personlichkeit entfalten und die Kinder
entwickeln ein Vertrauen in sich und die Welt.

Weber (2010) driickt es auch folgendermassen aus: Die Natur ist ein Spiegel, in dem ein
Kind sich selbst erkennt. Es erlebt sich als Teil eines Ganzen. Daraus erwachst ein Verbun-
denheitsgefiihl, eine Liebe zur Natur, die wir Okophilie nennen ( Petzold 2006b). Wer diesen
Bezug entwickeln konnte, dem kann die Natur zeitlebens eine Ressource bleiben.
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Weiter beschreibt Weber, wie Eltern aus Angst vor dem Unvorhersehbaren und um einer Ri-
sikominimierung willen ihren Kindern immer weniger Spielraum in der Natur lassen, bis der
Aktionsradius sich im Extremfall auf das Wohnungsinnere und elektronische Spielzeuge be-
schrankt. Dies flihrt zu einer Erfahrungstaubheit und zum Verkiimmern zentraler Fertigkei-
ten. Die Folgen sind gesundheitlicher, aber auch sozialer und gesellschaftlicher Art.

Diese veranderte, eingeschrankte Lebensweise scheint beispielsweise auch das Auftreten von
ADHS? zu férdern. Naturraum kann demgegentiber den verhaltensmdssigen Besonderheiten
dieser Kinder optimal gerecht werden. Einerseits besteht keine Uberstimulierung durch
klinstliche Reize, die Anregungen sind eher erdender, konkreter Art. Das Kind kann sich und
seine Grenzen spiren lernen. Andererseits wird in der Landschaft der ausgepragte Bewe-
gungstrieb dieser Kinder absorbiert und in eine konstruktive und kreative Richtung gelenkt.
(Vgl. dazu auch Weber 2010 und Petzold 2009.)

3 Die Berge — Landschaftsformen und Anmutungen

Woran liegt es denn nun, dass gerade die Bergwelt so viele Menschen immer wieder anlockt
und in ihren Bann zieht? Wer sind diese Bergganger, wonach suchen sie und was finden sie
dort?

In der Schweiz sind die Berge sozusagen das, was von der urspriinglichen Wildnis noch (brig
geblieben ist. Von ihrem unwegsamen Charakter her sind sie fiir die Zivilisation schwer zu-
ganglich und so konnten sie ihre Unberiihrtheit ein gutes Stlick bewahren. Die meisten
menschgemachten Objekte in der alpinen Landschaft wirken angesichts der Erhabenheit der
Bergmassive, ihrer Ausstrahlung von Ewigkeit, Selbstverstandlichkeit und Ruhe, ganz einfach
niedlich — im besten Falle. Allenfalls unpassend. Aber jedenfalls unbedeutend. Verganglich.
Denn die Berge lassen sich im Gegensatz zu anderen Landschaftsformen nur sehr beschrankt
unterwerfen. Mit diesen Qualitaten bieten sie vielen Menschen den gesuchten Gegensatz
zum urbanen Leben. In unserem Alltag ist der innere Stresspegel tendenziell permanent er-
hoht. Demgegeniber sind die unberiihrten Berge ein Ort, wo der Organismus sich nicht mit
Hintergrund- und Nebengeschehen beschaftigen muss, sondern sich ganz unentfremdet dem
basalen aktuellen Handeln zuwenden kann: Wandern. Den Weg suchen. Einen Picknickplatz
wahlen. Feuerholz sammeln. Ausruhen. Tiere beobachten. Ein Stiick weit so, wie es evolu-
tionsbiologisch unserem ,In der Welt-Sein™ entspricht.

Es gibt jedoch zahlreiche und ganz unterschiedliche Arten von Bergtouristen, von denen ich
ein paar typische an dieser Stelle erwdahnen mdéchte. Da sind einmal die Kurgaste, die mit der
Bahn den Berg hinauffahren, sich im Bergrestaurant in die Sonne setzen und anschliessend
wieder hinunterfahren. Sie geniessen hauptsachlich Atmosphare und Schénheit der Berg-
landschaft. Die Skifahrer sind eine grosse und heterogene Gruppe mit sehr unterschiedlicher
Interessengewichtung zwischen Naturgenuss und Sport. Gemeinsam ist ihnen jedoch, dass
ihr Genuss fur die Natur einen Preis hat, der zunachst in baulichen Massnahmen besteht und
der zudem mancherorts Spuren hinterlasst, die einen im Sommer sehr betroffen machen
kdnnen. Eine verwandte Gruppe sind die Mountainbiker, die Sport und Spannung suchen und
die sich hauptsachlich fiir das Gelande direkt unter ihren Profilluftreifen interessieren. Im Ex-
tremfall durchrasen sie die Landschaft, haben aber keine Zeit, diese wahrzunehmen, weil
beim Herunterfahren totale Aufmerksamkeit gefragt ist.

2 Die Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung ist mittlerweile die haufigste kinderpsychiatrische
Diagnose und betrifft 5-10% der Schulkinder in einem Mass, dass die schulische Entwicklung beein-
trachtigt wird. Quelle: www.elpos.ch
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Selbstverstandlich handelt es sich hier um eine Stereotypisierung mit durchlassigen Grenzen.
Die Unterscheidung hilft jedoch, bewusster zu werden (iber die méglichen Arten der Nutzung
von Landschaft. Wenn ich in diesem Aufsatz von Berggdangern spreche, meine ich in der Re-
gel die Wanderer, die sich mehrheitlich aus eigener Kraft fortbewegen und vielleicht hier und
da einmal eine Bergbahn benutzen. Mit ihnen verwandt sind auch die Schneeschuhlaufer,
Langlaufer und Skitourenganger. Stellenweise geht es um die Bergsteiger und Kletterer, die
noch mehr die kdrperliche Herausforderung und unwegsameres Gelande wie Felswande su-
chen.

Doch nun zu einem visuellen Ausflug in die pragnanten und vielseitigen Landschaftsformen
der Alpen. Im Folgenden mdchte ich einige der typischen Elemente beschreiben, angerei-
chert mit Anmutungen, personlichen Assoziationen und allenfalls Metaphern. Die Beschrei-
bungen sind dabei keinesfalls abschliessend zu verstehen.

Die Alp’: Sie ist sozusagen der Klassiker der Schweizer Berge. Die bunt bliihende, unebene
Blumenwiese, auf der Kiihe grasen, irgendwo steht eine alte Badewanne als Tranke, ein
Brunnen mit Quellwasser, eine bescheidene Hiitte mit Stall, die eventuell Milch und Kase an-
bietet. Die Alp ist ein erhdhter Mikrokosmos, der in sich selbst funktioniert. Sie strahlt eine
Atmosphare des Aufgehobenseins aus.

Gipfel — Aussicht: Das Ziel, das man sich erkampfen muss. Herausragend, lockend — verfiih-
rerisch, bedrohlich oder abschreckend. Top. Man ist dem Himmel naher. Auf dem Gipfel zu
sein bedeutet Distanz zum Weltgeschehen, Dartiberstehen, es gibt Sicherheit und Bestati-
gung. Es vermittelt das Erleben: Ich habe es geschafft.

Bergbéche: Sie lassen munteres Platschern héren. Suchen sich sanft oder fordernd ihren
Weg. Ein einladendes Zusammenspiel von Wasser, Erde und Fels. Klein sind sie roman-
tisch-pittoresque, gréssere driicken Wucht und Energie aus. Wasser ab der Quelle zu trinken
hat etwas Urtliimliches — sich direkt von der Natur erfrischen. Bache sind das Bewegte, Mun-
tere in der sonst ruhigen, bedachtigen Landschaft, insbesondere wenn sie sich als Wasserfal-
le in die Tiefe stlrzen.

Bergseen: Glasklar und eisig ruhen sie mitten im Gebirge. Ihre Reinheit erlaubt den absolu-
ten Durchblick. Ein Bad darin nach schweisstreibender korperlicher Anstrengung verursacht
Kribbeln und hat etwas von Wiedergeboren werden. Bergseen haben eine spirituelle Aus-
strahlung.

Gletscher: Sie symbolisieren ruhige Wucht und Starke — eingefrorene Ewigkeit, die Uiber der
Realitat thront. Beharrliche Bewegung in unendlicher Geduld. Gletscherspalten sind heim-
tlickisch und unberechenbar. Was der Gletscher in sich aufgenommen hat, gibt er erst un-
endlich viel spater wieder her.

Felswénde: Sind bedrohlich, gefahrlich, uniberwindbar, schroff, herausfordernd. Kénnen de-
mtig und sprachlos machen, spornen manche Menschen zu Héchstleistungen an.

Gerdllhalden: Sie erzahlen von friheren Bergstiirzen, von Gefahr. Die déden, kargen Abhdnge
sind trigerisch, unberechenbar und bedrohlich, weil sie plétzlich in Bewegung geraten kon-
nen. Ihre Auswirkung kann erdrlickend, vernichtend sein.

3 Der deutsche Begriff Alm ist mir personlich fremd, weshalb ich um der Atmosphére willen in diesem
Aufsatz konsequent den Helvetismus Alp verwende.
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Mérchenwadlder: Knorrige Tannen, verwurzelte Wege, vermooste Nischen, Felsbrocken hier
und dort — diese Flecken wirken nicht von dieser Welt, regen Phantasie und Kreativitat an.
Sie laden zum Sein ein und sind wunderbare Kinderspielrdume.

Der Sternenhimmel: Einerseits die H6henlage, aber auch die Abwesenheit stérender Licht-
quellen machen den Blick ins Firmament zu etwas Unmittelbarem. Die Sterne funkeln unver-
gleichlich grésser, klarer, heller und zahlreicher. Wer einmal nachtens im Gebirge unter freier
Himmelskuppel lag, der weiss, dass Unendlichkeit als kosmisches Geflihl im Leib nicht deutli-
cher erlebt werden kann.

Diese Bilderlandschaft lasst Atmospharen aufleben, die das Panorama flr intensive Erlebnis-
se sein kdnnen. Die Berge sind fiir unser Empfinden schon immer dagewesen und werden es
auch weiterhin bleiben — das macht schon einen Teil ihrer heutigen Anziehungskraft aus: Be-
standigkeit, Verlasslichkeit, Ewigkeit. Interessant ist es nun, einen Blick in die Vergangenheit
zu werfen, denn wenn wir nur schon etwa zweihundert Jahre zuriickzugehen, zeigt sich noch
eine ganzlich andere Beziehung zwischen Mensch und Berg, als wir sie heute kennen.

4 Geschichte des Bergtourismus

Im Mittelalter hatten die Menschen Angst vor den Bergen. Diese wurden als heilige oder mit
bosen Geistern beseelte Orte angesehen, in jedem Fall jedoch waren sie fiir die Menschen
tabu. Alpenpdsse waren miihselige Transportverbindungen. Niemand ware damals zum
Spass in die Berge gestiegen. Doch es gab offenbar eine Ausnahme: Im Jahre 1336 bestieg
Francesco Petrarca, ein italienischer Gelehrter, den Mont Ventoux, der in der Provence liegt
und sich auf ca. 1900 m 0. M. erhebt. Der Lyriker und Romantiker tat dies freiwillig und aus
Neugier, suchte Erkenntnisse, neue Blickwinkel und eine Bewusstseinserweiterung. Damit
wird Petrarca als der erste bekannte Selbsterfahrungswanderer betrachtet, als friiher Vorbo-
te des Bergtourismus, der damals noch weit in der Zukunft lag.

Etwa 500 Jahre spater, im 18. Jahrhundert, kam die Aufklarungszeit und damit eine Techni-
sierung, die den Menschen hoffen liess, die Natur beherrschen zu kénnen. Der Erkundungs-
geist erstreckte sich auch in die Héhe, Expeditionen in die ,ungastlichen™ Regionen fanden
statt. Es ging um die Entdeckung und Inventarisierung der Welt. 1786 bestieg ein Genfer Na-
turforscher als erster den Mont Blanc, der mit etwas iber 4800 m der héchste Gipfel West-
europas ist.

Bislang waren die Berge hauptsachlich Objekte eines naturwissenschaftlichen Blicks gewe-
sen, doch im letzten Viertel des 18. Jahrhunderts entdeckten auch die Romantiker die Berg-
welt. Zu ihnen gehorte Goethe, der vom Hochgebirge sehr angetan war und dies auch auf
poetische Weise in Sprache umsetzte. In dieser Bewegung wurde das Erleben und Schauen
wichtig, im Sinne vom Aufnehmen der Schénheit mit Leib und Seele. Widmer (2010) spricht
in diesem Zusammenhang von einer ,Verhlibschung" der Berge, da die Betrachtungsweise
und der Blick bei diesen Berggangern ganzlich anders waren. Nicht das wissenschaftliche Er-
forschen, sondern die Schdnheit der Landschaft und menschliche Regungen waren hier von
Bedeutung (vgl. Veyne 2007; Schmid 2007; Widmer 2010; Wagger/ 1957).

Die eigentliche ,Eroberung der Alpen® passierte Ende 18. und im 19. Jahrhundert hauptsach-
lich durch das viktorianische England, das damals die westliche Welt beherrschte. Diese Men-
schen sind ausgezogen, um auf den Berggipfeln eine weniger erstickende geistige Atmo-
sphare zu finden als in ihrem Heimatland.

Die Bauern am Fusse der Berge begannen sich zu Bergfiihrern auszubilden und eigneten sich
die nétigen alpintechnischen Kenntnisse an. Ab Mitte des 19. Jahrhunderts griindeten sich al-
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pine Vereine, die Gebirgstouristik wurde zum gemeinschaftlichen Konzept. Freude und Ge-
sundheit rlckten ins Zentrum.

Ende des 19. Jahrhunderts entwickelte sich der Alpinismus von der Erkundungstatigkeit zu
einem "Spiel mit dem Gegner Natur" — das Bezwingen des Berges wurde als Herausforde-
rung gesucht. Veyne erklart diese Entwicklung mit der aufkommenden Lust auf intensivere
Erlebnisse, die damals jedoch als ,halsbrecherisches Athletentum mit viel Geschrei* bezeich-
net worden sei, mit welcher der Alpinismus ,,dem Fluch der Lacherlichkeit" preisgegeben
werde (Zitate von A. Dreyer aus 1909: in Veyne 2007, S.29).

Der politische Hintergrund fiir die Ausbreitung des Alpinismus war der Kapitalismus. Die Klas-
se des Burgertums mit gewissen finanziellen Méglichkeiten entstand und mit ihr verstarkte
sich ein Machtstreben und der , Aufstiegswille®, der sich offenbar auch im Erklimmen von
Bergen dusserte.

Im 20. Jahrhundert wurde das Bergwandern immer mehr auch zu einer verbreiteten Freizeit-
beschaftigung von Naturliebhabern.

Sportivitat ist seit Idngerem ein wesentlicher Teil des Alpinismus. Und bis heute sind die Ber-
ge Ort der Seelenbetrachtung, Selbstbesinnung und Ruhe geblieben. Doch nun bewegt sich
der Bergtourismus in eine ,postmoderne Phase", wie Widmer (2010) sie nennt: Die Spassge-
sellschaft ,,erobert die Berge mit Hangebriicken und grusligen Plattformen®. Es handelt sich
dabei um eine Verbindung zwischen dem bekannten Bergerleben und einem neuartigem Er-
lebnisangebot, das anderen Gesetzen folgt. Hierbei soll das Ultimative ohne Anstrengung zu
haben sein. Viele Touristenorte locken ein neues Publikum an mit Rodelbahnen, Klettergar-
ten und vergnigungsparkahnlichen Anlagen. Widmer spricht von einer Moblierung der Ber-
ge, welche dann ihrerseits den Blick auf die Berge verandert. Man darf an dieser Stelle je-
doch nicht vergessen, dass all die Sessellifte und Bergbahnen bereits Vorboten dieses Trends
sind.

Dieses erweiterte Bergangebot ist Ausdruck des Kampfs der verschiedenen Tourismusorte
um ein neues Publikum, das erhoéhte Reize sucht.

Menschen kamen also im Laufe der Entwicklung des Bergtourismus aus unterschiedlicher
Motivation in die Berge. Sie wurden angetrieben vom Willen zu Erkunden, suchten Heraus-
forderung, Selbstiiberwindung, Gesundheitsférderung, Freude, Genuss und Selbsterfahrung.
Wollten ausbrechen, fliichten, die Freiheit finden und streckten sich aus nach Antworten auf
spirituelle Fragen.

Auf diesen motivationalen, landschaftlichen, entwicklungsgeschichtlichen und salutogeneti-
schen Hintergriinden komme ich nun zuriick zu Heidi und Klara.

5 Heidi und Klara beim Ohi auf der Alp — Konzepte der Inte-
grativen Therapie zur Heilkraft der Berge

Klara wdéchst in Frankfurt auf, in einem wohlhabenden Haushalt, gut versorgt mit Bequem-
lichkeit und Zivilisationsglitern und in sehr engen Grenzen. Die Mutter ist gestorben und der
Vater zwar sehr liebevoll und fiirsorglich, aber meistens auf Reisen. Klara wird hauptséchlich
vom strengen und humorlosen Frdulein Rottenmeier versorgt. Unterrichtet wird sie durch
einen Privatlehrer. Die miitterliche Energie fehlt ein gutes Stiick weit, sie wird teilweise ab-
gedeckt durch die liebevolle Grossmama, welche auch fiir Heidi ein offenes Herz hat und sie
motivieren kann, lesen zu lernen.

Psychologisch betrachtet kann das Lebensfeld von Klara als pathologische, zeitextendierte
Unterstimulation bezeichnet werden (zum Pathogenesemodell der Integrativen Therapie
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S. Petzold 2007; Rahm et al. 1993), da sie dusserst reizabgeschirmt aufwachst, in einem
streng kontrollierten, engen Umfeld ohne Kontakt zu Spielgeféahrten und Natur — zumindest
bis Heidi dazukommt und Leben ins Haus bringt. Dieses fehlende ,Im Leben unterwegs sein®
wird bildlich dargestellt durch die Krankheit von Klara, denn sie kann aus medizinisch unge-
kldrten Griinden nicht gehen und sitzt darum im Rollstuhl.

Als Klara Heidi auf der Alp besucht, kommt sie in eine flir sie vollig neue, unbekannte Welt.
In dieser Welt begegnet sie heilsamen Ereignissen und Qualitaten, die dazu beitragen, dass
Klara aus ihrer Behinderung hinauswachst und gehen lernt.

Im Folgenden werden einige dieser heilenden Aspekte aus integrativer Sicht erldutert.

Wandern — entschleunigende Bewegung

Heidi lduft den Weg vom Doérfli zum Ohi zu Fuss hinauf. Jeden Tag macht auch der Geissen-
peter diesen Weg mit allen Ziegen des Dorfes, um nach dem Einsammeln von Ohis Ziegen
noch weiter hinauf zu ziehen auf die Alpweiden. Wenn Heidi mit auf die Alp geht, hiipft sie
unermdidlich zwischen den Ziegen hin und her. Vor Sonnenuntergang geht es auf den Rlick-
weg.

In der Natur ist man unterwegs, man bewegt sich. Das Unterwegssein liegt auch im evoluti-
onsbiologischen Muster, das Menschen in sich tragen. Wandern ist die Ur-Fortbewegungsart
der Hominiden (,,Homo viator/migrans®, vgl. Petzold 2006b; Bolland & Hubert 2000; Petzold
2009). Durch Bewegung und Aktivitat wird nicht nur der Muskelapparat aktiviert und aufge-
baut, auch das vegetative Nervensystem wird in positiver Weise beeinflusst; es werden Hor-
mone ausgeschiittet, welche dem Wohlbefinden zutraglich sind. In den Bergen wird dieser
bewegungsaktive Lebensstil (vgl. dazu auch Petzold 2009) besonders angeregt, da einerseits
die schéne Landschaft lockt, andererseits nicht viele Fortbewegungsalternativen bestehen. Je
steiler und unerschlossener es wird, desto mehr ist man auf seine Beine angewiesen, und
genau das wird ja auch von vielen gesucht.

Auch im stadtischen Leben in der Zivilisation, zwischen Berufswelten und anderem, sind wir
dauernd unterwegs — jedoch haufig gestresst, per Auto, Zug, Tram, Flugzeug. Wir legen viel
zu weite Distanzen in viel zu kurzer Zeit zuriick und kommen darum manchmal kaum mehr
mit, hetzen irgendwie hinterher. Werden kurzatmig.

Demgegeniiber stellt das Wandern eine entschleunigende Fortbewegungsweise dar, die von
vielen Menschen als sehr wohltuend erlebt wird. Wandern im Berggelande ist, was die Aus-
wirkungen auf den Leib anbelangt, eine Art Steigerung von Spazieren. Die Aktivitat wird auf
nattirliche Weise erhoht, ohne dass das Tempo beschleunigt werden muss. Wandern ermég-
licht eine ausgewogene, wohltuende Mischung aus Zielorientierung und Weg-/Umgebungs-
bezogenheit. Das Tempo wird selbst bestimmt und bietet Raum, zur Ruhe zu kommen. Dabei
kommt man mit sich selbst in Beriihrung, hat als ganzes Wesen Platz. Die Erlebnisfahigkeit
kann sich entfalten, es entsteht innerer Raum.

Dieser innere Raum verleiblicht sich auch im Atem, der in der Bergwelt ruhiger und weiter
wird. Durch die kérperliche Aktivierung beim Erklimmen eines Berges wie auch durch die at-
mospharische Weite, die uns die Aussicht vermittelt, vertieft sich der Atem — der Brustkorb
weitet sich mehr und 6ffnet sich der Umgebung, der Atmosphdre und dem Lebendigsein.



Das Gehen beschaftigte schon einige Philosophen. Rousseau driickte es folgendermassen
aus: ,Nie habe ich so viel gedacht, gelebt, bin nie sozusagen so sehr ganz Ich gewesen wie
auf den Reisen, die ich allein und zu Fuss gemacht habe"™ — ,Das Gehen hat etwas, das mei-
ne Gedanken anregt und belebt." ,Der Anblick der Landschaft, die Folge reizvoller Bilder, die
freie Luft, das Geflihl von Gesundheit beim Gehen, die Freiheit von allem, was mich Abhan-
gigkeit flhlen Iasst, dies alles gibt mir grossere Kiihnheit der Gedanken, wirft mich sozusa-
gen in die Unermesslichkeit der Dinge, um sie mir ohne Zwang und Furcht nach Belieben an-
zueignen."

Nietzsche wurde in seiner Aussage noch etwas konkreter: ,Man soll keinem Gedanken Glau-
ben schenken, der nicht im Freien geboren ist und bei freier Bewegung, in dem nicht auch
die Muskeln ein Fest feiern." Wahrend seines langen Aufenthalts im Engadin unternahm
Nietzsche seine Spaziergange nicht als Zeitvertreib, sondern entdeckte sie als Mdglichkeit zu
arbeiten. Er schatzte daran auch die ,wunderbare, reiche Einsamkeit", fllichtete vor den
Menschen und der Welt, die er verachtete. (Zitate aus Hiser 2003, S. 14, 25, 95)

Je steiler die Berge werden, je hdher die Ziele zu liegen kommen, desto mehr gesellt sich die
Anstrengung und damit eine mentale und physische Herausforderung hinzu.

Der Berg — Herausforderung

Als Klara Heidi besuchen kommt, wird der Geissenpeter eiferstichtig, weil Heidi sich nur noch
mit ihr abgibt und die Tage nicht mehr mit ihm und den Ziegen auf der Alp verbringt. Aus
Zorn und Rache schubst er in einem unbeobachteten Moment den Rollstuhl talwaérts, in der
Hoffnung, dass Klara dann wieder nach Frankfurt zuriickkehren muss.

Doch es kommt anders. Statt abzureisen nimmt Klara die Herausforderung an. Sie beginnt
zu tben, auf ihren Beinen zu stehen, und tatsdchlich werden diese kréftiger. Heidl ist (iber-
zeugt, dass Klara gehen lernen kann, wenn diese nur daran glaubt, denn sie hat selbst die
Erfahrung gemacht, dass sie erst lesen lernte, als sie die Uberzeugung ablegen konnte, es
sei zu schwer fiir sie.

Der Ohi trégt nun Klara bis zur Alp hinauf, weil der Rollstuhl weg ist. Klara ist begeistert von
der Schonheit der Alpweiden und ihr Erkundungsgeist erwacht. Weil sie Heidis dréangendem
Ruf an einen besonders schénen Flecken folgen mdchte, versucht sie, auf deren Schulter ge-
stitzt zu gehen, und Schritt um Schritt kommt sie voran. Die Freude (iber den Erfolg ist rie-
sengross. Dieses Alperlebnis ist der Hohepunkt auf Klaras Genesungsweg, der Wendepunkt
sozusagen.

Klara findet sich nun in einer neuen Umgebung, die hohe Anforderungen an sie stellt, aber
auch Versprechungen macht. Hier treffen eine Herausforderungssituation und eine intrinsi-
sche Motivation aufeinander — und Klara entwickelt eine Perspektive und den Willen, gegen
Widerstand durchzuhalten und ihren Aktionsradius und Spielraum zu erweitern, um das An-
gestrebte zu erreichen. Da sie diesem schrittweise naherkommt, macht sie die dusserst wert-
volle Erfahrung der Selbstwirksamkeit. Im Gegensatz zur vorherigen Situation, wo alle
Schwierigkeiten von Klara ferngehalten wurden, hat von der Umgebung ein Empowerment
stattgefunden, das Entwicklung und Reifung zuldsst (vgl. dazu auch Petzold & Sieper 2003c).

Viele Menschen zieht es gerade darum in die Berge, weil sie die Herausforderung suchen, die
da heisst: den Gipfel bezwingen. Ein Extrembeispiel ist der Kletterer Ueli Steck (Baumann-
von Arx 2006), der namhafte Felswande free solo, das heisst allein und ohne Seil, durchklet-
tert. Er beschreibt es so, dass es dann nur noch ihn und den Berg gebe, Sekunde um Sekun-
de, eine totale Konzentration und Gegenwartsbezogenheit im Hinblick auf das Gber ihm lie-
gende Ziel.



In Walters (2007) Darstellung ist das eigentlich Gesuchte des Bergsteigers Reinhold Messner
nicht primar der Gipfel, sondern sein als existentielle Grenzerfahrung verbuchtes inneres
Aquivalent. Der Psychiater und Neurologe Viktor E. Frankl erklarte seine Motivation fiir das
Klettern so, dass ihn gerade die Angst davor dazu bewog. ,Muss man sich denn auch alles
gefallen lassen? Kann man nicht starker sein als die Angst?" (Frank/ 1992, S.10). Es geht also
nicht nur um die Bezwingung des Bergs, es geht um die Bezwingung seiner selbst. In diesem
Sinne ist das Bergsteigen immer auch ein Stlick weit Selbstbesteigung.

Frankl schlug weiter die Briicke zwischen Natur, Bergerlebnis und der ewigen Suche des
Menschen nach Lebenssinn. Er legt hier interessante und gut nachvollziehbare Zusammen-
hange und Implikationen dar. Durch die moderne Lebensweise veranderte sich der Alltag, es
muss immer weniger Leistung erbracht werden. Diese ,Entlastung" bezeichnet Frank/ als pa-
thogen. Durch den Wegfall des Eustress® entsteht Sinnleere — der Mensch braucht fiir sein
Sinnerleben eine gewisse Form von Spannung, die entsteht, wenn er sich einer Sache ver-
schreibt, sie zu seiner Sache macht. Junge Menschen besitzen zwar die Mittel, die es zum Le-
ben braucht, aber sie entbehren den Lebenszweck, der Orientierung geben wiirde. Was es
brauche, sei die Ausrichtung auf Ideale, um die man kdmpfen kdnne, flir die man auf etwas
verzichten oder auf die man warten miisse. Darin entwickelt sich auch die Frustrationstole-
ranz.

Die heutige Erziehung hat eine Minimierung der Spannung zum Ziel, die an den wirklichen
Bedirfnissen der Menschheit vorbei geht. Gemdss Frank/ weiss sich aber der (gesunde)
Mensch zu helfen: er erfindet sich kiinstliche Situationen, in denen er das Verlorene erleben
kann — u.a. beim Joggen, wandern oder klettern. ,Der biologisch unterforderte Mensch ar-
rangiert freiwillig, kiinstlich und absichtlich Notwendigkeiten héherer Art, indem er aus freien
Stlicken von sich etwas fordert, sich etwas versagt, auf etwas verzichtet." (Frank/ 1992,
S.26). So erklart er insgesamt die Funktion von Sport und von Alpinismus im Speziellen. Es
handelt sich dabei um eine moderne, sakulare Form der Askese, die es dem Menschen er-
moglicht UGber sich hinauszuwachsen.

Auch wenn man sich nicht im Extrem-Kletterbereich bewegt, so ist das Erwandern eines Gip-
fels ein Ziel, das nur mit Motivation, Entscheidungskraft und Durchhaltewillen erreicht wer-
den kann. Wer dies am Berg kann, der wird sich auch in anderen Lebensbereichen mehr zu-
trauen. Und weil die Kdrpersensationen von Stolz und Freude (inklusive ausgeschiittete
Gllickshormone, die sich in die miiden Muskeln und in die geweitete Brust mischen) nach
dem Erreichen des Gipfels sich leiblich abspeichern, wird automatisch die Lust auf weitere
Herausforderungen aktiviert. Damit wird Uber Performanz ein salutogenes Verhaltensmuster
verstarkt, das zu einem gesunden Selbstvertrauen mit aktiver Willensumsetzung beitragt.
(Vgl. dazu die Konzepte des informierten Leibes und des komplexen Lernens in Petzold
2004.)

Begegnung in den Bergen — Konvivialitat

Als Klara auf die Alp kommt, zimmert der Ohi einen zusétzlichen Stuhl und baut ein zweites
Bett im Heugaden. Er umsorgt und pflegt Klara mit viel Herzlichkeit und Geschick. Er bewir-
tet sie mit einfacher, aber stdrkender Alplerkost — Kése, Brot und Milch. Er sorgt dafiir, dass
Schwanli, die Ziege, sich nur von den besten Krdutern ernadhrt, damit es besonders gesunde
Milch gibt.

Daneben erfahrt Klara die freundschaftliche Begleitung und Unterstiitzung von Heidi, die hier
nun in ihrem Element und daher von anderer Lebendigkeit ist, als Klara sie in Frankfurt ken-

* Eustress bezeichnet die positive, anregende Form von innerer Spannung, im Gegensatz zum Dis-
tress, der eine Belastung darstellt.
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nenlernte. Heidi verspriiht Freude und Leidenschaft fiir ihr Lebensumfeld und dieser Funke
springt auf Klara lber.

Es ist wohl die Mehrheit der Berggdnger, die eine gewisse Art Geselligkeit und Begegnung zu
schatzen weiss. Kontakte finden denn auch haufig anders statt als in der Zivilisation. Griissen
ist tiblich, man kommt schnell ins Gesprach, es bestehen gemeinsame Interessen.
SAC-Hitten’ und Bergrestaurants sind in ihrer Einfachheit haufig Orte der herzlichen Begeg-
nung. Gastfreundschaft wird in den Bergen bodenstandiger verstanden, nicht professionell-
dienstfertig. Auch die Bergbewohner sind haufig unmittelbare, nattirliche Menschen.

Wenn sich Gleichgesinnte treffen, gibt es Erfahrungsaustausch. Es entsteht eine narrative
Kultur®. Der gemeinsame Nenner ist als Selbstverstandlichkeit gegeben und schafft gegensei-
tiges Interesse. Da man im ,Erlebnismodus®™ unterwegs ist, hat man sich auch einiges zu er-
zahlen. Die Begegnungen finden in Ruhe statt, denn man hat hier Zeit. Die Menschen haben
zwar ein Ziel und sind unterwegs, aber nicht gestresst. Jassen oder Singen sind neben der
narrativen Kultur ebenfalls typische Begegnungselemente.

Diese Arten der menschlichen Begegnung sind das, was man als Konvivialitat” bezeichnet.
In der Definition dieses Begriffs ist von einem sozialen Klima die Rede, das sich durch wech-
selseitige Zugewandtheit, Hilfeleistung, Loyalitdt, verbindliches Engagement und zuverlassi-
gen Unterstiitzung auszeichnet. Gerade in den Bergen ist man in gewissen Situationen auf-
einander angewiesen und die beschriebene Offenheit flihrt dazu, dass gegenseitige Hilfe
selbstverstandlich ist. Konvivialitat ist die Grundlage guter, urwiichsiger Sozialbeziehungen.
Sie ist heilsam und bildet den Boden fiir Wohlbefinden, Lebendigkeit und Entwicklung.

In diesem Kapitel sei aber auch Nietzsche erwahnt, der die Berge zunachst hauptsachlich
darum aufsuchte, um den Menschen zu entfliehen. Ebenso gilt mancher Senn, der (iber den
Sommer eine Alp bewirtschaftet, als anthropophober Aussteiger. Bestimmt gibt es dies auch.

Fir viele bieten die Berge aber eine Mdglichkeit, andere Menschen in einem Umfeld anzutref-
fen, wo echte Begegnung und Konvivialitédt noch leichter méglich ist. Denn in den Bergen
trifft man — sofern man sich nicht auf autobahnmassig verbreiterten Rudelwanderrouten fort-
bewegt — nur vereinzelt Menschen an. Dies ermdglicht ein anderes Begegnen, Aufeinander
eingehen. Man kodnnte es so ausdriicken: Menschen treten in dem Mass auf, wie es der
menschlichen Kontinuumserwartung® aufgrund abgespeicherter archaischer Erinnerungen
besser entspricht. Unterwegs ist man in Begleitung der Vertrauten, bei Erndhrungs- und Er-
holungsstatten trifft man ein etwas erweitertes, aber noch iberschaubares Feld. Man kann
sich leicht vorstellen, dass auf diese Weise stattfindende menschliche Begegnungen daher
besser integrierbar sind. Als Gegenbild nehme man die Uberfillten urbanen Verkehrsmittel,
wo die Anderen erstens zu viele und zweitens viel zu nahe sind. Die Zwischenleiblichkeit wird
dabei véllig Uberreizt und zwingt einen, seine mitmenschlichen Kandle abzuschotten, um
nicht Uberwaltigt zu werden.

> SAC-Hiitten sind einfache Bergunterkiinfte des Schweizerischen Alpen-Clubs, die allen Berggangern
offenstehen.

® zur narrativen Kultur vgl. auch Petzold et al. (2007), S.277

7 Petzold et al. (2007), S.290

® Hier kniipfe ich an das Kontinuum-Konzept von Jean Liedloff (1992): Auch in unserer modernen Welt
ist die zeitliberdauernde innere Erwartung betreffend grundlegender Bereiche des ,In der Welt Seins"
noch die selbe, die liber weite Strecken der Menschheitsgeschichte Giiltigkeit hatte — auch wenn unse-
re Realitdt heute anders aussieht.
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Die Heilkraft des Schonen — Resonanz — kosmisches Erleben

,Dort oben ist’s gut sein, da kénnen Leib und Seele gesunden, und man wird wieder seines
Lebens froh" denkt sich der Frankfurter Doktor, als er die Alp nach seinem Besuch bei Heidli
wieder verlasst.

Alte, rauschende Tannen, duftende Blumenheiden, ,,brennende Berggipfel" im Abendrot —
dies sind die Schéonheiten, die fiir Heidi Heimat bedeuten. Als ,,wahre Herrlichkeit" werden
sie auch von den anderen Gésten aus Frankfurt wahrgenommen.

In diesem Kapitel sollen uns die Fragen beschaftigen, was wir als schén empfinden und wie
sich dies auf unser Befinden auswirkt.

Ich denke gerade an das Val Bever, mein Lieblingstal im Engadin. Wenn ich in Bever aus der
Rhatischen Bahn steige, komme ich zunachst durch ein flaches, relativ weites Tal, durch das
sich der Beverin schldangelt. Beidseitig sind Kuhweiden, weiter aussen die fiir das Engadin so
typischen Larchenwalder, die sich im Herbst gemeinsam mit den Wiesen wunderschdn gol-
den bis rot verfarben. Etwas weiter, wo die Bahngeleise aus der Felswand kommen, steigt
der Weg dann immer mehr an und aus dem befahrbaren Strasslein wird steiniger Pfad. Das
Tal wird eng, es gilt sogar eine Gerdllhalde zu durchqueren. Irgendwann, ein paar hundert
Meter hoher, weitet sich das Tal wieder und lasst mich eintreten in das, was ich unter einer
Marchenlandschaft verstehe. Malerisch platschert der Bach zwischen Felsbrocken, Wiesenbii-
scheln und Tannen hindurch. Man sieht bis auf eine Alp mit Stall, die noch ein gutes Sttick
weiter hinten liegt, unterwegs irgendwo ein Holzbrlicklein — das sind die einzigen menschge-
machten Anteile der Landschaft. Doch ich muss gar nicht weiter, mein Platz ist hier vorne.
An einer ausgewahlten Stelle ein Feuer entfachen, picknicken, verweilen. Die Fiisse im kalten
Wasser erfrischen, an der Sonne dosen, den tiefblauen Himmel durch alle Poren aufnehmen.
Dem Rauschen des Baches lauschen, ab und zu eine Alpendohle krahen héren. Der Geruch
von Tannen, Feuerrauch, Blumen und Kuhfladen. Eingefasst von Tannenwaldern, Geréllhan-
gen und Bergmassiven. Erinnerungen mit verschiedenen Menschen kommen mir in den Sinn.
Mit all diesen Erlebnissen habe ich das Tal ein Stiick weit mein eigen gemacht. Hier fiihle ich
mich heimisch, geborgen, und verspiire die tiefe Gewissheit, am richtigen Ort zu sein. Die
Ruhe der Landschaft durchdringt mich, die schlichte Schénheit und Lebendigkeit entziickt
mich. Das Ganze erfillt mich. Lasst mich bei mir selber sein.

Kein Zweifel, der Aufenthalt an diesem Ort tragt zu meinem Wohlbefinden bei. Wenn wir et-
was als schén empfinden, |6st dies salutogene Prozesse aus. Durch Wahrnehmung und
Handlung, Atmung und Bewegung sind Leib und Raum verbunden.® Anders ausgedrtickt:
durch das Lebendigsein sind der Mensch und seine Umgebung verbunden, es besteht eine
standige ckologische Ko-respondenz®. Atmosphéaren und Schwingungen tbertragen sich. Die
Natur ist ein dusserst lebendiges Gegeniiber. Im Unterwegssein begegnen uns Bilder, Sze-
nen, Landschaften, die auf unsere Seele unmittelbar wirken und auf die wir reagieren.* Die
Natur zeigt sich mit vielen Gesichtern und Atmospharen, die Uber den leiblichen Zugang, den
perzeptiven Leib, eigene Themen triggern und damit den Menschen in Kontakt mit sich sel-
ber bringen.

Die Sprache der Berge

Als Gesamtbild stellen die Berge eine dreidimensionale Wildnis in weitgehender Unbertihrt-
heit dar. Sie bieten ein harmonisches Zusammenspiel von Ewig-Machtigem und Verganglich-
Filigranem. Die Felsmassive strahlen eine Ruhe und Ewigkeit aus, die wir in unserer hekti-
schen und kurzlebigen Zeit nur zu gerne in uns aufnehmen. Es liegt auch jene Erhabenheit

° Petzold (2006b)
10 zum Modell der Ko-respondenz vgl. Petzold (2004)
1 yvgl. dazu auch Bolland & Hubert (2000)
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darin, die wir gerne als etwas Grosseres anerkennen. Dazwischen die Zeichen der Lebendig-
keit: platschernde Bergbdche, bunte Blumenwiesen, Tannen, weidende Tiere. Es ist eine
Welt, die gut liberschaubar und noch ganz in Ordnung ist, die zu uns spricht. Sie spricht eine
universelle Sprache, die — davon gehe ich aus — in unserem menschheitsgeschichtlichen Ge-
dachtnis abgespeichert ist.

Petzold" beschreibt in seinem Aufsatz iber rezeptive Kunsttherapie die heilsame Wirkung
beim Betrachten von Gemalden und anderen menschgemachten Kunstwerken. Diese Wir-
kungsweise lasst sich gut auf die Heilkraft des Naturerlebens lbertragen, die ebenfalls auf
rezeptiver Erfahrung asthetischer Umgebung beruht. Ebenso wie uns die Kultur in ihren Dis-
kurs aufnehmen??, uns die Welt erkldren kann, so lasst sich dies mit Gewissheit auch von der
Natur sagen. Die Natur, hier insbesondere die Bergwelt, spricht dabei offensichtlich eine
Sprache, die unser Leib versteht, als schén empfindet. Das Sein in der Natur ermdglicht zu-
dem das gleichzeitige rezeptive Erleben {iber alle Sinneskanale: Uber die Bilder-Asthetik (Blu-
menheiden, schroffe Felsen, Wurzelwege, Marchenwalder, behabige Massive), tber das Ho-
ren (rauschende Tannen, sprudelnde Bache, pfeifende Murmeltiere), Giber das Riechen (wiir-
zige Krauter, Kuhfladen, Tannenholz, Feuerrauch), sowie sensomotorisch durch die Bewe-
gung im Auf und Ab.

In der Natur liegt die tiefe Wahrheit, der Sinn, nach dem wir oft suchen. Natursysteme sind
Sinnsysteme. Wir treffen nicht nur ein momentan bestehendes Okosystem an, das einen in-
neren Zusammenhang hat und in sich Sinn macht. Wir erleben auch die jahrmillionenlange
Entwicklung, die hinter einer Landschaftsform liegt. Die Alpenfaltung begann vor ca. 100 Mil-
lionen Jahren. Damit gesellt sich die Zeit als vierte Dimension hinzu. Besonders offensichtlich
zeigt sich dieser geschichtliche Aspekt im Gebirge, wo in Felswanden oft die Schichten und
Falten sichtbar sind

Wie wahrgenommene Schénheit wirkt

An dieser Stelle mdchte ich auf die Unterscheidung zweier Arten der Wahrnehmung hinwei-
sen'*: die aktive und die rezeptive. Aktiv wahrnehmen heisst ergreifen — ich sehe, hore, rie-
che, taste etwas, ich ergreife einen Teil Welt. Rezeptiv wahrnehmen dagegen heisst empfan-
gen — es fallt mir ins Auge, es dringt an mein Ohr, steigt mir in die Nase, kommt mir ins Ge-
spur. Die Welt ergreift mich. ,Ich empfange die Schénheit der Welt, ihrer Dinge (...). Ich
stand immer schon in ihrer Ordnung (...)." (Sich ergreifen lassen heisst) ,,(...) einander emp-
fangend umfassen, mit allen Sinnen des Leibes, in tiefer, in weiter und erhobener Resonanz,
in innerem und dusserem Widerklang und in vollkommener Wechselseitigkeit".*

Die Resonanz, dieses Mitschwingen bedingt eine gewisse Freiheit des Leibes, die nur gege-
ben ist, wenn er weder zu sehr besetzt noch abgestumpft oder verschlossen ist. Meinem Ver-
stiandnis nach haben viele Wege der Meditationspraxis das geduldige Uben eben dieser Re-
sonanzfahigkeit zum Ziele. Diese hat auch etwas mit der Gliicksfahigkeit zu tun. Hohler
driickt es so aus: Glick ist die Folge der Fahigkeit zu schauen, sich 6ffnen zu kénnen fiir das,
was da ist, ohne es festhalten zu wollen.

Wenn wir Schones betrachten, entsteht in unserem System eine positive Riickkoppelungs-
schlaufe: Wir 6ffnen uns ein Stlick, nehmen Schénes auf, dies 6ffnet uns weiter, es kommt
mehr des Schénen, und so weiter. Wir verbinden uns mit der Umgebung. Durch die Offnung
kommen wir in einen Zustand der Freude und Zufriedenheit; des Gliicks und vielleicht der
Dankbarkeit, das Schdne zu erleben und dazuzugehdren; eventuell auch der Demut ange-

2 petzold (1999)

3 ebenda

4 Petzold (1999)

15 Petzold (1999), S.5 (Zitat aus Aufzeichnungen des Vaters)
16 Hohler (1991)
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sichts der Grdsse und Erhabenheit. Irgendwann bleibt nur das Staunen. Und vielleicht ist uns
das mystische Erleben vergonnt, uns als Teil von etwas Grossem, Ganzem zu flihlen.

Bei Nietzsche' fiihrten die Berge zum Erleben tiefer Wahrheit, Geborgenheit, Verlasslichkeit
- die Berge bleiben, wo sie sind. Er fand darin ein Lebensgeflihl, dass er ,die starkste Form
innerer Bejahung" nannte. Fir ihn bedeutete dies ein Gegenimpuls zur Religion, welche Mo-
ral, Einengung und Verneinung im Sinne des Strebens nach einer anderen Welt predigte.
Diese innere Bejahung Nietzsches ist zu verstehen als ein Herauswachsen aus alle den
menschgemachten Begrenzungen und eine grundsitzliche Offnung dem Leben, der Welt und
sich selbst gegentiber.

Rousseau driickte sein Erleben in den Bergen so aus: ,In der Tat ist es ein allgemeiner Ein-
druck, den alle Menschen empfinden (...), dass man auf hohen Bergen, wo die Luft rein und
dinn ist, mehr Freiheit zu atmen, mehr Leichtigkeit im Kérper, mehr Heiterkeit im Geist an
sich splirt; das Vergniigen ist da nicht so heftig, die Leidenschaften sind gemassigter. Die
Gedanken nehmen (...) einen grossen, erhabenen Schwung (...). Es scheint, als schwange
man sich Uber der Menschen Aufenthalt hinauf und liesse darin alle niedrigen und irdischen
Gesinnungen zuriick, als nédhme die Seele, je mehr man sich den &therischen Gegenden na-
hert, etwas von ihrer unveranderlichen Reinheit an.“'® Rousseau beschreibt eine Art der tran-
szendenzen Erfahrung, die eher an die alte christliche Kunst und Ikonographie anknipft, wo
das Gebirge den Aufstieg des Menschen zur Gotteserkenntnis symbolisiert.*®

Abschliessen moéchte ich dieses Kapitel mit einer Aussage des ,,Gllicks-Unterhalters® Hirsch-
hauser?®, der sich zwar einer ganz anderen Sprache bedient, aber ein dhnliches Erleben aus-
driickt: ,Die Berge meditieren. Sie ruhen in sich. Auch wenn man den Berg rufen hort, wenn
man genauer lauscht, raunt er uns noch etwas anderes zu. Nicht nur ,Bezwing mich', son-
dern die tiefere erdverbundene Botschaft der Gipfel lautet leise: ,Wenn du dich zu ernst
nimmst, machst du was falsch — und zwar massiv'. (...) Mit jedem Schritt auf dem grossen
Felsen fallt mir ein kleiner Stein vom Herzen, ein Stlickchen eigene Gewichtigkeit."*

Gemeinsam ist allen diesen Beschreibungen eines: Die Beriihrung mit den Bergen fihrt Men-
schen naher zu sich selber, vertieft das Erleben und bewirkt eine Besinnung auf das Wesent-
liche. Bei vielen Menschen l6st offensichtlich die Berglandschaft ein Geftihl der Selbstver-
standlichkeit, der Verbundenheit aus — eine Art zentrierender oder spiritueller Erfahrung. Wir
kommen damit in den Bereich der nootherapeutischen Themen.? Im Erleben der Resonanz
wird das Schoéne, das Sein in der Umgebung zu etwas Weiterem, Gewichtigerem, Tieferem,
Hoéherem. Die Grenze zu existentiellen, lebensphilosophischen Bereichen 6ffnet sich, es geht
um Besinnung und Sinn, um persdnliche Weltsichten und Werte, um Transzendenz.

Die Berge sind der Ort, wo die Erde dem Himmel am nachsten ist.

7 Hiiser (2003)

8 ebenda, S.90

19 Hiser (2003)

0 Eckart von Hirschhausen ist philosophierender Arzt, der dem Phéanomen Gliick auf ebenso wissen-
schaftliche wie humorvoll-unterhaltende Weise auf die Spur kommt. Er ist bekannt durch sein Buch
(2009) und durch Fernsehshows.

2! Hirschhausen (2009), S. 314

22 zur Beschreibung des nootherapeutischen Ansatzes vgl. Petzold et al. (2007), S.471
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6 Therapeutische Umsetzung: Mit Suchtkranken am Berg

Wie ist nun die heilende Wirkung der Berge konkret nutzbar in einem therapeutischen Sinne?
Um diese Frage soll es im letzten Kapitel gehen. Da ich seit einigen Jahren im stationdren
Setting mit Suchtkranken arbeite, méchte ich meine Uberlegungen auf diesem Hintergrund
anstellen. Die Behandlung Suchtkranker bildet seit den Anfangszeiten ein Schwerpunktgebiet
der Integrativen Therapie und viele der Methoden sind darin entwickelt worden.?

Der Einbezug der Natur in die Therapie beinhaltet eine breite Palette an Mdglichkeiten und
bietet gerade im Suchtbereich grosse Chancen. Dabei werden aber auch die Schwierigkeiten
deutlich. Wenn man sich mit Suchtkranken in die Berge begibt, so geht es in der Regel
hauptsachlich darum, all das Heilsame, das flir Gesunde selbstverstandlich spirbar ist, tiber-
haupt dem Erleben zuganglich zu machen. Dies ist ein komplexer Prozess, der sich innerhalb
einer gesamten heilenden Entwicklung vollzieht, wahrend ein Mensch an Sicherheit gewinnt,
somit alte Strukturen loslassen und sich dadurch immer weiter 6ffnen kann.

Dies soll im Folgenden erlautert werden.

1. Schritt: Vertrauen — Begegnung mit Mensch und Natur

Die meisten suchtkranken Menschen verfiigen Uber ein schlecht entwickeltes Grundvertrau-
en. Sie haben mit Menschen Erfahrungen gemacht, die den Aufbau einer vertrauensvollen
Beziehung stark erschweren. Fir manche ist es in der Begegnung mit der Natur, mit Land-
schaft und Tieren leichter, Vertrauen zu erleben. Mit diesen Klienten kann das gemeinsame
Unterwegssein im Freien ein geeigneter Zugang sein, um eine tragfahige therapeutische Be-
ziehung aufzubauen. Wenn wir auf diese Art in Bewegung sind, kommt oft auch das Ge-
sprach leichter in Fluss. Innere Prozesse werden durch die dussere Bewegung in Gang ge-
bracht. Uber das gemeinsame Erleben von schénen Landschaften, liber das Reflektieren des
Erlebten, GUber gemeinsame Anstrengung im Erreichen eines Berggipfels kann ein Klient ler-
nen, sich wieder mehr zu 6ffnen.

Manchmal hat man es in der Suchtarbeit mit Menschen zu tun, die passiven Widerstand leis-
ten und (noch) nicht anders kdnnen als ihre Umgebung, sei es Natur oder Menschen, konse-
quent abzuwerten. Sie verschliessen sich dem Erleben und brauchen sehr viel Zeit und ein
konstantes, verlassliches, aber auch ehrliches Bindungsangebot, um sich irgendwann 6ffnen
zu kdnnen. Wenn die Offnung in Gang kommt, sind Bezugspersonen oft ein Stiick weit Mo-
delle, von denen Klienten lernen kénnen. Hierfiir sind auch Gruppenerlebnisse hilfreich, denn
durch gemeinsame Unternehmungen und das Austauschen dartiber entsteht eine Gruppen-
kultur, die das voneinander Lernen begtinstigt.?*

2. Schritt: Leiblichkeit — in die Gegenwart kommen und zulassen

Im Suchtbereich hat man es oft mit einer multimorbiden Leiblichkeit der Klienten zu tun.”
Die Leiblichkeit in ihren vielen Dimensionen (unter anderem der rezeptive, expressive, me-
morative und soziale Leib®®) konnte sich in verschiedener Hinsicht nicht angemessen entwi-
ckeln oder wurde beschadigt. Darum sind therapeutische Zugange Uber den Leib zwar einer-
seits wichtig, andererseits aber oft schwer umzusetzen, da rigide Abwehrmechanismen das
verletzliche System schiitzen.

Sichtige haben auch haufig eine stark abgestumpfte Wahrnehmung ihres Leibes und ihrer
Umgebung. Eine Folge daraus ist Erlebnisarmut und damit Langeweile. Wenn bisher nur
+Kickdhnliche™ Erlebnisse als positive Impulse wahrgenommen wurden, dann miissen die
Kanale zum Aufnehmen feinerer Schwankungen erst wieder geéffnet und das Erleben aufge-

2 petzold (2007)

* vgl. das Konzept des ko-kreativen Lernens in Petzold et al. (2006a)
 petzold (2007)

% vgl. dazu auch Rahm (1993)
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taut werden. In der Suchttherapie ist es eine der Herausforderungen, in den Menschen die
Freude am Einfachen und Unspektakularen sowie die Genussfahigkeit wieder zu wecken. Es
geht hier darum, in die Gegenwart zu kommen und zuzulassen, was da ist.

Gerade in der Behandlung ehemaliger Kokainkonsumenten ist oft von Entschleunigung als
Therapieziel die Rede. Ihr inneres Lebenstempo ist in der Regel massiv hochgeschraubt.
Wandern bietet eine hervorragende Mdglichkeit, dem entgegen zu wirken. Das Tempo, mit
dem man vorwartskommt, ist unspektakuldar und wirkt entschleunigend auf den Organismus.
Im Alltag drogenkonsumierender Menschen ist vieles nur noch auf den nachsten Konsum
ausgerichtet. Was dazwischen liegt ist unangenehm, schwer auszuhalten und die Empfin-
dung dafir wird mdglichst unterdriickt. Daraus entwickelt sich ein festgefahrenes Muster.
Da in der Natur die Leiblichkeit angeregt wird, kann sie ein geeigneter Raum dafiir sein, die
Funktionen des Leibes wieder zu Gben. Oftmals trifft man allerdings auf Abwehr. Was nahe
gehen konnte, wird abgewehrt, Schénheit wird abgewertet. Erlebnisaktivierende Methoden
tragen dazu bei, dass man sich selbst begegnet — dies kann auch zuviel sein und muss allen-
falls zunachst sorgfaltig dosiert werden.

3. Schritt: Wille — aushalten und durchhalten lernen

Ein weiteres typisches Thema im Suchtbereich ist die massiv herabgesetzte Frustrations- und
Affekttoleranz. Emotionen werden schlecht ausgehalten und sollen darum verhindert werden.
Das Gewtinschte sollte immer sofort zu haben sein. Da kurzfristig keine andere Bewalti-
gungsstrategie so erfolgreich gegen schwierige Situationen wirkt wie der Konsum einer Dro-
ge, ist es flr suchtkranke Menschen nicht einfach, aber zwingend, hier einen neuen Umgang
zu finden. Der Wille mit all seinen Dimensionen muss entwickelt werden.

Zunachst geht es also darum, die Motivation fir ein Ziel (beispielsweise das Erklimmen eines
Gipfels) zu erreichen. In einer Gruppe mit Suchtkranken ist es meist nur ein kleiner Teil, der
sich auf diese Weise das Ziel ,zu seinem eigenen" machen und Freude oder gar Leidenschaft
dafiir entwickeln kann. Viele suchtkranke Menschen kennen intrinsische Motivation kaum. Ein
weiterer Teil macht im Sinne einer Anpassungsleistung einfach mit, obwohl es ihm nichts
sagt. Dies ist zwar nicht die erwiinschte Motivation, sie eréffnet aber zumindest die Méglich-
keit, neue Qualitaten zu erleben.

Das Wandern bergauf ist eine gute Gelegenheit, den Durchhaltewillen zu starken. Man ist
aus eigener Kraft unterwegs und spuirt unmittelbar die Anstrengung, die es braucht, um das
Ziel zu erreichen. Durchhalten bedeutet ja: Nicht den ersten kdrperlichen Impulsen nachge-
ben, welche den Weg des geringeren Widerstands suchen, sondern weitergehen. Wenn es
gelingt, jemandem die Erfahrung zu vermitteln, dass er Uber das Durchhalten auch unter un-
bequemen Bedingungen schliesslich das Ziel erreicht, so tragt dies zum Erleben von Selbst-
wirksamkeit und Selbstvertrauen bei und ist damit ein wichtiger Schritt auf dem Weg in ein
drogenfreies Leben.

Die Natur als therapeutisches Medium

Die Natur kann aber auch in einem erweiterten Sinn als therapeutisches Medium eingesetzt
werden. Ich verweise dazu auf meine Graduierungsarbeit”, die eine Integrative Naturthera-
pie mit konkreten Anwendungen entwirft. Ein Schwerpunkt ist dabei das Einsetzen erlebbarer
Metaphern, die sich in der Natur anbieten. Eine Passwanderung ist beispielsweise ein geeig-
netes Bildnis fiir das Uberwinden einer Schwierigkeit im Leben. Die Erlebbarkeit in der Per-
formanz kann eine wertvolle und verwertbare Lernsituation sein. Auch kreative Gestaltungen
im Naturraum sind eine wirksame erlebnisbezogene Methode.

Die folgenden konkreten Projekte aus der stationdren Suchttherapie sollen einige Mdglichkei-
ten veranschaulichen, wie die Natur und insbesondere die Berglandschaft als therapeutisches
Medium oder Setting genutzt werden kdnnen.

7 Heule (2007)
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Wiederholte Wanderung

Von Friihling bis Herbst flihrten wir mehrere Durchgange der gleichen eintdgigen Rundwan-
derung durch. Diese erstreckte sich durch eine abwechslungsreiche Berglandschaft ohne kla-
res Gipfelerlebnis: Im Vordergrund standen der Bewegungsaspekt, das Offnen der Sinnes-
kanadle fiir die dusserst vielseitige Vegetation sowie zu Beginn ein steiler Anstieg, wo der Wil-
le zum Durchhalten nétig war. Es gab viel Widerstand, aber alle zogen mit. Im Nachhinein
brachte vor allem die Wiederholung therapeutischen Nutzen, denn einerseits stellten die Kili-
enten fest, dass der Anstieg sie mit wachsender Kondition immer weniger Anstrengung kos-
tete, andererseits konnten sich einzelne dadurch mehr auf die Umgebung konzentrieren und
den Wechsel der Vegetation durch die Jahreszeiten wahrnehmen. Damit konnte sich der Sinn
flr die Schoénheit 6ffnen, was als nachhaltige Bereicherung erlebt wurde.

Quer durch die Alpen

Wahrend einer Projektwoche im Rahmen der stationdren Therapie durchquerten wir mit ei-
ner Gruppe per Bike und zu Fuss die Alpenkette. Es war ein langer Weg mit Etappenzielen
durch ganz unterschiedliche Landschaften: Pedalend gelangten wir durch ein Flusstal in die
Berge. Eine Hochgebirgswanderung fiihrte uns durch Gerdlllandschaft iber einen verschnei-
ten, windigen Pass mit Ubernachtung auf der Passhéhe. Manche kamen dabei an die eigenen
Grenzen, doch die anschliessende Zufriedenheit war eindriicklich. Es sind gerade solche
schwer erkampften (Erfolgs-)Erlebnisse, welche die nachhaltigste Wirkung haben. Weiter
ging es durch malerische Bergtaler, deren Schdnheit nach der Anstrengung umso klarer er-
lebt wurde. Der abschliessende Besuch im Alpinkurbad stellte natiirlich einen H6hepunkt dar
— die muden Glieder wurden verwohnt und gleichzeitig verbanden wir uns dadurch wieder
mit der Zivilisation.

Durch das mehrtagige gemeinsame Unterwegssein und das Ankommen an immer wieder
neuen Orten hatte sich der Gruppenzusammenhalt verstarkt und Beziehungen gefestigt. Dies
zeigte sich in einem gesteigerten Gruppenzusammenhalt, im gegenseitigen Unterstiitzen und
in gemdtlichen Abenden, an denen trotz Erschopfung rege gespielt und geschwatzt wurde.

Biografische Bachwanderung

Die biografische Tageswanderung fand im Rahmen einer Therapie-Intensivwoche zum The-
ma Wasser statt. Zunachst kletterten wir dazu einen Steilhang empor, um die Quelle des
Bachs zu finden. Oben auf dem Grat wurde das Thema Wasserscheide bewusst aufgenom-
men und die Aussicht bewundert, bevor eine Meditation zum Thema Ursprung und Herkunft
angeleitet wurde. Dann begann die Begehung des Lebenswegs, indem wir die Spur des
Bachs so nahe wie mdglich verfolgten und dessen Veranderungen wahrnahmen. Verschiede-
ne Stationen unterbrachen die Wanderung, beispielsweise wurde das Thema des Spielens in
der Kindheit Gber eine Symbolarbeit und mit narrativer Praxis erlebnisorientiert aktiviert. Un-
terwegs liessen wir uns immer wieder von Bildern des Wassers anmuten. Bei einem Wasser-
fall mit Becken darunter wurden Vierzeiler geschrieben. Zufliisse wurden als wachstumsfor-
dernde Lebenseinfllisse wahrgenommen und reflektiert. Auf einer Kiesbank des mittlerweile
zum Fluss gewordenen Wassers wurden Steinmannchen gebaut — einerseits als Zentrie-
rungsiibung, aber natirlich auch in einem spielerischen Wettbewerb.

Uber ein langeres Stiick war der Weg ins Wasser abgerutscht und nicht mehr begehbar. Eine
Metapher flir schwierige Zeiten, wo man den Weg nicht vor sich sieht, Hindernisse tberwin-
den muss, von Stein zu Stein hipft und auch einmal nasse Flisse bekommt. Dieser Abschnitt
wurde im Nachhinein von den Klienten als positivstes Erlebnis gewertet.

Mit dem Picknickplatz erreichten wir schliesslich die Gegenwart, wo wir uns ganz aktuellen
leiblichen Bedirfnissen zuwandten: Ernahrung und Ausruhen. Bevor wir das Flusstal verlies-
sen, flihrten wir eine Imagination durch tGber den weiteren Verlauf des Wassers bis ins Meer,
mit einer inneren Visionssuche: Was bedeutet flir mich personlich das Meer, das Ziel, wohin
soll mich der Lebensweg fiihren?
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In diesen naturtherapeutischen Umsetzungen am Beispiel des Suchtbereichs zeigen sich die
vielseitigen Moglichkeiten eines erlebnisorientierten, kopsychosomatischen Ansatzes. Die im
funften Kapitel herausgearbeiteten Aspekte der Heilkraft der Berge — Wandern als entschleu-
nigende Bewegung, der Berg als Herausforderung, konviviale Begegnungskultur sowie die
heilende Kraft des Schdnen — sind in den geschilderten Projekten mit jeweils unterschiedli-
cher Gewichtung anzutreffen. Im Einbezug des fiir viele zunachst ungewohnten Mediums
Berg und Natur in die therapeutische Begleitung Suchtkranker treffe ich einerseits Herausfor-
derungen an, andererseits aber auch immer wieder dusserst bereichernde Momente — nicht
zuletzt darum, weil die Berge fiir mich als Therapeutin ein Umfeld sind, in dem ich meine
personlichen Ressourcen optimal entfalten kann.
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7 Ausblick in die Weite

Heidi winkt der abreisenden Klara noch lange nach, bis diese ihrem Blick entschwindet. Der
néchste Besuch auf der Alp ist bereits geplant und wird noch viel schéner werden, weil Klara
dann von Anfang an gehen kann...

Im Zentrum der Geschichte von Heidi steht die Okophilie, die tiefe Liebe von Heidi fiir die
Landschaft ihrer Heimat. Die Botschaft lautet, dass die Umgebung fiir Menschen, ihr Lebens-
gefiihl und ihre Gesundheit sehr wohl von Bedeutung ist. Dies ist der 6kopsychosomatische
Blickwinkel, der in Heidis Lebensgeschichte veranschaulicht wird.

Das Ziel dieser Arbeit war einerseits, im Sinne eines Bottom-up-Approachs in psychologi-
schen, integrativ-therapeutischen Kategorien Uber ein flr mich selbstverstandliches Erleben
nachzudenken.

Andererseits — und das ware das Schonste — kann sie vielleicht einen Funken spirbar ma-
chen oder Uberspringen lassen fir etwas, das mich selbst begeistert. Die Heilkraft der Berge
soll nicht er-lesen und er-dacht, sonder er-lebt werden. Wenn wir Menschen begleiten auf ei-
nem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden, so gehdrt es meines Erachtens dazu, dass
wir sie ermutigen, sich die Natur als Ressource zu erschliessen, und sie dabei unterstiitzen,
die fur dieses Erleben erforderlichen Kandle zu 6ffnen. Die Berge sind durch ihre Distanz zum
Alltag wie auch durch den ihnen eigenen Landschaftscharakter eine Umgebung, die es Men-
schen erleichtert, ihre Resonanzfahigkeit zu entwickeln.

Zum Abschluss folgender Text von 1788, aus den Anféangen der Bergsteigerei — das Wichtigs-
te zur Heilkraft der Berge ist darin auf engstem Raum zusammenfasst: %

~Wer nie die Gebirge erster Grosse besucht hat, wird sich schwerlich eine treffende Vorstel-
lung von dem machen kénnen, was einen fir die Beschwerlichkeiten, die man hier ertragen
muss, fur die Gefahr, der man ausgesetzt ist, hinldnglich entschadigen kann. Noch weniger
wird er sich vorstellen kénnen, dass diese Beschwerlichkeiten hier nicht freudenleer sind,
und dass diese Gefahren ihren Reiz haben,; und er wird sich ohnméglich das Anziehende er-
kldren kénnen, das den, der mit ihnen bekannt ist, ohne Aufhdren wieder zu ihnen zurtick-
fihrt; wenn er nicht bedenkt, dass der Mensch seiner Natur nach am Besiegen der Schwie-
rigkeiten Wohlgefallen empfindet; dass sein Charakter ihn antreibt, Gefahren und besonders
Abenteuer zu suchen; dass es eine Eigenschaft der Gebirge ist, in dem kleinsten Raum die
verschiedenartigsten Regionen zu enthalten, und in sehr weniger Zeit die Phdnomene ver-
schiedener Himmelsstriche zu zeigen, dass sie Ereignisse zusammen stellen, die anderwarts
durch lange Zwischenrdume getrennt sind; dass sie reiche Nahrung fiir den Trieb zu empfin-
den und zu erkennen geben, ein unausléschlicher Grundtrieb des Menschen, der in seiner
Perfektibilitdt seinen Grund hat, und sie entfaltet..."

Zusammenfassung

Dieser 6kopsychosomatische Aufsatz befasst sich mit der salutogenen Wirkung der Natur
und insbesondere der alpinen Berglandschaft, der Schweizer Wildnis. Nach dem Aufrollen der
Geschichte des Bergtourismus werden eingebettet in die Heidi-Geschichte einige Aspekte der
Heilkraft der Berge aus integrativ-therapeutischer Sicht erlautert: Wandern als entschleuni-
gendes Unterwegssein, der Berg als Herausforderung, die Berge als Ort konvivialer Begeg-
nung sowie die starke Heilkraft asthetischer Erfahrung. Anhand von Erfahrungen aus dem
suchttherapeutischen Bereich werden konkrete Umsetzungsmdglichkeiten aufgezeigt.

%8 Veyne (2007), S. 30f: Zitat von Ramond de Carbonniéres, 1788
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