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Gartnern fordert die Gesundheit

Studien zeigen, dass die ARBEIT IM GRUNEN ENTSPANNT und auf vielféltige Weise gegen Stress hilft

enn wir zu Spaten und

Schubkarre greifen, tber-
kommt es viele immer wieder:
das kleine, groBe Gartengllick.
Eine Studie der Universitat Tokio
bestatigt, dass regelmaBige Gar-
tenarbeit die Stimmung verbes-
sert und die Lebenszufrieden-
heit erhdht. An diesen Effekten
ist das Wohlfihlhormon Seroto-
nin beteiligt, das unter anderem
im Kontakt mit Erde und Tages-
licht ausgeschiuttet wird. Es
sorgt fur bessere Stimmung und
kann negative Gedankenspira-
len und UbermaBiges Grubeln
reduzieren.

Im griinen Refugium erleben
wir die Wirkung unseres Tuns zu-
dem unmittelbar. Wenn dank
unserer Pflege der erste eigene
Salat auf dem Teller landet oder
der just aufgehangte Nistkasten
von einem Meisenpaar zum Bri-
ten bezogen wird, sind das klei-

ne Erfolgserlebnisse mit groBer
Wirkung. Das Erleben von
Selbstwirksamkeit ist essenziell
flr unser Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten und hilft uns,
den Herausforderungen des Le-
bens gelassener zu begegnen.

Beim Graben, Zupfen und
GieBen passiert oft auch etwas,
woflr wir sonst Yogakurse oder
Massagen buchen: Wirentspan-
nen—und das sogar recht zlgig.
Ursachlich hierfur ist ein rapide
sinkender Spiegel des Stresshor-
mons Cortisol. Eine Studie der
Universitaten Westminster und
Essex hat gezeigt, dass bereits
eine halbe Stunde Gartenarbeit
ausreicht, um das Stressniveau
merklich zu senken.

Zu dem erholsamen , Groun-
ding-Effekt”, also demimwahrs-
ten Wortsinne , erdenden” Gar-
tenerlebnis, tragt ein winziges
Bakterium bei. Dieses steckt—wo
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auch sonst —im Erdboden. Wah-
rend wir darin buddeln, sorgt das
Mycobacterium vaccae dafur,
dass die Anspannung des Alltags
von uns abféllt und sich unsere
Stressresistenz erhoht.

Bis ins letzte Detail weiB die
Forschung noch nicht, wie das
Umweltbakterium auf die Psy-
che wirkt. Die sogenannte ,, Old-
Friends-Hypothese” besagt: So-
genannte ,Alte Freunde”, also
Mikroorganismen, denen der
Mensch friher standig ausge-
setzt war, regulieren dasImmun-
system und verhindern Uber-
schieBende Reaktionen und Er-
krankungen, die durch Stress
ausgelost werden. Durch zu viel
Hygiene kommen wir jedoch
kaum noch mitihnenin Kontakt.
Ein Pladoyer fur schmutzige
Hande!

Duftende Erde, summende
Bienen, Snacks direkt aus dem
Beet: Die vielfaltigen Eindrlcke
im Garten sind auch ein wahres
Festfur unsere Sinne. Beim Gart-
nern kénnen wir sie ganz be-
wusst erleben - insbesondere
dann, wenn wir achtsam gart-
nern, also ohne Hast; die Natur
mit allen Sinnen wahrnehmen;
und uns immer wieder Pausen
gdénnen, um zu verweilen und zu
genieBen.

Mit allen funf Sinnen im
gegenwartigen Moment pra-
sent zu sein, entspannt nicht
nur, es sorgt auch fur beeindru-
ckende UmbaumaBnahmen im
Gehirn. Schon nach wenigen
Wochen  achtsamer  Praxis
schrumpft das Angstzentrum,
die Amygdala. Dafur wachsen
jene Areale, die fir Gedachtnis,
Mitgefuhl und Kreativitat zu-
standig sind. Nicht umsonst
kommen einem beim Jaten
manchmal schoéne Erinnerun-
gen oder die allerbesten Ideen.
Diese kognitiven Effekte kon-
nen sogar vor dem geistigen Ab-
bau im Alter schitzen. Eine
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Langzeitstudie der Universitat
Edinburgh bestéatigt, dass Gar-
tenarbeit bei dlteren Menschen
mit besseren Gehirnfunktionen
einhergeht. Es kann neurodege-
nerative Prozesse verlangsamen
und helfen, das Gehirn langer fit
zu halten.

Die vielfaltigen Wirkungen
auf die mentale Gesundheit sind
mittlerweile so gut erforscht,
dass die Gartenarbeit immer 6f-
ter therapeutisch eingesetzt
wird. Diese Therapieform wird
von speziell ausgebildeten Fach-
kraften begleitet und individuell
auf die Bedurfnisse der Teilneh-
menden abgestimmt, etwa in
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Der Kontakt mit Pflanzen und Erde lenkt vom AIItagsstress ab - und Erfolgserlebnlsse erhohen das Wohlgefiihl.

der Rehabilitation nach Schlag-
anfallen, bei Menschen mit einer
Demenzerkrankung oder zur
Behandlung von Depressionen.
Laut einer Studie der Universitat
Kopenhagen erzielt das thera-
peutische Gartnern hier ahnlich
gute Erfolge wie eine kognitive
Verhaltenstherapie. In GroBbri-
tannien gibt es die Gartenarbeit
seit einigen Jahren auf Rezept:
Beim sogenannten , Green Soci-
al Prescribing” werden naturna-
he  Gemeinschaftsaktivitaten
wie Wandern, Outdoor-Sport
oder eben Gartnern vom Arzt
verordnet, um das Wohlbefin-
den der Patientinnen und Pa-

tienten zu fordern. Sie besitzen
keinen Garten? Gesundheitliche
Effekte entfalten Pflanzen auch
auf dem Balkon oder Fenster-
brett. Je 6fter Sie allerdings unter
freiem Himmel gartnern, umso
besser fiir das mentales Wohlbe-
finden. Fangen Sie klein an: Ein
groBer Garten kann Stress verur-
sachen. Legen Sie lieber mit
einer Uberschaubaren Flache
wie einem (Hoch-)Beet oder ei-
nigenKubelnlos, dann feiern Sie
schneller Erfolge. Achtsam gart-
nern: Erledigen Sie alle Arbeiten
ganzin Ruhe und geben Sie sich
dabei den vielfaltigen Sinnesein-
dricken hin. So stellt sich bald
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ein entspannender Effekt ein.
Werden Sie kreativ: Gartnern
heiBt immer auch, zu experi-
mentieren. Die Natur hat ganz
eigene GesetzmaBigkeiten und
kein Gartenjahr gleicht dem an-
deren. Bleiben Sie offen, lernen
Sie die Rhythmen der Jahreszei-
ten kennen und versuchen Sie,
mit Unvorhergesehenem kreativ
umzugehen. Das starkt die
Selbstwirksamkeit.

Gemeinsam ackern: All das
kann noch mehr SpaB machen,
wenn man es mit Gleichgesinn-
ten teilt. So haben Einsamkeit
und ihre negativen Gesund-
heitseffekte keine Chance.

irlauch nicht mit
Doppelgangern verwechseln

Herbstzeitlose und Blaustern sind giftig — Wichtigstes Unterscheidungsmerkmal ist die Rickseite der Blatter

Sein knoblauchartiger Geruch
verrat den Barlauch oftschon
von Weitem. Und auch sein Ver-
wandter, der Wunderlauch mit
seinen schmaleren Blattern, ver-
stromt diesen etwas scharfen
Duft. Beide Krauter bieten sich
im Frahjahr bei uns in freier Na-
tur zum Sammeln an.

Je nach Region wuchert eher
die eine oder andere Pflanze.
.Barlauch braucht kalkige Bo-
den”, sagt Martina Merz, Auto-
rin  eines  Wildkrauter-Koch-
buchs. ,,Dagegen wachst Wun-
derlauch auch dort, wo kein Kalk
ist.” Allerdings: die leckeren
Blatter durfen nicht mitihren gif-
tigen Doppelgangern verwech-
selt werden, die parallel sprie-
Ben. Beim Barlauch sind das
Aronstab, Herbstzeitlose und
Maiglockchen. Die Blatter des
Wunderlauchs wiederum &h-
neln denen des Blausterns.

BIuhender Barlauch D|e bellebte Pflanze hat glftlge

Doppelgéanger.

Wesentlichster Punkt, woran
Barlauch und Wunderlauch zu
erkennen sind, ist die Rlckseite
der Blatter. Beide Pflanzen haben
eine scharfe Ruckenrippe, ,das
Blatt sieht aus wie einmal ge-
knickt”, sagt die Wildkrauterex-
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pertin. Das findet sich bei keinem
der giftigen Doppelgédnger. Den-
noch kann es passieren, dass fal-
sche Blatter mit in die Ernte gera-
ten, gerade wenn Sammler zu
eifrig zu Werke gehen. Martina
Merzratdaher: ,Nicht gierig rup-

fen, sondern immer nur wenige
oder einzelne Blatter pfltcken.”
Die groBte Gefahr sei dann,
wenn man glaube, nicht mehr
genau hinsehen zu missen. Und
die Gefahr besteht weniger im
Garten als vielmehr in der freien
Natur. Denn dort vermehren sich
die Pflanzen ungehindert. ,Die
Herbstzeitlose wachst auf nahr-
stoffreichen,  feuchten und
wechselfeuchten Wiesen”, sagt
Merz, ,,und der Barlauch in halb-
schattigen Waldbereichen, oftan
den Réandern. Wo beides aufei-
nandertrifft, besteht Verwechs-
lungsgefahr.”

Uberhaupt vermutet Merz,
dass Barlauch am ehesten mit
Herbstzeitlosen verwechselt
wird. ,Maigléckchen haben
sonnigere Standorte”, sagt sie.
Verwechslungsgefahr mit dem
Aronstab besteht eherzuBeginn
des Austriebs, etwa Anfang

Maérz, wenn dessen Blatter noch
spitz-oval sind. Dagegen wach-
sen Herbstzeitlose zeitgleich
zum Hauptaustrieb des Bar-
lauchs.

Beim Wunderlauch heiBt der
giftige Doppelgéanger Blaustern.
Die Blatter sind auch fur Exper-
ten schwer zu unterscheiden.
Blaustern bildet in Parks oft gro-
Be Kolonien.

Die Wildkrauterexpertin rat
daher: , Wenn Sieim Park um die
Ecke die blauen sternférmigen
Bluten schon malim Frihling ge-
sehen haben, sammeln Sie dort
am besten keinen Wunder-
lauch.” Naturlich kann man ess-
bare Wunder- und Barlauch-
Blatter an ihrem Geruch erken-

en. ,Aber wenn man inmitten
eines Barlauchfeldes pfliickt, rie-
chen die Hande nach kurzer Zeit
ohnehin nach Knoblauch”, sagt
Martina Merz.
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