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Garten wirken positiv auf Koérper und Seele — selbst beim reinen

Lustwandeln. Wer zudem gértnert, profitiert noch mehrvon gesund-

heitsférdernden Wirkungen.

Gartnern macht fit

Wer gartnert, lebt gesunder

Pflanzen fordern die Gesundheit auf
vielerlei Weise. Neuere Studien bele-
gen: Pflanzen und der Aufenthalt in
der Natur beeinflussen Kérper und
Seele positiv. Nur schon das Betrach-
ten von Bildern mit Gewéchsen oder
Naturszenen kann gentigen, Stress ab-
zubauen und messbare Verdanderun-
gen von Blutdruck, Herzschlag und Mus-
kelanspannung zu bewirken.

Garten als Medizin

Die gesundheitsfordernde Wirkung der
Gérten war schon im alten Agypten be-
kannt: Hofdrzte verordneten damals
Patienten Gartenspaziergénge. Erst seit
jungster Zeit jedoch werden Garten in
nennenswerter Anzahl ihrer heilenden
Krafte wegen gezielt angelegt oder um-
gebaut und vor allem fir Gartenthera-
pien eingesetzt. In den USA, England
und Deutschland ist die Gartenthera-
pie schon Bestandteil der Psychiatrie.
Therapiegarten fristeten in der Schweiz
bisher noch ein Mauerbliimchendasein;
zwei neue Gartentherapie-Projekte auf
wissenschaftlicher Basis konnten dies
jedoch &ndern.

Beim therapeutischen Garten des Al-
terszentrums «Gibeleich» in Opfikon lie-

gen die Resultate bereits vor. Die posi-
tive Gesamtbilanz hat dazu gefiihrt,
dass bereits weitere Projekte in Angriff
genommen wurden. Erste Ergebnisse
des erst kirzlich in Betrieb genomme-
nen Therapie- und Erlebnisgartens der
RehaClinic Zurzach werden mit Span-
nung auf Anfang 2009 erwartet.

Gartnern macht fit und

beugt Krankheiten vor

Seniorinnen und Senioren, die der Gar-
tenarbeit fronen, verfigen laut einer
Untersuchung Uber eine bessere kor-
perliche und geistige Gesundheit als
ihre Altergenossen, die nicht gartnern.
Gartenarbeit erweist sich somit als pro-
bates Mittel — nicht nur fir Altere —, um
Zivilisationskrankheiten vorzubeugen.
Die korperliche Betdtigung baut die
Muskulatur auf und fordert die Kraft;
aber auch das Gleichgewicht und die
Koordination werden durch Gartenar-
beit verbessert. Zudem verhilft der Auf-
enthalt im Freien zur empfohlenen Do-
sis Sonnenlicht: UV-B-Strahlung regt in
der Haut die Produktion von Vitamin D
an, das fur einen gesunden Knochen-
aufbau wichtig ist.

Gartnern fiir das Glick

Ein chinesisches Sprichwort sagt: «Willst
du fur eine Stunde glicklich sein, so
betrinke dich. Willst du fur drei Tage
glicklich sein, so heirate. Willst du fur
acht Tage gltcklich sein, so schlachte
ein Schwein und gib ein Fest. Willst du
aber ein Leben lang gltcklich sein, so
schaffe dir einen Garten an.»

Garten haben in vielen Kulturen einen
besonderen Stellenwert und reiche
symbolische Bedeutung. Schnee, Knos-
pen, Frichte, Herbstblatter: Im Garten
erlebt der Mensch hautnah die vier Jah-
reszeiten. Denn ein Garten spricht alle
Sinne an — leuchtende Farben in jeder
Schattierung, stsse Blitendfte, Vogel-
gezwitscher und das Summen der Bie-
nen, eine wilde, schmackhafte Wald-
erdbeere, sonnenwarme Steine und
weiches Moos. Ein Garten «erdet» den
Menschen wieder.

Sei es ein ganzer Garten, ein «Pflanz-
blatz», eine Blumenrabatte, eine Hand-
voll Topfpflanzen oder ein einzelner
Bonsai: Gértnern heisst Planen, Organi-
sieren, Ausfihren und Verantwortung
tbernehmen. Gértnern er6ffnet einem
die Moglichkeit, schopferisch tétig zu
sein. Séen und verfolgen, wie eine Pflan-

ze keimt, wachst und nach vielen Jahren
bltht und Frichte tragt — dies fordert
auch die Fahigkeit, selber zu wachsen.

Vista — Lesen Sie sich gesund.
www.vistaonline.ch

Accu-Buchsschneider ContourCut

Kreative Ideen verwirklichen: akkurate Kugeln,
Kegel oder Spiralen, kunstvoll zurechtgeschnit-
tene Skulpturen — alles kein Problem! Der neue
Scherkopf mit Formschnittmesser erméglicht
eine besonders leichte, prézise Schnittfihrung.
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Der Garten lebt




