Im Garten kann man dem Alltag
entricken. Das Gefahl kennen si-
cher viele passionierte Gartner.
Zwischen Blumen, Gemase und
dem Komposthaufen kauern, gra-
bend und pflanzend, Hande und
Knle schwarz von der Erde oder ba-
lancierend in der Krone eines alten
Birnbaumes wird fur sie mancher
Altagskram zur Nebensache.
Gartenarbeit ist ein weites Feld,
aber auch eine Tatigkeit, durch
die man den FLOW" erleben
kann. Das englische Wort be-
deutet flieBen, rinnen, stromen,
bezeichnet aber auch die Empfin-
dung im Einklang mit sich und
der Welt zu sein. FLOW passlert
dann, wenn ein eindeutiges Ziel
vorhanden ist und die Fahigkei-

Pflanzen und FlieBen

Die Wirkung der Gartenarbeit auf die menschliche Psyche

ten des Handelnden den Anfor-
derungen der Tatigkeit gerecht
werden, so der Psychologe M.
Csikszentmihalyl. Die beabsich-
tigte Tatigkeit muss freiwillig und
um ihrer selbst willen geschehen.
Durch eine hohe Ubereinstim-
mung auBerer Anforderungen
und innerer Wansche und Ziele
entsteht Zufriedenheit, aber auch
der Wunsch weiterzumachen.

Bel der Arbeit mit Pflanzen, un-
ter frelem Himmel wie auf dem
Balkon, Ist dies wohl der Fall.
Hinzu kommt, dass korperliche
und geistige Aktivitaten im ausge-
glichenen  Verhaltnis - zueinander
stehen. So wird Gartenarbeit zur
Wohltat, wirkt  gesundheltsfor-
dernd und starkt die Psyche. Wie
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Alles im FIug - ein Garten ist auch
Erholung fir die Seele. Fotos (2): as

schon ein betagler Spruch es sagt:
Dumme rennen, Kluge warten,
Weise gehen in den Garten.”

Auch  buddhistische  Monche
in Japan und mit ihrem auf Kon-
templation und Meditation aus-

gerichtete Leben integrierten Gar-
tenarbeit in ihre religiose Praxis.
So zum Beisplel die Prozedur des
Harkens der berahmten Kiesgar-
ten. Forschungsberichten zufolge
geschicht wahrend der Meditation
eine Synchronisation der Hirn-
strome der rechten und linken
Hirnhalfte. Folgen sind korperliche
Ruhe und Entspannung, Zunahme
von Ausgeglichenheit, Gelassenheit
und Selbstvertrauen, Tatkraft und
gute Laune und damit verbunden
elne bessere physische Gesundheit.
Also: Auch wenn die kommende
Herbstsaison viel Arbeit far der
Gartner bereithalt - wer Apfel und
Birnen erntet, streichelt dabei auch
eln bisschen die Seele.
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