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VORWORT

Warum ich dieses Buch
geschrieben habe

ie Faszination, heutzutage ein moglichst
natiirliches und einfaches Leben zu fiihren be-
schiftigt mich seit langer Zeit. Ich bin davon
iiberzeugt, dass es eine unserer grofiten Aufga-
ben fiir die Zukunft sein wird, den Spagat zwi-
schen der modernen, bis in den letzten Winkel
vernetzten Informationswelt und einem Leben,
das Raum fiir Naturerfahrung lisst, zu gestal-
ten. Viele Studien der letzten Jahre belegen ein-
drucksvoll, wie wichtig es fiir uns Menschen ist,
den Kontakt zur Natur zu bewahren. Auch
wenn wir in unserem Garten und nicht in der
Wildnis unterwegs sind, so ist es doch eine wun-
derbare Naturerfahrung, mit unseren Hinden
die Erde zu spiiren, zu sien und zu ernten.
Girtnern ist aber noch viel mehr als nur gesun-
des Gemiise zu ernten. Girtnern kann uns
Energie fiir das Leben geben.
Mit meinem Buch méchte ich Menschen anspre-
chen, die sich fiir eine gesunde Ernihrung inter-
essieren und den Garten als Ausgleich zu threm

Beruf nutzen wollen. Bei meinen Seminaren
habe ich viele Menschen kennengelernt, die
merken, dass es sie nicht gliicklicher und zufrie-
dener macht, immer mehr Dinge anzuschaffen,
die mehr belasten als dass sie auf Dauer Freude
machen. Es gibt in unserem Leben noch mehr
als ,,nur” erfolgreich im Beruf zu sein. Die
Sehnsucht nach mehr Einfachheit beschiftigt
viele Menschen.

In meinem Buch méchte ich Thnen nicht zeigen,
wie sie Ziegen, Hiithner oder Enten halten kon-
nen. Es hat auch wenig Sinn, Thnen Girten mit
mehreren hundert Quadratmetern Fliche vor-
zustellen. Mein Ziel ist es vielmehr, Menschen,
die wenig Zeit haben und die vielleicht noch nie
gegirtnert haben, einen erfolgreichen Einstieg
in das Girtnerleben zu zeigen. Alles, was ich in
diesem Buch schreibe, bezieht sich auf berufsti-
tige Menschen, die in ihrer Freizeit einen klei-
nen Garten bewirtschaften méchten. In den
letzten Jahren habe ich ein Rahmensystem fiir



Beete entwickelt, das die sehr effektive Bewirt-

schaftung eines Gartens ermdglicht. Mit diesem
System kénnen Sie ohne lange Vorbereitungs-
zeit jederzeit mit dem Girtnern beginnen. Die
Beete lassen sich schnell auf- und auch wieder
abbauen, vorausgesetzt, Sie haben ein Stiickchen
Erdboden zur Verfiigung. Gerne gebe ich meine
eigenen Erfahrungen iiber Vor- und Nachteile
von Bewirtschaftungsformen und optimale
Pflanzenkombinationen weiter. Fiir die Men-
schen, die keine Lust oder Zeit haben, sich mit
Vor- und Nachfrucht oder guten und schlechten
Pflanzenkombinationen zu beschiftigen, habe
ich Anbaupline fiir Musterbeete erstellt. Hier
kann man, bei durchdachter Vorgehensweise,
erstaunlich viel ernten und der Arbeitsaufwand
hilt sich in Grenzen.

Mit diesem Buch halten Sie ein Werkzeug in
der Hand, in dem Sie die wesentlichen Dinge
zum ,,Girtnern light“ finden. Wichtig ist es mir,
dass Sie konkret nachlesen kénnen, wann Sie

welche Arbeiten machen sollten, wie Sie die
Umsetzung der Gartenidee in die Praxis gut
meistern kénnen und welche Gemiisesorten be-
sonders fiir den Anbau in kleinen Girten geeig-
net sind. Sie werden auch die Welt der Effekti-
ven Mikroorganismen und ihre tollen Einsatz-
moglichkeiten im Garten kennenlernen. Es ver-
steht sich von selbst, dass der Garten ohne che-
mische Stoffe bewirtschaftet werden sollte.
Fremdstoffe und Chemie in der Nahrung gibt
es wahrlich schon genug.

Das Wichtigste ist aber, dass Sie und vielleicht
Ihre ganze Familie Freude daran finden, Gemii-
se und Kriuter anzubauen, zu ernten und ge-
meinsam zu verzehren.

Schaffen Sie sich ein kleines Paradies, in dem sie
jeden Tag verweilen kénnen!
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KRAFTPLATZE

Nutzen Sie freie Momente, um sich zu erholen. Vielleicht finden Sie in
Ihrem Umfeld einen besonderen Kraftplatz, den Sie immer wieder
aufsuchen kénnen. Alte Bdume oder Wasserlaufe eigenen sich hierfiir
besonders.




Einfacher und natiirlicher leben

Das heift nicht, auf all die schénen und sinnvollen Errungenschaf-

ten unserer modernen Gesellschaft verzichten zu miissen. Es

bedeutet nur, sich selbst bewusst zu machen, was die wirklich

wichtigen Dinge des Lebens sind.

ie Konsequenz wird fiir die meisten Men-
schen sein, sich dann fiir diese Dinge und fiir sich
selbst mehr Zeit zu nehmen. Je komplizierter unser
Leben wird, umso mehr steigt die Sehnsucht nach
Einfachheit. Beginnen Sie die Kraft der Natur fiir
sich zu nutzen!
Wenn Sie Méglichkeit haben, in Threr Mittagspause
durch einen Park zu spazieren, machen Sie das!
Vielleicht gibt es in diesem Park einen alten Baum,
an den Sie sich fiir einige Zeit setzen kénnen. Sie
werden schnell spiiren, wie Thnen diese Momente
wieder neue Kraft und Energie geben. Ubrigens
gingen Albert Einstein und der Mathematiker und
Philosoph Kurt Gédel, fiir manche zwei der brillan-
testen Kopfe, die je auf dem Erdboden wandelten,
jeden Tag auf dem Campus in Princeton im Wald
spazieren.
Wenn Sie die ersten, personlich erlebten positiven
Erfahrungen der ,,Naturbegegnung® gemacht ha-
ben, beginnt vielleicht der néchste Schritt, dies auch

in der freien Zeit im kleinen Gemiise- und Kriiuter-
garten umzusetzen. Wie Sie das machen kénnen, le-
sen Sie auf den nichsten Seiten.

Ein einfacheres und natiirlicheres Leben zu fiihren,
klappt nicht von heute auf morgen. Man kann nicht
plotzlich alles tiber Bord werfen. Es handelt sich um
einen Prozess, der natiirlich auch innerhalb der Fa-
milie fiir Diskussionen sorgen wird. Man kann
nicht erwarten, dass sich der Partner und die Kinder
gleichzeitig derart verindern mochten. Lassen Sie
Threm Umfeld Zeit, zu verstehen und zu spiiren,
was Sie hierzu veranlasst hat und was es bewirkt.

»Selbstversorgung light*

Noch nie gab es eine so groie Auswahl an Nah-
rungsmitteln wie wir sie derzeit in unseren Ge-
schiiften finden. Aus den entferntesten Winkeln
dieser Erde werden exotische Friichte und Ge-
miise jeden Tag frisch zu uns geliefert. Fiir die
Kunden in den Supermiirkten ist es selbstver-



PLANUNG

stindlich, dass immer alles zu jeder Zeit frisch
und preisgiinstig zur Verfiigung steht. Was be-
deutet das aber? Nichts anderes, als dass die Er-
zeuger und Hindler die Preise immer weiter
nach unten korrigieren miissen, weil der Preis-
druck immer gréfer wird. Hierdurch kommt es
unter anderem zu fragwiirdigen Anbauformen

und viele Tiere miissen in Massenstillen ein er-
birmliches Leben fiihren.

Jetzt gibt es zwei Moglichkeiten: Entweder man
macht sich tiber diese Situation weiter keinen
Kopf oder man versucht in diesem Dschungel
aus Inhaltsstoffen, Zusatzstoffen, Geschmacks-
verstirkern, Massentierhaltung usw. einigerma-
Ben den Uberblick zu wahren und fiir sich eine
akzeptable Losung zu finden. Mir ist dies nicht
mehr gelungen und der Zeitaufwand solchen
Dinge nachzuforschen wurde einfach zu grof.
Die Alternative ist die Nahrungsversorgung mit
nachvollziehbaren Produktionslinien, regiona-

1. Schon zeitig im Friihjahr kénnen wir Salate fiir den

taglichen Gebrauch selbst anbauen. Von den Pfliick-

salaten lassen sich immer wieder die duBeren Blatter
ernten.

2. Verkaufsraum eines alternativen ,Supermarktes”.
Hier kann man zu jeder Zeit Gemiise holen, selber
abwiegen und das Geld in eine Kasse werfen. Bio,

super frisch, direkt vom Hof und saisonal.

len Produkten und dem eigenen Anbau von Ge-
miise, Pilzen, Kriutern und auch Wildkriutern.
Wenn man sich auf die Suche nach regionalen
Produkten oder Direktvermarktern macht,
wird man sehr erstaunt sein, wie grol3 die Aus-
wahl ist. Es gibt auch keinen Unterschied mehr,
ob man in der GroBstadt oder auf dem Land

lebt. Bauernmirkte, Wochenmirkte oder
Biomirkte findet man tberall. Obst- und Ge-
miisekisten mit heimischem, saisonalem Gemii-
se werden das ganze Jahr iiber bis an die Haus-
tiir geliefert. Viele dieser Erzeuger kann man
sogar in ihren Betrieben besuchen und miterle-
ben, wie hier Gemiise und Obst angebaut wird.
Oft entstehen zu den Bauern auch lebenslange
freundschaftliche Beziehungen.

Bei unserer Versorgung mit Lebensmitteln kau-
fen wir also das Gemiise, das wir nicht selbst an-
bauen wollen oder kénnen, bei den Bauern un-
seres Vertrauens oder in Biomirkten ein und



Gemiise und Kriuter, die wir fast tiglich bens-
tigen, bauen wir selbst an. Fast das ganze Jahr
iiber kann man Gemiise oder Salate ernten.

GESUNDES GEMUSE UND SEELENHEIL

Wenn Sie Thren Freunden, Bekannten oder Ar-
beitskollegen berichten werden, dass Sie nun ei-
nen kleinen Garten anlegen wollen, wird man
Thnen mit Sicherheit die folgenden Argumente
entgegenbringen: ,,Es lohnt sich nicht und
macht zu viel Arbeit*.

Wenn man das Argument ,,Es lohnt sich nicht®
nur aus 6konomischer Sicht betrachtet, so hat
die Person ja vielleicht gar nicht Unrecht. Das
genau wollen wir aber nicht!

Frischer geht es nicht

Der eigene kleine Garten versetzt uns in die
Lage, fast das ganze Jahr iiber an frisches Ge-
miise und Kriuter zu gelangen. Gerade bei To-

n

maten und Gurken ist der Geschmacksunter-
schied zwischen einer selbst angebauten und
vielleicht sogar selbst ausgesiten Tomate und ei-
ner Frucht, die nie einen Kriimel Erdboden ge-
spiirt hat, besonders intensiv zu spiiren. Einfach
in den Garten zu gehen und frisches Gemiise zu
ernten wird man schon bald nicht mehr missen
wollen. Wenn der Anbauplan gut durchdacht
ist, konnen wir fast das ganze Jahr iiber ernten
—auch im Winter.

Garten zum Stressabbau

Endlich Urlaub! Jedes Jahr fiebern Millionen
von Menschen ihrem Jahresurlaub entgegen.
Die wertvollsten Tage im Jahr sollen den Akku
wieder aufladen. Ausspannen, nichts tun, ein-
fach die Maschinen in die Ruheposition bringen.
Wochenlang sehnt man diese Tage herbei, man-
che schleppen sich geradezu in diese Zeit. Funk-
tioniert es wirklich, monatelang mit voller Kraft
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voraus sein personliches Schiff zu steuern, um dann mit ei-
ner Vollbremsung in den Ruhemodus zu gelangen? Gerade
im Urlaub sind manche Menschen besonders gefihrdet ei-
nen Burn-out oder Horsturz zu erleiden. Aus der For-
schung ist bekannt, dass der Erholungseffekt des Urlaubs
recht schnell wieder verfliegt — dies wird auch als ,,fading
out” bezeichnet. Bereits nach wenigen Tagen zuriick in der
Arbeit ist bei vielen Menschen subjektiv der Erholungsef-
fekt wieder weg. Die massive Zunahme psychischer Er-
krankungen in den letzten Jahren liegt auch an der zuneh-
mend mangelhaften Erholung im Alltag. In vielen Arbeits-
bereichen verschwimmen die Grenzen zwischen Arbeit und
Freizeit. Unser Ziel sollte es daher sein, jeden Tag Entspan-
nungszeit in unser Leben zu integrieren. Die beste Moglich-
keit dies zu tun, ist ein Aufenthalt in der Natur. Gartenar-
beit kann einen wertvollen Beitrag leisten — jeden Tag!

Den Erfolg der Arbeit sehen

Wenn man eine Arbeit verrichtet, méchte man auch am
Ende des Tages oder Prozesses ein Ergebnis sechen. Genau
dieser Wunsch ist vielen Menschen in unserer Arbeitswelt
verloren gegangen. Wir sind in Prozesse und Arbeitsabliufe



EINFACHER UND NATURLICHER LEBEN

eingebunden und sehen aber nie das Endprodukt. Somit
geht die Sinnhaftigkeit und die innere Befriedigung verlo-
ren. Daran kénnen wir in der Regel nicht viel dndern.

In unserem Garten siden oder pflanzen, pflegen und versor-
gen wir unsere Pflanzen liebevoll und letztendlich ernten
und verspeisen wir den Lohn fiir unsere Mithen.

Gemeinsame Erlebnisse

Ein Garten kann wieder zu einem Ort werden, an dem wir
mit der Familie gemeinsame Stunden verbringen. Diese
kostbare Zeit ist leider in den letzten Jahren immer weniger
geworden. Erwachsene miissen linger arbeiten oder lange
Wegstrecken zur Arbeitsstelle in Kauf nehmen. Kinder ge-
hen zur Schule und die Freizeit ist mit Aktivititen vollge-
stopft. Oft ist es so, dass sich die Familienmitglieder nur we-
nige Stunden in der Woche zu Gesicht bekommen.
Vielleicht schaffen Sie es, im Rahmen Threr Méglichkeiten
durch die Bewirtschaftung eines Gartens gemeinsam Zeit
mit Threr Familie zu finden.

Naturerfahrung

Viele Kinder kénnen heute wahrscheinlich einiges iiber den
Regenwald am Amazonas erzihlen, aber nicht wie ein Ra-
dieschen oder Salat wichst.Einen kleinen Garten mit Kin-
dern zu bewirtschaften ist eine unermessliche Bereicherung.
An die Momente mit Eltern oder auch GroBeltern im Gar-
ten werden sich Kinder ihr ganzes Leben lang erinnern.
Kinder lernen durch Gartenarbeit erste Zusammenhinge
der Natur. Kein Buch der Welt kann eigene, selbst gemach-
te Erfahrungen wie beispielsweise die Entwicklung vom Sa-
menkorn bis zur Ernte ersetzen. Ein eigenes kleines Kin-
derbeet zu ,bewirtschaften® heit vermutlich, das erste Mal
Verantwortung zu {ibernchmen. Sonne und Regen bekom-
men nun einen ganz anderen Stellenwert. Samen auszu-
bringen, die heranwachsenden Pflinzchen gut zu betreuen
und dann voller Stolz das erste ,,cigene” Radieschen zu es-
sen, gibt Kindern Selbstvertrauen in das eigene Handeln.
Girten in Kinderkrippen sind eine besondere Moglichkeit
die Gemeinschaft zu férdern und das Erzeugen von Nah-
rungsmitteln erlebbar zu machen. Ich kenne einen Kinder-
garten, in dem die Kinder ihr Gemiise selbst anbauen, ge-
meinsam kochen und Wildkriuter in der Natur fiir
Smoothies sammeln. Ich wiirde mir wiinschen, dass viele
Kinder eine derart naturgemife Erzichung erleben diirften.
Mit meinen Rahmenbeeten ist es iibrigens ganz leicht,
schnell einen kleinen ,,Kindergarten® anzulegen.

GESUNDE ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Fir alle Smoothie-Trinker oder
solche, die es noch werden
wollen, sind frische griine Ge-
mise- und Krauterblatter, zum
Beispiel Spinat, die beste
Méglichkeit, um sich diese
késtlichen und gesunden Ge-
tranke herzustellen.




