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So erkennen Sie ein Burnout —
und besiegen es!
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Und trotzdem wird Regina Wiirfl auch an diesem — ymzugraben und Unkraut zu jaten? | Tina Bauern-
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Hier geht es nicht ums Wetter, so viel ist klar. Wiirf],
Diplomkrankenpflegerin und seit zwei Jahren
auch akademische Gartentherapeutin, will wissen:
4 Wie fithlen sich die Patientinnen und Patienten?
il Wie steht es um ihre emotionale Wetterlage? Je
nach Stimmung wird sie jedem von ihnen eine
Aufgabe im weitldufigen Garten der Klinik zutei-
len. Graben, jéten, pflanzen. Denn dazu sind die
Patientinnen und Patienten aus dem Klinik-
gebdude gekommen: zur Gartenarbeit, die gleich-
zeitig auch Therapie ist. Therapeutinnen gibt es
zwei: Regina Wiirfl und die Natur.

In gebliimter Kapuzenjacke und mit rosa Seiden-
blume im Haar zupft Regina Wiirfl an diesem
Nachmittag ein welkes Blatt von einem Apfel-
baum. An jener Stelle im Therapiegarten, an der in
Kiirze jede Menge echter Blumen bliihen sollen.
»Hier planen wir einen Bauerngarten’, sagt sie und
deutet auf ein Beet, in dem noch Riiben und Kohl-
rabi vom Vorjahr im Boden stecken. Wer in Zukunft
im Bauerngarten in der Erde werkt, hat die |
| DPsychiatrie im Riicken, die im historischen
| Gebiude des Pavillon 1 mit roter Backsteinfassade




untergebracht ist. Unmittelbar am Zaun des
Gelédndes fihrt die Straflenbahn vorbei. Die Pati-
entinnen und Patienten, mit denen Regina Wiirfl
arbeitet, verbringen Tage, Wochen, Monate in der
Klinik. Sie leiden an Depressionen, Bordetline-
Storungen, an Schizophrenie oder anderen psych-
iatrischen Erkrankungen. Kleinigkeiten sind das
nicht - und da soll es helfen, Apfelbdume zuriick-
zuschneiden oder selbst gezogene Tomaten-
pflanzchen ins Beet zu setzen? Das tut es, und
zwar {iberraschend gut. Gartentherapie ersetzt
zwar keine medizinischen oder psychotherapeuti-
schen Behandlungen. Doch sie ergénzt sie und
kann aktivierend, stimmungsaufhellend und
stabilisierend wirken.

NATUR GEZIELT EINSETZEN

Dass sich unmittelbarer Kontakt mit der Natur
positiv auf die Gesundheit auswirkt, wussten
schon die alten Agypter. Mittlerweile ist das
wissenschaftlich gut erforscht - und es deckt sich
mit der Erfahrung, die nahezu jeder macht: Spa-
zieren im Griinen vertreibt die schlechte Laune.
Die eigenen Gurken zu ernten erfiillt mit tiefer
Zufriedenheit. Und nach einem anstrengenden

~=.. Arbeitstag dem Vogelzwitschern im Garten zu lau-
“L.a=" gchen, senkt den Stresspegel. Gartentherapie geht

'

< "B Wit allen Sinnen spiiren:
Tk Der Kontakt mit der Natur wirkt sich

positiv auf die Gesundheit aus

noch einen Schritt weiter. ,Der Aufenthalt in der
Natur wird ganz gezielt zum Erhalt oder zur Ver-
besserung der psychischen und physischen
Gesundheit eingesetzt’, erklart Dipl.-Ing. Birgit
Steininger. Sie leitet den Universitétslehrgang fiir
Gartentherapie an der Hochschule fiir Agrar- und
Umweltpddagogik. Urspriinglich wurden garten-
therapeutische MafSnahmen in den 1940er Jahren
in den USA bei der Rehabilitierung von Kriegsvete-
ranen eingesetzt. Heute weifd man, dass Menschen
mit den unterschiedlichsten Bediirfnissen vom
therapeutischen Gartnern profitieren konnen, wie
Kinder mit Autismus-Spektrum-Stérung, Men-
schen mit geistiger Behinderung, psychisch
Kranke, Palliativpatientinnen und -patienten. Ob
sie schwitzend ein Blumenbeet umgraben, Radies-
chen aus der Erde ziehen oder sich im Kranken-
zimmer um eine Geranie im Blumentopf kiim-
mern: Hauptsache, die Menschen kommen mit
der Natur in Kontakt.

In der stationdren Behandlung von Suchtkran-
ken unterstiitzen gartentherapeutische MafSnah-
men Patientinnen und Patienten zum Beispiel
dabei, wieder zu entdecken, was ihnen im Laufe
ihrer Sucht abhandengekommen ist: sinnliches
Erleben, die Féhigkeit zu genieflen. Und: Wenn
suchtkranke Menschen aus geernteten Friichten
oder Krautern Marmeladen, Tees oder Chutneys

,Der Aufenthalt in der Natur wird ganz gezielt
zum Erhalt oder zur Verbesserung der psychischen
und physischen Gesundheit eingesetzt.”

herstellen, erleben sie sich seit einer Ewigkeit
wieder als produktiv. Was sich wiederum positiv
auf ihr stark angeschlagenes Selbstwertgefiihl aus-
wirkt. Dariiber hinaus er6ffnen sich neue Perspek-
tiven: ,Was man in der Klinik gelernt hat, kann
man sich als neues Hobby nach dem Aufenthalt

mit nach Hause nehmen‘ sagt Steininger. Aber
auch dort, wo gesundheitlich mit keiner Verbesse-
rung zu rechnen ist, kann der Kontakt mit der
Natur etwas zum Klingen bringen. Bei Menschen
mit fortgeschrittener Demenz zum Beispiel. Auch
wenn keine Erinnerungen mehr abrufbar sind: Die

Menschen fiihlen die feuchte Erde zwischen den
Fingern, riechen den Duft der Rosen, schmecken,
wie siif§ eine reife Erdbeere ist. Sinneswahrneh-
mungen, durch die sie an Erlebnisse in der Vergan-
genheit ankniipfen konnen, die sie eigentlich
schon langst vergessen haben.
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JUNGE MENSCHEN, ALTE FOHREN

Eine Patientin gief3t die frisch gesetzten Primeln
im Hochbeet vor dem Pavillon, mit einer Gief3-
kanne so grofd und schwer, dass sie sie mit beiden
Hénden festhalten muss. Den Patienten soll der
Aufenthalt im Garten so einfach wie moglich
gemacht werden. Deshalb beginnt er unmittelbar
beim Eingang in die Psychiatrie. Tiir auf und raus
in den Garten. Nur ein paar Schritte weiter und
man kann im Schatten hundert Jahre alter Féhren
verweilen. Eine Jugendliche kniet auf der Erde und
zupft zaghaft Unkraut aus. Ihre Gartenhandschuhe
haben dieselbe Farbe wie ihr Haar: griin. Drei
junge Frauen sitzen auf einer Bank und unterhal-
ten sich. Die Gruppe junger Menschen befindet
sich mitten in einer Gartentherapieeinheit. Dass
einige arbeiten, andere in der Sonne sitzen, ist
erlaubt. Hier gibt es keinen Zwang, sagt Regina
Wiirfl, auch keinen Erfolgsdruck. Erfolg misst man
im Garten ohnehin nach ganz eigenen Maf3stében.
Bliiht der ausgeséte Samen irgendwann, freut man
sich. Und wenn die Pflanze eingeht? ,Dann werfen
wir sie auf den Kompost, wo sie zur Grundlage fiir
neues Leben wird’ sagt Wiirfl.
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,Nirgends kann man
so gut scheitern lernen

wie im Garten®

Gartnern macht gliicklich.

Ist das tatsachlich so?

Ein Garten macht vor allem dann
gllicklich, wenn er zum eigenen
Leben passt. Gerade flir Menschen,
die sitzend in geschlossenen
R&umen arbeiten, kann er ein
lebensspendender Ausgleich sein.
Sich im Freien bewegen, mit
lebendigen Pflanzen zu tun haben,
in die Erde greifen — all das l&sst
Menschen spiren, was das Leben
ausmacht.

Wenn alles griint und bliiht und
man eigenes Gemiise erntet,
erfiillt das mit tiefer Zufriedenheit.
Wie ist das aber im Winter, wenn
im Garten alles kahl ist — wie viel
Freude macht er dann?

Es gibt unterschiedliche Garten-
menschen. Die einen freuen sich
sehr auf die Winterpause und
starten erst mit der Frihlingssaison
wieder. Gleichzeitig ist in den
vergangenen zehn Jahren eine
regelrechte Wintergemise-Bewe-
gung entstanden. Man hat
festgestellt, dass viel mehr Gemuse
frostvertraglicher ist als gedacht.
Rucola zum Beispiel hélt bis zu
minus zwolf Grad aus. Diese
Gruppe bepflanzt den Garten noch
einmal im September und erntet
den ganzen Winter Uber.

Ein Garten kann aber auch eines
bedeuten: viel Arbeit. Wie findet
man eine gute Balance?

Ein Garten kann sogar zur
Belastung werden. Deshalb ist es
entscheidend, ihn gut zu planen.
Wenn das Grundstlick groB ist,
empfehle ich, die Gartenflache

in Zonen einzuteilen und zu
Uberlegen, welche davon man
intensiv nutzen will. Das kann
etwa eine Rasenflache sein, die wie
ein zweites Wohnzimmer sein soll.
Die muss oft gemaht, bewdassert
und gedlingt werden. In einem
anderen Bereich kann eine Wiese
sein, die nur einmal im Jahr eine
Mahd braucht. Die férdert
auBerdem die Biodiversitat.
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So schon es ist, eigene Gurken
und Erdbeeren zu ernten: Der
Obst- und Gemiiseanbau kann
sehr arbeitsintensiv sein.

Deshalb lieber mit einer kleinen
Flache starten. Und bedenken,
dass viele Arbeitsspitzen im Garten
im Juni oder im September sind

— Zeitraume, in denen es mit
Schulkindern und auch in vielen
Jobs ohnehin oft stressig ist. Eine
gute Moglichkeit ist auBerdem,
sich mit anderen zusammenzutun.
Ich kenne Gemeinschaftsgérten, in
denen man einander bei der
Erdapfelelernte hilft. Da gieBen
andere bei einem mit, wenn man
selber drei Wochen auf Urlaub ist.

Was, wenn der Erfolg ausbleibt?
Wenn der Frost die Apfelernte
vernichtet oder Schnecken die
Ernte bedrohen?

Vor allem Schnecken kénnen
frustrierend sein. Ein guter
Schneckenschutz sollte deswegen
Prioritat haben. Wichtig ist auch,
eine gute Fruchtfolge einzuhalten,
damit die Schéadlinge nicht zum
Problem werden. Meine Erfahrung
ist aber: In keinem Jahr erleidet
man mit allem Schiffbruch. Einmal
gedeihen die Bohnen gut, in einem
anderen Jahr die Gurken.

Man muss wohl akzeptieren, dass
im Garten nicht alles so lauft wie
man es sich vorstellt, oder?

Ich sage immer: Nirgends kann
man so gut scheitern lernen wie im
Garten. Unsere Gesellschaft ist
auf Erfolg getrimmt, es

fallt uns schwer,
Scheitern
anzu-

Expertin fiir Bio-Landbau
Garten- und Organisations-
beratung, www.andrea-heistinger.at

nehmen. Ich habe mir zum Beispiel
zum 40. Geburtstag eine Magnolie
gewlnscht, wissend, dass die
Bedingungen in Hanglage bei uns
in Langenlois nicht ideal sind. Ich
dachte, ich werde das trotzdem
schaffen. Irgendwann musste ich
einsehen, dass ich es nicht
hinkriege und habe die Magnolie
verschenkt. So ist das beim
Gértnern: Man muss mit den
Pflanzen in Austausch gehen,
verstehen, was die Lebensbedin-
gungen an diesem Ort sind und
wissen, dass man nicht immer stur
an seinen Planen festhalten kann.

So lauft es im Leben doch oft.
Genau. Der Garten bietet viele
Metaphern flirs Leben. Ich arbeite
auch als Organisationsentwicklerin
und verwende bei meinen
Coachings haufig Metaphern aus
dem Garten. Oder ich gértnere mit
Teams und wir reflektieren danach
gemeinsam die Muster der
Zusammenarbeit im Team. So wird
der Garten zum Spiegel des
Teamworks im Buro-Alltag.

Kann man sich die Freude am
Gartnern ins Leben holen, wenn
man selber keinen Garten hat?
Eine wichtige Frage, angesichts der
Tatsache, dass allein in Wien rund
eine Million Menschen in Wohnun-
gen ohne Balkon leben. Zum Glick
gibt es immer mehr &ffentliche
Garten und Parks, die naturnah
gepflegt werden. Die kann man
nutzen. Oder man beteiligt sich
an einem Gemeinschafts-
garten. [ |
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ERSTE INITIATIVEN VOR 25 JAHREN
Das Besondere an der Gartenarbeit, sagt der Allge-
meinmediziner Dr. Fritz Neuhauser, ist, dass die
Menschen etwas Zukunftsorientiertes machen.
Zum Beispiel viertausend Blumenzwiebel in der
Erde versenken und monatelang darauf warten,
bis sie zu bliihenden Tulpen oder Narzissen wer-
den - so haben es die Patientinnen und Patienten
in der Klinik Hietzing im Herbst gemacht. Fritz
Neuhauser war es, der vor iiber flinfundzwanzig
Jahren den Samen zum Therapiegarten in der Kli-
nik Hietzing sdte. Er initiierte schon damals im
Bereich des Pflegeheimes Therapiegéirten. Danach
entstanden auch im Krankenhausbetrieb viel-
beachtete Aktionen wie ,Garten trifft Intensivsta-
tion’, organisiert von Dr. Tina Bauernfeind, einer
Intensivmedizinerin in der Klinik, die auch als
Gartentherapeutin im Team mitarbeitet.

NICHT PERFEKT, ABER EINLADEND

Fritz Neuhauser ist selbst mit viel Griin am Bau-
ernhof aufgewachsen. Er vermisste die Natur, als er
als junger Student nach Wien kam - und fand sie in
den weitldufigen Gartenarealen der Wiener Kran-
kenhduser. Darauf, dass sich heute Patientinnen,
Patienten und ihre Angehorigen, Mitarbeitende
des Krankenhauses und Besucherinnen von
aufSen im Therapiegarten treffen, ist er stolz. Der
Garten soll Begegnungsort sein. ,In seiner Nicht-
perfektheit erscheint er natiirlich und einladend’,
sagt Neuhauser. ,Das ist gartenarchitektonisch
beabsichtigt und erwiinscht.

Ein Senioren-Paar hat sich auf einer der Garten-
bianke unter den Fohren niedergelassen. Der
Mann ist dement und depressiv. Die Station ver-
lasst er kaum. Nur wenn ihn seine Frau besucht,
gehen sie hinaus in den Garten. Die Frau erzéhl,
wie sehr sie das geniefSt. Und sich dabei an jenen
Garten erinnert, den sie und ihr Mann frither
einmal hatten. SANDRA LOBNIG [l
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Regina Wurfl (Ii.) und
Tina Bauernfeind
(re.) arbeiten als
Gartentherapeutin-
nen in der Klinik
Hietzing.

DIE NACHHALTIGE “
BLAHTON-ALTERNATIVE

* 100 % naturbelassener
Bimsstein

« Sehr gute Drainage-
eigenschaften und Schutz
vor Staundsse

* Ausgezeichnete Wasser-
speicher- und -leitfahigkeit

Infos unter compo.at @compo_austria

*GRANUPLANT® im Vergleich zu herkdmmlichem Blahton. Die Berechnung erfolgt in E[];liquivalenten
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