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BÄUERINNENSICHT

Dehn dich mal!

Ich habe mir eine neue Gym­
nastikmatte gekauft. Eine in 
Violett. Die Alte war – sehr 

alt und grün. Jedes Mal, wenn 
ich meine Übungen beendete, 
war ich grün gesprenkelt. Die 
Matte löste sich offensichtlich 
in ihre Bestandteile auf. 

Ich weiss nicht, wie es dir 
geht, aber bei mir gibt es 
Momente, in denen ich gröss­
te Befriedigung empfinde, 
wenn ich was wegwerfe. Hier 
war es so. Meine neue Matte 
ist aber auch wirklich super. 
Etwas weniger dick, aber dafür 
gibt sie mehr Halt. Bevor ich 
hier eine Abhandlung über 
Turnmatten schreibe, zurück 
zu dem, was ich eigentlich 
erzählen will.

Was ich auf dieser Matte 
zuerst und vor allem mache, 
ist, meinen ganzen Körper zu 
dehnen und zu stärken. Dazu 
nehme ich Bewegungsabläufe 
aus dem Pilates, dem Tanz 
und dem Yoga zu Hilfe. Ich 
kann dazu nur sagen: Ich liebe 
es! Ich fühle mich danach 
immer wie neu. 

Um ehrlich zu sein: Bevor ich 
auf meine Matte steige, be­
kommt mein innerer Schwei­
nehund ganz oft zu hören, 
dass er sich gefälligst verzie­
hen soll!

Wie dem auch sei, es tut mir 
gut und es macht mich äus­
serlich und innerlich weich 
und beweglich. So ist mir 

neulich beim Gespräch mit 
einer Freundin eine Parallele 
dazu aufgegangen. Es ging um 
die viel diskutierte Komfort­
zone. Wie oft wir uns darin 
bewegen und wie ungern wir 
sie verlassen. Wir Menschen 
neigen nun mal dazu, das, 
was uns vertraut ist, immer 
wieder zu tun: das, was uns 
leicht von der Hand geht, 
worin wir seit Jahren gut  
sind, was sich in unserem 
Alltag bewährt und uns keine 
zusätzliche Anstrengung kos­
tet und wobei wir uns sicher 
fühlen. 

Daran ist absolut nichts 
falsch. Wir sind effizient, 
sparen Zeit und Energie! In 
unserem Beruf sind die Tage 

voll, arbeitsintensiv und kör­
perlich und mental oft sehr 
herausfordernd.  «Ja genau!», 
sagst du jetzt vielleicht. «War­
um also das Gerede von 
einer Komfortzone, die ich 
verlassen soll?!» Ich habe 
eine gute Nachricht für dich! 
Wir müssen unsere Komfort­
zone nicht verlassen. Es 
könnte sich aber unter Um­
ständen lohnen, in Erwägung 
zu ziehen, sie auszuweiten. 

Es verhält sich wie bei den 
Übungen auf der violetten 
Matte: Mit jedem Training 
halte ich mich beweglich und 
werde, wenn ich dranbleibe, 
noch beweglicher. Davon 
profitiere ich selbst am meis­
ten. So habe ich es mir zur 

Gewohnheit gemacht, auch 
in anderen Bereichen meines 
Lebens flexibel zu bleiben 
und immer mal wieder etwas 
zu tun oder etwas zu versu­
chen, was ich noch nie ge­
macht oder nicht auf diese 
Weise versucht habe.

Dadurch entstehen im Ge­
hirn neue Verbindungen. Ich 
nenne es «Komfortzonestret­
ching». Du kannst sie mit 
oder ohne Musik machen, 
funktioniert beides. Das wirk­
lich Gute daran ist, dass die 
Zone, in der du dich wohl­
fühlst, immer grösser wird. 
Was gibt es Besseres? Also: 
Dehn dich mal! Und schick 
deinen inneren Du-weisst-
schon-Wen in die Wüste!

Den Boden schützen und pflegen
Gärtnern / Auch der Boden im Hausgarten ist kostbar. Es lohnt sich, ihm Aufmerksamkeit und Zeit zu widmen. 

GRÄNICHEN Der Boden der 
Schweiz ist in vielerlei Hinsicht 
geschichtsträchtig. Die meisten 
Böden im Mittelland sind seit der 
letzten Eiszeit entstanden – in ei-
nem Zeitraum von etwa 10 000 
Jahren. Da es für einen Millime-
ter Aufbau zehn bis dreissig Jah-
re braucht, spricht man beim 
Boden von einer endlichen Res-
source. Wir sollten dem Boden 
unter unseren Füssen also Sorge 
tragen, egal, was wir machen. 
Dies gilt auch für den Hausgar-
ten. Auch wenn wir da von einer 
meist vergleichsweisen kleinen 
Fläche sprechen, verlangen wir 
der Erde dort meist viel ab. 

Darum lohnt sich schützen 

Der Boden ist ein wertvolles und 
komplexes Ökosystem – in nur 
einer Handvoll Erde leben bis zu 
acht Milliarden Kleinstlebewe-
sen. Dies entspricht der gesam-
ten Menschheit auf der Erde. Es 
ist ein fein abgespieltes Zusam-
menleben, das Gärtnerinnen 
und Gärtner unterstützen kann. 
Je gesünder ein Boden ist, desto 
besser ist er gerüstet, mit Hitze, 
Trockenheit oder starker Nässe 
umzugehen. 

Ein gesunder Boden mit vielen 
verschiedenen Bodenorganis-
men kann organisches Material 
schneller abbauen. Unsere 
Pflanzen profitieren nicht nur 
von einer besseren Verfügbarkeit 
von Nährstoffen, sondern auch 
von weniger Fäulnis und einem 
besseren Wasser-Luft-Gleichge-
wicht im Boden.

Den Boden kennen

Bevor man sich um Bodenschutz 
im Garten kümmern kann, soll-
te man die  Scholle genauer ken-
nenlernen. Wer schon längere 
Zeit gärtnert, hat vermutlich die 
eine oder andere Eigenschaften 
des Gartens schon kennen ge-
lernt. Ist die Erde sandig, tonig 
oder lehmig? Wie sind der Hu-
musgehalt und die Bodenakti
vität? 

Eine einfache Bodenprobe 
schafft hier Abhilfe. Es lohnt sich 
auf jeden Fall, diese über den 
Garten verteilt zu nehmen, so 
sieht man auch eventuelle Ver-
läufe. Eine einfache pH-Probe 
kann ausserdem Aufschluss ge-
ben, ob der Boden eher sauer 
oder basisch ist. Sobald der pH 
zu fest vom Ideal abweicht, wer-
den bestimmte Nährstoffe im 
Boden schlechter verfügbar. 

Im Idealfall lässt man seinen 
Boden alle paar Jahre von einem 
Labor analytisch testen. Es gibt 
hierfür extra für den Garten ab-
gestimmte Pakete, welche neben 
der Bodenzusammensetzung, 
dem Humusgehalt und dem pH-
Wert auch die Nährstoffgehalte 
angeben. Über mehrere Jahre 
hinweg kann man so sein Dün-
geregime und den Auf- oder Ab-
bau von Humus überprüfen. 

Den Boden decken

Grundsätzlich ist ein gedeckter 
Boden ein   besser geschützter Bo-
den. Im Hausgarten ist während 
der Saison im Idealfall alles 
durchgehend mit Kulturen be-
deckt. Hier gilt es natürlich, die 
richtigen Pflanzabstände einzu-
halten, um eine gute Deckung 
ohne Überbepflanzung zu ge-
währleisten. 

Hat man längere Brachzeiten, 
empfiehlt sich eine Gründün-
gung mit Phacelia. Die Pflanze 
ist familienneutral in der Frucht-
folge, häufig gut geeignet und 
mittlerweile in milderen Lagen 
auch winterhart. 

Wird auf Gründüngungen ver-
zichtet oder sind die Nutzpflan-
zen noch nicht deckend, kann 
gemulcht werden. Mit Mulchma-
terial wird der Boden leicht oder 

im Winter auch deckend vor Aus-
trocknung und Verschlämmung 
geschützt. Auch Wege können 
deckend mit Mulch unkrautfrei-
er gehalten werden. Bodenlebe-
wesen fühlen sich unter der 
Mulchschicht wohl und der 
Wasserhaushalt wird reguliert. 

Am einfachsten ist es, schon im 
Garten vorhandenes Material als 
Mulch zu nutzen. Dafür eignet 
sich zum Beispiel Laub im Win-
ter ganz deckend und im Som-
mer getrockneter Rasenschnitt 
als feiner Mulch zwischen den 
Pflanzen. Andere Varianten wie 
Chinaschilf oder Strohhäcksel 
sind im Handel einfach erhältlich 
oder sogar schon auf dem Betrieb 
vorhanden. 

Den Boden pflegen

Bei der Bodenpflege wie Umgra-
ben, Lockern oder Fräsen gilt 
grundsätzlich: so viel wie nötig, 
so wenig wie möglich. Je leichter 
der Boden, desto weniger sollte 
er bearbeitet werden. Auf Um-
graben oder Fräsen kann ver-
zichtet werden, sofern eine ge-
sunde Bodenstruktur vorhanden 
ist. Ein flaches Lockern ab dem 
Frühling mit dem Kräuel und mit 
dem Einzink zwischen den Kul-
turen bringt wieder Sauerstoff in 
den Boden und regt das Wurzel-

wachstum sowie die Bodenlebe-
wesen an. 

Den Boden düngen

Falls eine Bodenprobe im Labor 
gemacht wurde, kann man an-
hand dieser einfacher den Nähr-
stoffbedarf des Bodens feststel-
len. Wird mit Kompost, Mist oder 
anderem organischem Material 
gearbeitet, kann es zu einer An-
reicherung mit dem Nährstoff 
Phosphor kommen. Es kann sich 
also lohnen, sich phosphorarme 
Dünger als Ergänzung zum or-
ganischen Material zu suchen. 
Zu erwähnen sind hier sicher 
Hornspäne und -mehl sowie die 
verschiedenen Schafwolldünger, 
die sich als Ergänzung zu Kom-
post eignen.

Der Schutz und die Pflege des 
Bodens im Hausgarten sollte im-
mer in den Fokus unserer Gar-
tenarbeiten rücken. Bei Proble-
men mit Kulturen liegt nicht 
selten ein Teil des Problems in 
der Erde begraben. Es lohnt sich 
also, den Pflegemassnahmen für 
den Boden ein besonderes Au-
genmerk zu schenken, sie zu 
überprüfen und gegebenenfalls 
zu hinterfragen.

� Flurina Zeindler,  
� Landwirtschaftliche  
� Schule Liebegg

Schön und nützlich: eine Gründüngung im Frühsommer mit blühender Phacelia und Mohn. Sie ist auch eine gute Nahrungsquelle für Nützlinge. � (Bilder Flurina Zeindler)

Ein Winterbeet mit Federkohl und einer dicken Mulchschicht aus 
Chinaschilf.

Ein eingewintertes Beet mit einer Gründüngung aus Phacelia (links) 
und einer Mulchschicht aus Chinaschilf und Maisresten (rechts).
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Therese 
Looser

Die Kolumnistin schreibt 
zu einem selbst gewählten 
Thema. Sie lebt in Ur­
näsch AR, ist Mutter von 
vier erwachsenen Kindern 
und bewirtschaftet mit 
ihrem Mann einen Betrieb. 
E-Mail: 
halooser@bluemail.ch


