
10. Juli 2013Die Zeitung für das Zurzibiet

12Die BotschaftMittwoch, 10. Juli 2013

(mm) –  Die Behandlung von Pa-
tienten mit chronischen Schmer-
zen oder nach einem Schlaganfall 
umfasst auch Gartentherapie. De-
ren Wirkung ist wissenschaftlich 
anerkannt (s. Kasten). Der Thera-
piegarten in Bad Zurzach ist zwar 
auf den therapeutischen Aspekt 
ausgerichtet. Alles, was in der 
Gartentherapie hier angepflanzt 
wird, findet aber auch, abgesehen 
von der therapeutischen Beschäf-
tigung, vielfältige Verwendung. 

Aus Ringelblumen wird zum Bei-
spiel in der Ergotherapie Salbe, 
aus den Früchten der Kornelkir-
sche Konfitüre, aus Bartnelken, 
Zinnien, Verbenen oder Salvi-
en vielleicht einmal ein Blumen-
strauss, und aus dem getrockne-
ten Lavendel ein wohlriechender 
Bestandteil eines Potpourris. 

Positiv für Körper und Seele
Mit Pflanzen und Erde hantie-
ren, säen und setzen, düngen 

und wässern, hacken und jäten, 
schneiden und ernten: Die Gar-
tenarbeit ist vielseitig. Genauso 
vielseitig ist ihre gesundheits-
fördernde Wirkung, nicht nur 
für Patienten in der Rehabilita-
tion. Dass sich Gartenarbeit po-
sitiv auf  Körper und Seele aus-
wirkt, bestätigt Prof. Dr. med. 
André G. Aeschlimann, ärztli-
cher Direktor der RehaClinic: 
als Ausgleich zum Beruf,  als Mit-
tel zur Förderung von Ausdauer, 

Beweglichkeit, Kraft, Gleichge-
wicht oder Konzentration genau-
so wie als Möglichkeit, der Hek-
tik des Alltags zu entfliehen und 
Ablenkung zu finden durch eine 
Tätigkeit, die man gerne macht 
und die auch eine spielerische 
und kreative Seite hat. Der Auf-
enthalt im Freien, der Kontakt 
mit der Natur und ihren Farben 
und Düften spricht verschiede-
ne Sinne an. Es entstehen klei-
ne Momente der Freude, die ge-
mäss Aeschlimann helfen kön-
nen, die Belastungen des Alltags 
besser zu verarbeiten. Für Pet-
ra Gysel, die Leiterin des Thera-
piegartens, ist zudem der soziale 
Austausch ein wichtiger Faktor, 
zum Beispiel im Schrebergarten, 
aber auch der Aspekt der Natur-
beobachtung: Bei der Gartenar-
beit lässt sich die Natur und ihre 
Vielfalt bewusst wahrnehmen, sie 
schärft den Blick fürs Detail, lässt 
Zusammenhänge entdecken und 
erfahren, wie etwas durch das ei-
gene Dazutun gedeiht. 

Felsenbirne als Bowlen-Zutat
Ein Besuch im Therapiegarten 
lohnt sich auch für Nicht-Patien-
ten. Er ist öffentlich zugänglich 
und eignet sich als Inspirations-
quelle für den eigenen Garten. 
Bei einem Besuch in Beglei-
tung von Pet ra Gysel und Mar-

keting-Leiterin Blandina Werren 
ist Küchenchef Martin Brunner 
im Garten anzutreffen. Von ei-
nem Strauch erntet er die reifen 
Beeren der Felsenbirne, als Zu-
taten für eine Bowle, wie er auf 
die entsprechende Frage verrät. 
Die Neugierde wird beim Gang 
durch den Garten noch ein paar 
Mal geweckt, zum Beispiel durch 
die schiere Vielfalt an Arten und 
Sorten. Da merkt man dann, dass 
Minze nicht gleich Minze ist. Ähn-
lich ist es bei den Tomaten. Schon 
einmal von Picknick-Tomaten ge-
hört? Diese verdanken ihren Na-
men den voneinander getrennten 
Fruchtkammern, die sich – bes-
tens geeignet für ein Picknick – 
herausbrechen lassen, ohne dass 
Saft austritt. 

Neues entdecken und staunen
Sich wundern, Neues entdecken 
und staunen gehört bewusst mit 
zum Erlebnis, das der Therapie-
garten bietet. Das beschränkt 
sich nicht auf optische Eindrü-
cke. Anfassen, riechen, auspro-
bieren, schmecken, all das ge-
hört ebenfalls dazu. Da ist zum 
Beispiel eine Taglilie, deren gel-
be Blütenblätter essbar sind. Nur 
schon das Probieren und Rätseln 
darüber, woran einen der leicht 
süssliche Geschmack erinnert, ist 
ein kleines Erlebnis. Beim Ku-
chenbaum erübrigt sich das Rät-
seln, soll doch sein Laub, wenn 
es im Herbst fällt, an den Duft 
frisch gebackenen Kuchens er-
innern. Überwältigend in ihrem 
Aroma ist eine Duftgeranie, von 
der Petra Gysel ein Blatt reicht, 
um daran zu schnuppern. Die 
aus Afrika stammende Pflanze 
kommt in ganz verschiedenen 

Duftnoten und -stärken vor und 
lässt sich für Tees, aber auch zum 
Kochen verwenden. Küchenchef 
Martin Brunner etwa bereitet 
damit auch einmal ein schmack-
haftes Geranienpesto zu. Die 
Duftgeranien befinden sich im 
Gewächshaus und sind genauso 
wenig winterhart wie die Kaffir-
Limetten, die wie eine gewöhn-
liche Zimmergrünpflanze ausse-
hen, deren Blätter sich aber zum 
Würzen von Curry-Gerichten 
eignen.

Der Garten spricht auch den 
Tastsinn an. Wer wissen möchte, 
wie sich eine Schlange anfühlt, 
kann den Stamm eines Schlan-
genhaut-Ahorns anfassen, und 
wer lieber auf seine Füsse ver-
traut, dem sei der kleine Sinnes-
weg empfohlen. Barfuss geht es 
dort über den Kräuterrasen, um 
mit den Fusssohlen die Unter-
schiede zwischen Kamille, Sand-
Thymian oder Sternmoos zu er-
fühlen und ganz nebenbei auch 
deren Gerüche wahrzunehmen.

Der Garten als Wohlfühl-Oase
Gärtnern hat wohltuende Wirkung. Niemand weiss dies besser 
als die Gesundheitsfachleute der RehaClinic Bad Zurzach.

Die Pfefferminze (Menthax pipe-
rita) ist eine Kreuzung aus Men-
tha spicata aquatica (Wassermin-
ze) und Mentha spicata (grüne 
Minze). Sie wurde schon von je-
her vom Menschen genutzt  und 
kultiviert. In England gab es in 
der viktorianischen Zeit zum Bei-
spiel den hoch geschätzten Be-
ruf einer Kräuterstreuers, und in 
adeligen Gemächern wurde der 
Fussboden vorwiegend mit Min-
ze bestreut. Das half gegen den 
allgegenwärtigen, alles durch-
dringenden Gestank und wirkte 

zudem desinfizierend und bele-
bend. Wer sich für die Geschichte 
und Mythologie der Pfeffermin-
ze, Anbau- und Ernteformen so-
wie die Trocknung und die Heil-
wirkung dere Pflanze im Detail 
interessiert, dem sei das Pfeffer-
minzmuseum in der Nähe von 
München in Eichenau empfoh-
len. Dort wurde bis in die 1950er-
Jahre in gros sem Stil Pfeffermin-
ze angebaut – so wie das heute, 
zum Beispiel auf einem Biohof 
im bernischen Zollbrück, wieder 
der Fall ist.

Heilwirkung
Die Pfefferminze als Tee ein-
genommen, hilft vor allem bei 
krampfartigen Beschwerden im 
Magen-Darm-Bereich, bei Stö-
rungen des Gallenflusses und bei 
Übelkeit und Blähungen. Bekannt 
und effektiv ist vor allem der Ma-
gen-Darm-Tee. Dazu sind 50 g ge-
trocknete Pfefferminzblätter, 20 g 
Schafgarbe, 20 g Fenchelsamen 
und 10 g Kamillenblüten zu vermi-
schen. 2 TL dieser Mischung sind 
anschliessend mit 2,5 dl kochend 
heissem Wasser zu übergiessen. 
Das Ganze zehn Minuten ziehen 
lassen und warm trinken. Bei Kon-
zentrationsschwäche und Kopf-
schmerzen kann man einige Trop-
fen reines natürliches ätherisches 
Pfefferminz-Öl an den Schläfen 
einmassieren. 

Kräuterküche
In der Küche ist die Pfefferminze – 
und auch Kreuzungen wie Apfel-
minze, Orangenminze oder Krau-
seminze – vielseitig verwendbar. 
In Form von Sirup, Desserts, Essig 
oder auch Minzöl oder als erfri-
schendes Sommergetränk. 

Kosmetik
Die Pfefferminze ist durch ihren 
Mentholgehalt in vielen Kosme-
tikartikeln enthalten. Wenn die 
Füsse im Sommer geschwollen 
und heiss sind, wird empfohlen, 

sie mit einem kühlenden Fussbal-
sam mit Pfefferminze einzucre-
men. Die gleiche Pfefferminzsal-
be kann auch gegen verschiedene 
Hautpilze eingesetzt werden. Für 
den Balsam braucht es 5 g Bie-
nenwachs, 20 g Minze-Mandelöl-
Auszug, 20 g Kokosfett und 3 bis 5 
Tropfen ätherisches Pfefferminzöl 
(alles in der Apotheke erhältlich). 
Danach den Bienenwachs und das 
Öl schmelzen, vom Herd nehmen, 
das Kokosfett in der Restwärme 
einschmelzen und alles zusammen 
rühren, bis die Creme erkaltet ist. 
Zum Schluss das ätherische Öl da-
zugeben und in saubere Gläser ab-
füllen. 

Gut zu wissen
Die Pfefferminze gehört zu den 
meistverwendeten Heilpflanzen. 
Durch ihre neut ralisierende, klä-
rende und erfrischende Wesens-
art verhilft sie uns (innerlich wie 
äusserlich angewendet) zu einer 
«neuen» frischen persönlichen 
Note. 

Vorsicht
In der Schwangerschaft sollte die 
Pfefferminze nicht eingenommen 
werden.

Maja's Chrüterstübli
Fryberger Rösselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Saft und Kraft aus Maja’s Chrüterstübli: Pfefferminze

10 Zweige frische Minze
7 dl Weissweinessig
1 EL Zucker
1 TL Pfefferkörner
1 Chilischote
2 Äpfel
4 Stangensellerie
1 Fenchel
1 Kohlrabi
100 ml Apfelsaft
4 EL Nussöl
½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer 

Für den Pfefferminzessig sind 
3 bis 5 Zweige frische Minze, 
Weissweinessig, Zucker, Pfef-
ferkörner und Chilischote zu-
sammen in eine weis se Flasche 
zu füllen. Die Mischung unge-

fähr zwei Wochen ziehen las-
sen, danach ist der Essig ge-
brauchsfertig.
Für den Sommersalat nun Äp-
fel, Stangensellerie, Fenchel 
und Kohlrabi in schöne Stücke 
schneiden. Die Äpfel mit Scha-
le vierteln und das Kerngehäu-
se entfernen. Die geschnittenen 
Früchte und Gemüse auf einem 
Teller zubereiten und Pfeffer 
darüber streuen. Den Salat mit 
frischen Minzezweigen deko-
rieren. Parallel dazu wird das 
Dressing fertig gemischt. Ap-
felsaft, Nussöl und 2 Esslöf-
fel Minzessig miteinander ver-
mengen. Das Dressing separat 
zum Sommersalat servieren.

Sommersalat mit Minzessig

50 g Minze
500 g Zucker
2,5 dl Wasser
4 Kugeln Vanilleeis
1 dl Milch
1 Zweiglein Minze (zur Dekoration)

Die Blätter der Minze vom Stiel 
zupfen und mit dem Zucker mi-
schen. Das Wasser aufkochen, 
über den Minze-Zucker giessen, 

umrühren und 24 Stunden zuge-
deckt ziehen lassen. Den Minze-
sirup durch ein feines Sieb gies- 
sen, nochmals kurz erhitzen und 
in eine saubere Flasche füllen. 
Schon allein dieser Sirup ist sehr 
erfrischend und, zum Beispiel 
mit Sprudel aufgefüllt, ein sehr 
erfrischendes Sommergetränk. 
Für das spezielle Minzefrappé 
sind nun Vanilleeis, Milch und 
2 bis 3 dl Minzesirup zu vermen-
gen und schaumig zu rühren. 

Pfefferminzfrappé

Auf die Arbeit im Garten fol-
gen oft Rücken- oder Gelenk-
schmerzen. Das muss nicht sein. 
Die Gartenarbeit erfordert aus 
medizinisch-physiologischer 
Sicht eine gewisse «Fitness», er-
klärt Prof. Dr. med. André G. 
Aeschlimann, ärztlicher Direk-
tor der RehaClinic. «Einerseits 
kann die Tätigkeit anstrengend 
sein, da gewisse Arbeiten in un-
gewohnter und manchmal nicht 
natürlicher Haltung vorgenom-

men werden müssen. Anderer-
seits werden diese Arbeiten oft 
unmittelbar nach einem anstren-
genden Tag im Büro oder am 
Samstag ‹am Stück› erledigt.»

Gemäss Aeschlimann ist es 
hilfreich, gewisse Regeln zu be-
achten. Bei Menschen mit Rü-
cken- oder Gelenkproblemen 
kann eine Beratung in Bezug auf 
Verhalten durch eine geschulte 
Garten-Therapeutin sinnvoll 
sein. 

Tipps vom Profi: Im Garten arbeiten, ohne dass der Rücken schmerzt

Gartentherapie integriert Akti-
vitäten mit Pflanzen in die Be-
handlung, um medizinisch-the-
rapeutische Ziele zu erreichen. 
Gartentherapie kann eine Stra-
tegie sein, Schmerzen besser zu 
bewältigen. In der März/April-
Ausgabe 2012 der amerikani-
schen Zeitschrift «Alternative 
Therapies in Health and Me-
dicine» wurden die positiven 
Resultate einer Studie publi-
ziert, die an der RehaClinic in 
Zusammenarbeit mit der Zür-
cher Hochschule für Angewand-
te Wissenschaften durchgeführt 
wurde. Ziel dieser Studie war 
zu beurteilen, ob Gartenthera-

pie in einem Schmerzprogramm 
bei Patienten mit Fibromyal-
gie-Syndrom («generalisiertes 
Weichteilrheuma») oder chro-
nischen Rückenschmerzen zu 
Verbesserungen der Gesund-
heit, Lebensqualität und der 
Schmerzbewältigung führt. Es 
wurden insgesamt 79 Patienten 
untersucht. Signifikante Ver-
besserungen zeigten sich bei 
den Skalen physische Rollener-
füllung, psychische Gesundheit, 
Angst und Schmerzverhalten. 
Diese Pilotstudie gibt Hinwei-
se darauf, dass Gartentherapie 
die funktionelle Leistungsfähig-
keit, psychische Gesundheit und 

Fähigkeit, Schmerzen zu bewäl-
tigen, verbessern kann. Chroni-
sche Schmerzen führen zu einer 
Veränderung der Schmerzwahr-
nehmung (die Schmerzschwelle 
nimmt ab) sowie zu physiologi-
schen Anpassungsmechanismen 
(Dysbalance des neurovegeta-
tiven und Immunsystems). Es 
wird vermutet, dass die Gar-
tentherapie durch Beeinflus-
sung von Stressfaktoren zur 
Wiederherstellung der Balan-
ce beiträgt und auf diesem Weg 
zu einer Verbesserung des Ge-
sundheitszustandes und Norma-
lisierung der Schmerzwahrneh-
mung führt.

Schmerzen besser bewältigen

Küchenchef Martin Burger und die Leiterin des Therapiegartens, Petra Gysel, pflücken die Beeren der 
Felsenbirne.

Überwältigend im Aroma ist diese Duftgeranie.

Die Blütenblätter dieser Taglilie sind essbar.

Die Blätter der Kaffir-Limette eignen sich zum Wür-
zen von Curry-Gerichten.


