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So entsteht eine Oase der Entspannung

GESTALTUNG So wird der Garten zum personlichen Riickzugsort — Garten als personlicher Wohlfithlbereich

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Ein Garten ist
mehr als ein Ort fiir Beete, Ra-
sen und Wege. Er kann auch
ein Platz sein, an dem der All-
tag flr eine Weile in den Hin-
tergrund tritt. Wer einen Ent-
spannungsort im Garten ge-
stalten mochte, braucht dafir
nicht zwingend viel Flache.
Entscheidend ist, dass der
Platz bewusst gewdhlt und
passend ausgestattet wird.
Eine Bank unter einem Baum,
ein Liegestuhl am Rand einer
Staudenpflanzung oder ein
kleiner Sitzplatz mit Blick ins
Griine konnen bereits ausrei-
chen.

Den richtigen Platz
finden

Am Anfang steht die Frage,
wo man sich im Garten tat-
sachlich gern aufhilt. Manche
Platze wirken auf den ersten
Blick schon, sind aber zu win-
dig, zu sonnig oder zu nah an
Wegen und Nachbargrundsti-
cken. Ein guter Ruckzugsort
entsteht dort, wo man sich ge-
schitzt fihlt und zugleich
einen angenehmen Blick hat.
Das kann eine Gartenecke
sein, die bisher wenig genutzt
wurde, ein Bereich am Teich,
eine Terrasse im Halbschatten
oder ein Platz zwischen hohe-
ren Strauchern.

Wichtig ist auch der Tages-
verlauf. Wer morgens mit Kaf-
fee im Garten sitzen mochte,
braucht einen anderen Ort als
jemand, der am Abend Ruhe
sucht. Sonne, Schatten und
Wind verdndern sich Uber
den Tag. Deshalb lohnt es
sich, den Garten vor der Ge-
staltung genau zu beobach-
ten.

Eine Hangematte zwischen zwei Schatten spendenden Baumen kann der ideale Ort fur ein

wenig Entspannung sein.

Sichtschutz schafft
Geborgenheit

Entspannung fillt leichter,
wenn ein Platz nicht vollig of-
fen liegt. Sichtschutz muss da-
bei nicht massiv wirken. He-
cken, Strducher, Rankgitter
oder hohe Griser konnen einen
Sitzplatz einfassen, ohne ihn
abzuschotten. Auch bepflanzte
Kibel eignen sich, um kleinere
Bereiche auf Terrasse oder Bal-
kon optisch abzutrennen.

Oft gentigt eine klare Ab-
grenzung an einer Seite, etwa
durch eine Hecke oder eine be-
griinte Rankhilfe. Wer den Blick
bewusst lenkt, schafft Ruhe.
Statt auf Milltonnen, Gerate-
schuppen oder viel begangene
Wege zu schauen, kann der
Sitzplatz auf ein Beet, eine Was-
serstelle oder einen alten
Baum ausgerichtet werden.

Mobel mit Maf3
auswahlen

Die Ausstattung sollte zum

Zweck passen. Fiir eine kurze
Pause reicht eine einfache
Bank. Wer lesen, dosen oder
langere Zeit sitzen mochte,
braucht bequeme Gartenmo-
bel mit guter Riickenstiitze,
eine Liege oder eine Hinge-
matte.

Wichtig ist, dass die Mdbel
nicht nur schon aussehen,
sondern im Alltag genutzt
werden konnen.

Auch die Grofle des Platzes
spielt eine Rolle. Ein kleiner
Sitzbereich  wirkt  schnell
uberladen, wenn Tisch, Stiih-
le, Liege und Dekoration zu
dicht beieinanderstehen. Bes-
ser ist es, wenige Elemente
bewusst zu setzen. Ein Stuhl
mit Beistelltisch, eine Bank
mit Kissen oder zwei Sessel
auf einem ruhigen Belag kon-
nen ausreichen.

Pflanzen fiir ruhige
Stimmung

Pflanzen pragen die Atmo-
sphére eines Entspannungsor-
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tes besonders stark. Weiche
Formen, unterschiedliche
Griintone und wiederkehren-
de Pflanzengruppen wirken
ruhiger als ein sehr buntes
Durcheinander. Stauden, Gra-
ser und Geholze konnen einen
Sitzplatz einrahmen und ihn
zu einem Teil des Gartens ma-
chen.

Duftende Pflanzen konnen
den Erholungswert steigern,
sollten aber mit Bedacht ein-
gesetzt werden. Lavendel, Ro-
sen oder Krauter in der Niahe
eines Sitzplatzes konnen an-
genehm sein, wenn der Duft
nicht zu aufdringlich wird.
Auch das Rascheln von Gra-
sern oder Blittern kann zur
ruhigen Wirkung beitragen.

Wasser, Licht und
Bodenbelag

Wasser kann beruhigend
wirken, wenn es gut in den
Garten eingebunden ist. Ein
kleiner Quellstein etwa, eine
Schale mit Wasser oder ein

Spielen verbindet Eltern und Kinder

ENTDECKEN Wie sich das gemeinsame Spiel in den Alltag integrieren lasst

IM NORDWESTEN/DJD - Dass El-
tern und Kinder spontan zu-
sammen  etwas  spielen,
kommt im vollgepackten All-
tag héufig zu kurz. Dabei zei-
gen  Forschungsergebnisse,
dass selbst kurze gemeinsame
Momente einen messbaren
Einfluss auf die Bindung ha-
ben konnen. Wir erklaren, wa-
rum das freie Spiel so wichtig
ist, und geben Tipps, wie es
sich einfach in den Tag integ-
rieren lasst.

Warum Spielen mehr
ist als Spafd

Spielen ist eine der wir-
kungsvollsten Formen, Eltern
und Kinder einander naherzu-
bringen. Das belegen zwei wis-
senschaftliche Studien des
University College London
und der University of East
London, die im Auftrag der
Marke kinder von Ferrero
durchgefiithrt wurden. So deu-
ten die Ergebnisse beispiels-
weise darauf hin, dass die
Herzfrequenzen von Eltern
und Kindern wihrend ge-
meinsamer  Spielmomente
haufiger im Gleichklang sind
als auflerhalb von Spielsitua-
tionen - ein mogliches Zei-
chen flr geteilte emotionale

Gemeinsame Spielzeit macht Spafd und kurbelt ganz neben
die Ausschuttung des Glickshormons Oxytocin an.

Erfahrungen und Nahe. Be-
sonders wirkungsvoll ist laut
Prof. Dr. habil André Frank
Zimpel das freie Spiel, das aus
innerer Motivation des Kindes
entsteht und keinen Regeln
folgt. Zimpel ist Professor fiir
Lernen und Entwicklung an
der Universitit Hamburg, lei-
tet das Zentrum fiir Neurodi-
versitatsforschung und beglei-
tet die internationale #Play-
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Break-Kampagne von kinder
als wissenschaftlicher Experte
in Deutschland. Die Kampag-
ne mochte Familien ermuti-
gen, die Freude am gemeinsa-
men Spielen zu entdecken.
,Wenn Erwachsene sich auf
das freie Spiel von Kindern
einlassen, ohne zu lenken
oder zu bewerten, entsteht
echte Verbindung®, sagt er.
,Kinder fiihlen sich gesehen

und ernst genommen - eine
Grundlage flr sichere Bin-
dung und emotionales Ver-
trauen.”

Wenige Minuten
reichen aus

Fur Eltern, die das Gefiihl
haben, ,nie genug“ mit ihren
Kindern zu spielen, hat Zimpel
eine entlastende Botschaft:
Gemeinsames Spielen miusse
weder geplant noch perfekt
sein. ,Es lebt von Spontanei-
tat, Augenhohe und Improvi-
sation®, sagt Zimpel. Tipps, wie
Familien die wissenschaftli-
chen Erkenntnisse einfach in
ihren Alltag integrieren kon-
nen, gibt es unter www.kin-
der.com/de/de/bedeutung-
des-spielens. So konnen El-
tern und Kinder auf dem Weg
zum Kindergarten oder auf
einer Autofahrt zusammen
eine Geschichte erfinden. Da-
bei wechseln sich die Perso-
nen Satz fur Satz ab, jegliche
Ideen sind erlaubt. So entste-
hen skurrile Geschichten,
zum Beispiel Uber einen De-
tektiv-Hund, der einen ver-
schwundenen Keks sucht.
Oder die Eltern lassen das
Kind ein Lied aussuchen und
alle tanzen zusammen - je al-
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Manchmal reicht schon eine Bank mit einem gemutlichen
Kissen und dem Blick in den Garten aus.

Teich in der Nédhe eines Sitz-
platzes setzen einen ruhigen
Akzent. Dabei sollte der Auf-
wand realistisch bleiben, denn
jede Wasserstelle braucht Pfle-
ge.

Auch der Bodenbelag be-
einflusst die Atmosphare.
Kies, Holz, Naturstein oder be-
festigte Platten geben dem
Sitzplatz Halt und unterschei-
den ihn vom Ubrigen Garten.
Ein klar definierter Unter-
grund verhindert, dass Mobel
wackeln oder im Rasen einsin-
ken. Licht verldngert die Nut-
zungszeit am Abend. Dezente
Leuchten entlang eines Weges
oder ein Windlicht am Sitz-
platz schaffen Orientierung,
ohne den Garten grell auszu-
leuchten.

Pflegeleicht bleibt
entspannter

Ein Ruckzugsort sollte
nicht selbst zur stdndigen
Aufgabe werden. Wer wenig
Zeit hat, sollte robuste Pflan-

berner, desto besser. Lassen
Eltern sich darauf ein, konnen
auch sie kurz abschalten und
den stressigen Alltag verges-
sen. So wird das freie Spiel
nicht zu einem weiteren
Pflichtprogramm, sondern zu
einer Pause, die allen guttut.
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zen, wetterfeste Mobel und
einfache Materialien wahlen.
Kissen und Decken machen
den Platz gemdiitlich, missen
aber trocken gelagert werden
kénnen.

Je besser der Entspan-
nungsort zum Alltag passt,
desto eher wird er genutzt.
Ein schoner Platz am Ende
des Gartens bleibt leer, wenn
man jedes Mal erst Mobel tra-
gen oder Polster suchen
muss.

Praktisch ist ein Sitzbe-
reich, der schnell erreichbar
ist und ohne grofien Aufwand
bereitsteht.
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WIR KAUFEN ZU FAIREN PREISEN AN

ZAHNGOLD

auch mit Zahnresten

OLD-UND
SILBERSCHMUCK
jeder Art (auch defekt)
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TAFELSILBER
SILBERBESTECK
80, 90, 100, 800,
900, 925

GOLD- UND
SILBERMUNZEN
(auch defekt)

GOLD-UND
LUXUSUHREN
(auch defekt)

Auf Wunsch
HAUSBESUCH maglich!
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GOLDANKAUF

VAREL
© Teichgartenstr. 23 | 26316 Varel
Q, 04451 803 04 22
Mo-Sa: 9:30-17:30 Uhr

(auch ohne Stempel)

Abfluss verstopft? Rohrleitung dicht?
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97 98 28

www.rohrreinigung-wuebbenhorst.de

Senioren-Té\gespﬂege

in Varel

ki Tagesstruktur

£ individuelle Férderung
Ii Betreuung und Pflege
t2 hauseigener Fahrdienst

Tagsuber gemeinsam,
abends zu Hause.
ASB-Tagespflege

in Varel

L2 auch fiir Senioren im Rollstuhl
£d Entlastung pflegender Angehériger

Tel.: 04451 / 91 81 444

Arbeiter-Samariter-Bund




