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Im Garten Kraft tankenIm Garten Kraft tanken
An einer Rose riechen, Schmetterlinge beobachten, barfuß 
über das weiche Gras spazieren … Gibt es etwas Schöneres, als 
Zeit im Garten, auf dem Balkon oder in einem Park zu verbrin-
gen? Mit Auszeiten im Grünen werden Sie gleich mehrfach be-
lohnt. Egal, ob Sie sich als Gärtnerin oder Gärtner betätigen 
oder einfach nur die grüne Idylle auf sich wirken lassen, Sie 
betreten eine andere Welt: Der Stress des Alltags, die bedrü-
ckenden Sorgen, der Lärm – alles ist auf einmal weit weg. Die 
Blumen, Sträucher, Bäume und Kräuter laden Sie ein, Kraft zu 
tanken, zur Ruhe zu kommen und sich selbst wieder neu zu 
spüren. 
Der Garten ist auch eine große Quelle der Inspiration. In die-
sem Buch finden Sie 44 Garten-Impulse.
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Sie laden dazu ein, Sie laden dazu ein, 
die Gärten neu zu entdecken, die Gärten neu zu entdecken, 

ganz genau hinzuschauen und dem Kraftort Garten ganz genau hinzuschauen und dem Kraftort Garten 
mit allen Sinnen auf die Spur zu kommen.mit allen Sinnen auf die Spur zu kommen.

Denn je mehr man sich mit seiner grünen Umgebung beschäftigt, 
umso mehr merkt man, wie viele Wunder sie für uns bereithält.
Ich wünsche Ihnen viele erholsame Momente im Grünen. Und 
wenn Sie keinen eigenen Garten haben: Kleine Erholungspau-
sen in der grünen Idylle sind auch in Gedanken möglich. Auch 
so können Sie zur Ruhe kommen und die Schöpfung genießen.

Stephan Sigg
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So können Sie sich von diesem So können Sie sich von diesem 
Buch inspirieren lassen Buch inspirieren lassen 

 Sie können die Impulse der Reihe nach lesen, Sie können 
das Buch aber auch spontan an einer Stelle aufschlagen 
und sich von diesem „zufälligen“ Beispiel inspirieren lassen. 

 Blättern Sie das Buch durch und wählen Sie eine Pflanze 
aus, die Sie spontan an diesem Tag anspricht. Lesen Sie den 
Text und halten Sie anschließend nach dieser Pflanze be-
wusst Ausschau, um sie genau zu betrachten.

 Gönnen Sie sich mit diesem Buch täglich eine Pause in Ih-
rem Garten, auf Ihrer Terrasse oder in einem Park und le-
sen Sie jeweils einen Impuls. So wird das Buch für mehrere 
Wochen zu Ihrem Begleiter und Sie können über einen län-
geren Zeitraum ganz aufmerksam miterleben, wie sich die 
Natur in dieser Zeit verändert. 
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 Lassen Sie sich von den Impulsen für Ihre Garten- und Bal-
konprojekte inspirieren: Welche Pflanze fehlt noch in Ihrem 
Garten? Die Botschaft welcher Blume, welcher Frucht oder 
welchen Gemüses berührt Sie besonders? Pflanzen Sie die-
se Pflanze bei sich an und lassen Sie die Botschaft konkret 
werden.

 Sie können auch einfach einen Spaziergang durch einen 
Park oder Ihren Garten unternehmen und bei einer Pflanze 
stehen bleiben, die Sie spontan anspricht. Blättern Sie im 
Buch und finden Sie den Impuls dazu. 

 Lesen Sie als Einstieg in die Gartenarbeit einen Text und 
tanken Sie „spirituelle Power“ für Ihren Vormittag oder 
Nachmittag im Garten.

 Legen Sie das Buch auf Ihren Nachttisch: Starten Sie mit 
ihm in den Tag – oder schließen Sie mit ihm den Tag ab. 
Vielleicht sorgt der Text für Träume von wunderschönen 
Gärten und Parkanlagen ... 





Garten-Impulse
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Zitronenbaum

Ich bin behütetIch bin behütet
Die Vögel sind schon vor ein paar Tagen aus dem Süden zu-
rückgekehrt. Überall sprießt es aus der Erde. Am Morgen wird 
es wieder früher hell. Die wärmeren Tage stehen bald vor der 
Tür. Doch mein kleiner Zitronenbaum wartet noch in meinem 
Haus. Ich gehe auf Nummer sicher, er ist mir einfach wichtig. 
Die Nächte sind noch zu kalt für ihn. Hier drinnen habe ich 
ihn gut durch den Winter gebracht. Ich freue mich darauf, ihn 
rauszustellen, als wäre es ein gemeinsames Projekt von uns 
beiden. Während ich meinen Zitronenbaum betrachte, den-
ke ich an alle, die es mit mir gut meinen, auf mich aufpassen, 
mich schützen und vor der Kälte der Welt bewahren.

Was wäre ich Was wäre ich 
ohne Gott und ohne Gott und 
diese Menschen? diese Menschen? 



Wem gebe ich Wärme?Wärme?

Wem gebe ich SchutzSchutz
vor den Stürmen 
und der Kälte?



Vielleicht ist das Kompliment 
der Anfang eines Gesprächs, 

einer Begegnung,
eines neuen Miteinanders . . .   eines neuen Miteinanders . . .   



17

Rosen

Komplimente tun gutKomplimente tun gut
Gestern ist meine Nachbarin kurz am Zaun stehen geblieben: 
„Ich wollte dir schon immer mal sagen, wie schön ich deine Rosen 
finde.“ Das Kompliment hat mich so gefreut, dass ich sie gleich 
auf ein Glas Eistee eingeladen habe. Wir haben es uns auf der 
alten Bank gemütlich gemacht und Gartentipps ausgetauscht. 
Lachend haben wir viele Gemeinsamkeiten festgestellt. Die Zeit 
ist wie im Flug vergangen. Warum haben wir nicht früher den 
Kontakt zueinander gefunden? Dabei wohnen wir so nah. Wir 
haben uns immer nur kurz gegrüßt, keiner hatte den Mut, ein 
Gespräch zu beginnen. Mir sind die vielen Gärten eingefallen, an 
denen ich beim Spazieren oder auf dem Weg zur Arbeit vorbei-
komme. Da gibt es einige, die ich immer wieder gerne anschaue.

Doch wie oft Doch wie oft 
habe ich der Gärtnerin, habe ich der Gärtnerin, 

dem Gärtner dem Gärtner 
ein Kompliment gemacht?ein Kompliment gemacht?

Bestimmt freuen sich andere genauso wie ich und spüren 
gleich noch viel mehr Motivation für die Arbeit im Garten. 



Primeln

Nicht zu tief stapelnNicht zu tief stapeln
Meine Nachbarin wollte es in diesem Jahr wissen: Aus ihrer 
unscheinbaren Grünfläche, die hauptsächlich aus einem Ra-
sen und ein paar Sträuchern bestand, sollte innerhalb weniger 
Wochen ein phänomenales Gartenparadies werden. „Warum 
nicht Schritt für Schritt? Warum beginnst du nicht mit etwas 
Einfachem?“, fragte ich sie. Doch sie war taub für meine Tipps 
und Empfehlungen. Sie kaufte diverse Setzlinge, Samen und 
Zwiebeln – sogar eine Palme war dabei. Voller Elan machte sie 
sich an die Arbeit. Es kam, wie es kommen musste: Statt Blü-
tenpracht und Blätterrauschen machten sich in ihrem Garten 
Schnecken und Dürre breit. Die einen hatten zu viel, die ande-
ren zu wenig Wasser bekommen. Die einen Pflanzen konnten 



nicht mit den anderen und manche waren für die pralle Sonne 
oder den Schatten gar nicht geeignet. Sie suchte Hilfe bei einem 
Gärtner. Der empfahl ihr, im nächsten Frühling mit Primeln zu 
beginnen – die seien pflegeleicht und anspruchslos, ideal für je-
manden, der noch kaum Erfahrung hat.

Warum ist das nicht gerechter verteilt: Warum ist das nicht gerechter verteilt: 
Manche strotzen vor Selbstbewusstsein und sind Manche strotzen vor Selbstbewusstsein und sind 

 überzeugt, jede Herausforderung perfekt meistern zu  überzeugt, jede Herausforderung perfekt meistern zu 
können. Andere hingegen stapeln immer zu tief, trauen können. Andere hingegen stapeln immer zu tief, trauen 

sich zu wenig zu und halten ihre Talente für  alltäglich.sich zu wenig zu und halten ihre Talente für  alltäglich.

Ich betrachte meinen Garten. Eigentlich sollte ich mir öfter auf 
die Schulter klopfen: Gut gemacht, du kannst stolz sein auf das, 
was du hier geschafft hast. Das, was ich leiste, ist nicht selbstver-
ständlich, ich darf stolz sein auf meinen grünen Daumen.
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Säen

Der Anfang von etwas NeuemDer Anfang von etwas Neuem
Das Säen ist immer ein bisschen mit Herzklopfen verbunden. 
Es fühlt sich jedes Mal an wie der Beginn von etwas Neuem.

Wenn ich säe, Wenn ich säe, 
kümmere ich mich um unsere Welt.kümmere ich mich um unsere Welt.

Ich leiste einen kleinen Beitrag für den Schutz der Natur, des 
Klimas. Ich mache die Umgebung ein bisschen grüner und da-
mit ein bisschen lebenswerter. Von meiner Arbeit profitiere 
nicht nur ich, sondern alle Menschen in meiner Umgebung. 
Auch mit jahrelanger Erfahrung weiß ich nicht, wie die Samen 
aufgehen, ob tatsächlich etwas entsteht. Ich kann alles richtig 
machen, sie genügend gießen. Doch ob es tatsächlich klappt, 
hängt von so vielen Faktoren ab, die nicht in meiner Hand lie-
gen. Ich nehme es gelassen: Es kommt, wie es kommt. Diese 
Gelassenheit versuche ich mir als Grundhaltung anzueignen: 
Die Freundschaft, die Beziehung, die neue Arbeitsstelle, mein 
neues ehrenamtliches Engagement  … ich setze mich ein, ich 
engagiere mich und bin zuversichtlich, dass etwas Schönes, et-
was Großes daraus entsteht. 



Ich muss mich nicht 
unter DruckDruck setzen, 
wie sich die Dinge entwickeln. 

Ich kann nur
mein Möglichstesmein Möglichstes tun, 
es liegt nicht alles 

in meiner Hand. 





Wo man LiebeLiebe aussät,
da wächst FreudeFreude empor.

William ShakespeareWilliam Shakespeare
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Clematis

Jeder Sommer ist einzigartigJeder Sommer ist einzigartig
Was ist mit meiner Clematis los? Im letzten Jahr war sie viel vi-
taler und blühfreudiger. Voller Tatendrang hat sie sich nach oben 
geräkelt. Dabei ist das Wetter dieses Mal viel besser: mehr Regen- 
und auch mehr schöne Sommertage. Und ich gieße auch regel-
mäßig. Meine Arbeitskollegin versteht mein Problem nicht: „Sieht 
doch toll aus!“ Ja, sie hat auch keinen Vergleich zum letzten Jahr. 
„Du kannst doch nichts dafür“, sagt sie, „manchmal wächst es 
schnell, manchmal langsam. Das hängt von so vielen Faktoren 
ab. Vielleicht holt sie im Spätsommer auf.“ Warum dieses stän-
dige Vergleichen – die Figur, die Frisur, die Leistungen in Beruf und 
Sport, die Freundschaft, das Hotel, das Wetter, die Welt … Und 
je älter ich werde, umso mehr Vergleiche kann ich ziehen, umso 
mehr habe ich erlebt. Unzufriedenheit wird zum Dauerzustand. 
Wer vergleicht, findet immer wieder etwas, das besser, witziger, 
edler, spannender, überzeugender war. Mal angenommen, wir 
würden alle das Vergleichen verlernen. Alles, was wir erleben und 
tun, steht ganz für sich.

Was könnten wir uns auf einmal uneingeschränkt freuen Was könnten wir uns auf einmal uneingeschränkt freuen 
und wären begeistert, weil es einfach ist, wie es ist?und wären begeistert, weil es einfach ist, wie es ist?





Insekten

Ein Ort der GastfreundschaftEin Ort der Gastfreundschaft
Heute herrscht wieder ein reges Kommen und Gehen: So viele 
Bienen, Hummeln und Schmetterlinge besuchen meinen Gar-
ten. Sie kündigen sich nicht an, sie nehmen auch nicht Rücksicht 
auf die Uhrzeit oder den Tag – sie kommen nach Lust und Laune. 
Manche schauen nur kurz vorbei und fliegen gleich weiter, man-
che nehmen sich mehr Zeit, erkunden jede Ecke oder entschei-
den sich sogar für einen längeren Aufenthalt. Von den Leckerbis-
sen scheinen sie gar nicht genug zu bekommen. Und manchen 
Besuchern scheint es hier so gut zu gefallen, dass sie immer wie-
der zurückkehren. Natürlich freue ich mich über diesen Besuch. 
Diese Gäste machen meinen Garten lebendig.



Ein Garten ist ein Ort Ein Garten ist ein Ort 
der Gastfreundschaft der Gastfreundschaft - - Insekten und Insekten und 

andere Tiere finden hier Nahrung.andere Tiere finden hier Nahrung.
Sie können sich hier einrichten oder einfach nur auf ihrer Reise 
eine Pause einlegen. 
Wie offen ist mein Garten für Gäste? Ist Besuch nur auf Vor-
anmeldung erlaubt, damit ich genügend Zeit habe, mich ent-
sprechend vorzubereiten? Oder wissen meine Nachbarn und 
Freunde: „Herzlich willkommen, mein Garten steht jederzeit 
offen“? Dürfen sie sogar in meinen Garten, wenn ich nicht 
da bin? Wann habe ich meine letzte Gartenparty gefeiert? 
Höchste Zeit, wieder mal den Garten voller Gäste zu haben 
und ihn gemeinsam mit anderen bei einem kühlen Glas Wein 
zu genießen!
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Taglilien

Ein kurzer AuftrittEin kurzer Auftritt
Der Auftritt der Taglilie dauert nur ein paar Stunden, schon 
am nächsten Tag ist sie verblüht. Warum erfreut sie uns nicht 
ein paar Tage länger oder sogar den ganzen Sommer? In ihren 
kostbaren Blüten steckt eine deutliche Botschaft: „Lass alles 
stehen und liegen. Nimm dir jetzt Zeit für mich.“ Wenn ich 
nicht den Moment genieße, ganz im Jetzt lebe, verpasse ich 
das, was wirklich wichtig ist. Ich will mir abgewöhnen, mich 
ständig über Momente zu ärgern, die nicht gut gelaufen sind.

Was vorbei ist, ist vorbei 
und was morgenmorgen kommt, 

dafür habe ich
morgen noch Zeit.



29

Ich will mich auf den Moment einlassen, Ich will mich auf den Moment einlassen, 
ohne Gedanken, dass es gleich ohne Gedanken, dass es gleich 

schon wieder vorüber ist.schon wieder vorüber ist.

Ich greife auch nicht nach meinem Handy. Da kann ich noch 
so ein schönes Foto machen, die ganze Pracht fängt es doch 
nicht ein. Viel größer ist der Genuss, wenn ich mir das Bild 
in allen Details einpräge. Diese Momente sind Material für 
meine „Wintervorräte“ – ich kann an dunklen Tagen mich 
daran erinnern und von ihnen zehren. Mal angenommen, die 
Taglilie würde das ganze Jahr blühen – wären wir dann immer 
noch so beeindruckt von ihr? Würde man sie dann immer 
noch so schätzen? Vielleicht ist es gerade ihr Kurzauftritt, 
der sie so exklusiv und kostbar macht. 
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Petersilie

Das Gute liegt so nahDas Gute liegt so nah
Mein Alleskönner hat mir schon viele Speisen gerettet: Ein 
bisschen Petersilie beigemischt – und schon hat der Salat oder 
die Pasta-Sauce ein gewisses Etwas. Ich brauche kein Hima-
laya-Salz und keinen Pfeffer aus Afrika, die mit dem Schiff 
oder Flugzeug um die halbe Welt transportiert wurden. Damit 
schone ich nicht nur die Schöpfung, sondern auch meine Geld-
börse.

Das Gute liegt so nah.Das Gute liegt so nah.

Das stelle ich auch sonst immer häufiger fest: Warum sich in 
ein Flugzeug setzen und um die halbe Welt fliegen, als ob nur 
in ganz entfernten Gefilden neue Würze für unseren Alltag 
zu finden wäre? Kaum ist man zurück, ist der Erholungseffekt 
meist innerhalb von Tagen verpufft. Ich mache mich in mei-
ner Nachbarschaft auf die  Suche nach Würze. Und entdecke 
da oft Kraft- und Inspirationsquellen, von denen ich das gan-
ze Jahr  zehren kann: der Plausch mit der Nachbarin, der Bach 
vor dem Dorf, die Buchhandlung am Marktplatz, die Ingwer-
Power- Limonade im Café am Marktplatz ...



Alltagsfluchten

Mehr GartenträumereienMehr Gartenträumereien
In der Straßenbahn auf dem Weg zur Arbeit belausche ich 
zwei Frauen. Sie unterhalten sich über ihre Balkonpflanzen 
und klingen dabei glücklich. Voller Stolz erzählen sie von Far-
ben, Düften und Wundern, die sich dort entfalten. Ich schlie-
ße die Augen und stelle mir alles genau vor. Und auf einmal 
bin ich gar nicht mehr in der voll besetzten Straßenbahn. Die 
Hektik des Alltags – plötzlich weit weg. Ich bin in Gedanken 
in meinem Garten: Wie möchte ich ihn bepflanzen? Welche 
Blumen dürfen auf keinen Fall fehlen? 

An den Garten denken ist so etwas wie ein Fluchtort, An den Garten denken ist so etwas wie ein Fluchtort, 
es aktiviert das innere Kino.  es aktiviert das innere Kino.  



Im Grünen sein oder arbeiten, das beruhigt. Allein der Gedan-
ke daran tut gut. Diese Erfahrung mache ich auch, wenn ich in 
der Bibel die Erzählungen über das Paradies lese. Warum visu-
alisieren wir nicht öfter Bilder von unseren Traumgärten oder 
sprechen mit anderen darüber? Wir wissen so viel voneinan-
der. Wir diskutieren die Katastrophenmeldungen, Nöte, den 
Klatsch und Tratsch. So viel Banales, so viel Belastendes. Doch 
was weiß ich über die Gartenträume meiner besten Freundin? 
Mit solchen Gesprächen könnten wir uns gegenseitig positiv 
inspirieren und stärken. Heute werde ich bei der Arbeit in jeder 
Pause kurz die Augen schließen und an meinen Garten den-
ken. Wer einen idyllischen Garten hat, zu dem er in Gedanken 
fliehen kann, dem kann vieles nichts mehr anhaben. Vor lauter 
Gartenträumereien verpasse ich fast meine Haltestelle. Aber 
ich habe jetzt schon eine Idee, welche Frage ich meinen Kolle-
gen in der Kaffeepause stellen werde.
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e  Gibt es etwas Schöneres,  
als Zeit im Grünen zu verbringen?  

An einer Rose riechen,  
Schmetterlinge  beobachten,  

barfuß über das weiche Gras spazieren … 
Stephan Sigg lädt mit wert vollen Impulsen  

dazu ein, Gärten und Parks  
als Kraftorte neu zu entdecken  

und die Wunder in Gottes Schöpfung  
bewusst zu genießen.
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