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Testi, lelki egészségiink mellett a kertészkedés - kis odafigyeléssel és a

beporzé rovarok segitségével - jot tesz a bolygdénak is.

Ha mar ugyis otthon kell maradni, de abban a szerencsés helyzetben
vagyunk, hogy legalabb van kertink, akkor ebben a nehéz iddszakban
kézenfekvd elfoglaltsag, hogy tobbet kertészkedjunk. A szabadban,
hasznosan eltoltétt id6 nem csupan testinknek, de lelkinknek is jot tesz.
Eltereli figyelImUnket a hirek okozta szorongasrél és félelmeinkrdl arra, ami
valoban fontos, és amire hatassal is lehetink: sajat belsé békénkre és
kdzvetlen kornyezetunkre.

A kertészkedés segit athelyezni a fokuszt. A jelenleg zajlo jarvanyra nem
sok rahatasunk van, csupan annyi - viszont ez nagyon fontos -, hogy otthon
maradunk, vigyazunk a higiéniara, és minimalisra csokkentjuk a
talalkozdsaink szamat. Eppen ezért felesleges naponta tébb 6rat télteni olyan
hangulatkelt§ hirek olvasgatasaval, amik amellett, hogy hasztalanok, még
artalmasak is mentalis egészségunkre.

Marpedig utdbbira szukséglnk lesz az elkdvetkezd idészakban, foleg hogy
kutatasok bizonyitjak: a tulzott stressz gyengiti az immunrendszert. Azzal,
hogy figyelmlUnket direkt masra iranyitjuk, enyhithetjuk a félelmeinket.
Remek mddja ennek a kisebb-nagyobb kerti munkak elvégzése, ami a fokuszt

visszahelyezi sajat vilagunkra, a kdrnyezetre, amit mi magunk alakithatunk.



A kertészkedés segit gyakorolni az elfogadast. Jelen helyzetben sokan
szenvednek a kontrollvesztés érzésétdl. Tul sok minden térténik tul gyorsan
egyszerre, és emiatt Ugy érezhetjuk, elveszitettik az iranyitast. A
kertészkedéssel toltott id6 segit gyakorolni annak elfogadasat, hogy nem
iranyithatunk mindent, legfeljebb csak megtehetjuk a legtébbet, ami télunk
telik.

A természetet és az iddjarast tisztelnunk kell, nem vethettink el barmikor
magokat, nem nyilik ki korabban a virdg, csupan mert mi azt szeretnénk.
Ugyanigy kell el fogadnunk azt is, hogy turelmesen ki kell varni a jarvany
végeét.

A kertészkedés segit a relaxalasban. A novényekkel és a kert vendégeivel
(példaul a beporzé rovarokkal) valé foglalatoskodas és talalkozas
megkdnnyiti, hogy elszakadjunk a napi gondoktdl, problémaktol. A kinti
munka boldogsaghormonokat szabadit fel, és segit gyakorolni a manapsag
oly divatos tudatos jelenlétet (mindfullnesst).

A zoldben eltoltétt id6 bizonyitottan hatassal van a depresszié és egyéb
mentalis problémak leklzdésére. A budapesti Szent Laszlé6 Kbérhazban

példaul direkt erre a célra készitett terapias kert mikodik.



A kertészkedés segit a méheknek is. A kertben nem csupan mi dolgozunk:
értékes munkat végeznek a beporzé rovarok is, mint példaul a hazi meéhek,
dongdk, a kalénbdzd lepkék, bogarak és mas rovarok. Ha ezek az él6lények
jelen vannak, az egészséges, sokszind, valtozatos 6koszisztémat eredményez,
amely minden természetes és szép kert sajatja.

Mivel most nemcsak mi vagyunk bajban, hanem a beporzé rovarok is - igaz,
6k nem a virus, hanem a mddosulé kdrnyezeti feltételek és a klimavaltozas
miatt -, ezért Ultessunk olyan ndvényeket, amik amellett, hogy szépek,
hasznosak is. Ott van példaul a zsalya, macskamenta, borsmenta, levendula,
hegyi borsikafl, kakukkf(, oregano, metél6hagyma, rozmaring, diszhagyma,
Oszirézsa, hogy csak néhanyat emlitsink a Hegyvidéki Zo6ld Iroda
gondozasaban az idén megjelend beporzébarat novények listajarol.

A napi egy-egy Ora Uultetéssel, locsolassal, kertgondozassal nem csupan
magunkon segitiink, de a beporzo rovarokon is. J6 kertészkedést kivanunk!
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