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VORBILD NATUR

NACHHALTIGKEIT IN MODERNEN
GARTENBEWEGUNGEN

Seit den 1980er-Jahren riicken die Themen gesunde Erndhrung, Bioanbau
und Umweltschutz immer mehr in den Fokus der Gesellschaft. Es wichst die
Erkenntnis, dass nur nachhaltiges Wirtschaften gut fiir alle Lebewesen ist.

n den letzten Jahren haben sich viele biologisch

wirtschaftende Betriebe etabliert, die hochwer-
tige Lebensmittel anbauen. Neben dem Wissen
unserer Vorfahren nutzt man dort auch moderne
Erkenntnisse und kimmert sich verstarkt um einen
schonenden Umgang mit dem Boden. Biologischer
Land- bzw. Gartenbau bedeutet nicht nur, auf Pes-
tizide und synthetische Diingemittel zu verzichten,
sondern vor allem Kreislaufe der Natur zu nutzen.
So achteten Biobauern von Anfang an auf eine
nachhaltige Versorgung der Béden. Anstatt Pflan-
zen gezielt synthetisch zu diingen, zielen alle Bo-
denpflegemaBnahmen darauf ab, das Bodenleben
zu férdern. Dadurch steigt die Fruchtbarkeit des
Bodens und zugleich kann reich geerntet werden.
Abgesehen davon flhrt der Verzicht auf chemische
Pflanzenschutzmittel und synthetische Dinger
dazu, dass die Qualitat der Nahrung zunimmt.

PERMAKULTUR

Im Rahmen dieser Entwicklung findet auch die
Philosophie der Permakultur groBBe Aufmerksam-
keit. Permakultur bedeutet nicht nur, mit der Natur
zu gértnern, sie beschéftigt sich vielmehr mit allen
Lebensbereichen, die uns Menschen betreffen, wie
zum Beispiel die nachhaltige Energieversorgung
und einen fairen Umgang im sozialen Miteinander.
Im Garten versteht man unter Permakultur eine
Kreislaufwirtschaft, bei der mit einfachen Mitteln
positive Standortfaktoren gestarkt und negative

minimiert werden. Permakulturgartner versuchen,
ihren Garten in ein robustes, dauerhaft produktives
Okosystem zu verwandeln. Alle Ressourcen werden
mehrfach genutzt und biologische Anbaumetho-
den sorgen flr ausreichende Ertrage.

Die wichtigsten Prinzipien der Permakultur sind
klar definiert: Man achtet die Kreisldufe der Natur
und greift nur ein, wo es notwendig ist. Ziel ist ein

Hochbeete gibt es schon seit Jahrhunderten. Durch die aktuelle
Urban-Gardening-Bewegung erleben sie eine Renaissance.



Nachhaltigkeit in modernen Gartenbewegungen

Mulchen und Mischkulturen sind typisch fiir nachhaltige Gemiise-

beete. Die Pflanzen helfen sich gegenseitig, der Boden bleibt aktiv.

hoher Grad an Selbstversorgung und Autarkie —
und das bei méglichst geringem Zeitaufwand und
dem Einsatz von méglichst wenig Ressourcen.
Abfall wird weitestgehend vermieden und organi-
sche Stoffe werden in den Nahrstoffkreislauf
zurlickgegeben. Mit Wasser und Energie wird so
schonend wie méglich umgegangen. Zum Dingen
und fir den Pflanzenschutz verwendet man
Pflanzenjauchen, mit Gartenabféllen wird gemulcht
oder sie werden kompostiert und bleiben so den
Kreislaufen im Garten erhalten. Das GiefBen wird
durch geschicktes Pflanzen und Mulchen minimiert
und man gewinnt nach Méglichkeit eigenes
Saatgut. AuBerdem beherbergt ein Permakultur-
garten eine groBe Vielfalt an Wildpflanzen, die
Bestdubern und Nutzlingen als Nahrung dienen.
So versorgt er nicht nur den Menschen, sondern
auch Nitzlinge und andere Lebewesen.

URBAN GARDENING

Nachhaltiges Gértnern findet langst nicht mehr nur
auf dem Land statt, wie der starke Zulauf zu den
vielfaltigen Urban-Gardening-Projekten beweist —
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frei nach dem Motto: Eine andere Welt ist pflanz-
bar! Das ist kein Wunder, denn die Lust auf Griin
wéchst auch in der Stadt seit Jahren rasant. Zentral
wohnen in groBen Stadten ist angesagt, denn hier
pulsiert das Leben und die Wege sind kurz. Nur
Girten gibt es meistens nicht. Die Lésung: Uberall
tun sich Menschen zusammen, um bislang gar nicht
oder anderweitig genutzte Areale in Gartenflachen
umzuwandeln. Nicht nur in Metropolen wie New
York, London oder Berlin gibt es zahlreiche Garten-
projekte, sondern mittlerweile in fast jeder gréBe-
ren Stadt und Jahr fir Jahr kommen neue Gemein-
schaftsgérten dazu. Sie entstehen auf brachliegen-
den Grundstiicken, auf Dachern oder auch in
Hinterhofen. Krauter und Gemise wachsen dort in
mobilen Kisten oder Hochbeeten. Auf diese Weise
lassen sich auch gepflasterte Flachen und sogar
manche Orte, deren Béden mit Schadstoffen belas-
tet sind, zum Gartnern nutzen.

UPCYCLING ALS TEAMWORK

Stadtgartner sind Meister im Upcycling.
Alte Gebrauchsgegenstande wie Holzpa-
letten oder Backerkisten — die im besten
Fall nachhaltig produziert wurden -
verwandeln sich in ihren geschickten
Handen in groBe und kleine Hochbeete.
Die Erde fir die Beete wird von regio-
nalen Anbietern bezogen oder selbst
produziert (Kompost, Terra Preta). Nicht
mehr gebrauchte alte Dinge werden zu
Pflanztopfen, Rankgeriisten oder sogar
zu Sitzmdbeln umfunktioniert. Anregun-
gen fir solche Ideen und zu ihrer Um-

setzung bieten Kreativ-Workshops.

Neben nachhaltigen und biologischen Methoden
kommt beim Urban Gardening noch ein weiterer
wichtiger Aspekt dazu: Der Gedanke des gemein-
samen Tuns! Jeder kann kommen und mitmachen.
Durch gemeinsame Gartenarbeit entsteht ein



Phacelia ist die bekannteste Griindiingungspflanze. Sie liefert
dem Boden reichlich organische Masse und die blauen Bliiten
locken Bienen und andere Insekten magisch an.

DAMIT ES WACHST

GRUNDUNGUNG
HALT DEN BODEN FIT

Griindiingungspflanzen schiitzen den Boden vor Erosion, einige reichern ihn
auch mit Ndhrstoffen an. Als Zwischenfrucht kommen sie immer dann zum
Einsatz, wenn Beete iiber kiirzere oder lingere Zeit brachliegen wiirden.

rlindlingung ist ein Paradebeispiel fiir Nach-

haltigkeit. Die Pflanzen lockern mit ihrem tief
reichenden Wurzelsystem selbst schwere, verdich-
tete Boden. Der Boden wird durchliftet und mit
organischer Masse angereichert. Einige Griindln-
gungspflanzen sind in der Lage, den Stickstoff aus
der Luft mithilfe von Knéllchenbakterien in den
Pflanzennahrstoff Nitrat umzuwandeln. Andere
wurzeln sehr tief und tragen so dazu bei, Nahrstof-
fe auch aus tieferen Bodenschichten verflgbar zu
machen. Dabei entsteht ein ausgeglichenes Bo-
denklima, der Boden wird besser durchliiftet und
die organische Masse aktiviert das Bodenleben.
Der Humusanteil steigt und der Boden kann mehr
Wasser speichern. Deshalb lasst man die Wurzeln
nach dem Entfernen der Pflanzen moglichst lange
im Boden. Die oberirdische Pflanzenmasse schiitzt
den Boden vor Erosion, unterdrickt Wildkrauter
und reduziert die Verdunstung von Wasser. Einige
Grindungungspflanzen helfen zudem, Fadenwiir-
mer (Nematoden) einzuddmmen, manche locken
Bienen und andere Insekten an.

GRUNDUNGUNG AUSBRINGEN

Grindingung wird im Garten zum einen auf
Brachflachen gesat, um den Boden lockerer und
fruchtbarer zu machen. Nach dem Hausbau sind



die Béden haufig durch das Befahren mit schweren
Maschinen verdichtet und Griindiingungspflanzen
dienen in diesem Fall vor der Anlage des Gartens
als Pionierpflanzen. Sie helfen, Luft und Leben in
die Erde zu bringen. Zum anderen sind Grindun-
gungspflanzen im Gemisebeet eine ideale
Zwischenfrucht. Uberall, wo ein Beet abgeerntet
ist, kann man Griindlingungspflanzen einsden. So
kann sich der Boden wesentlich besser regenerie-
ren. Bei der Auswahl dieser Pflanzen ist naturlich
die Fruchtfolge (> Seite 100) zu beachten. Senf
(auch Olrettich oder Raps) darf zum Beispiel nicht
auf Kohl folgen, denn beide sind Kreuzblitler. Die
Ausbreitung von Kohlhernie wiirde begtinstigt.
Starkzehrer (Kohl, Sellerie) enthnehmen dem Boden
viele Néhrstoffe, vor allem Stickstoff. Zur Regenera-
tion kdnnen Schmetterlingsbliitler (Lupine, Wicken)
als Gruindiingung folgen, sie reichern den Boden
mit Stickstoff an. Doch Schmetterlingsblitler darf
man nicht vor oder nach Erbsen oder Bohnen saen,
denn sie gehdren derselben Pflanzenfamilie an. Die
Griindingung sollten also immer schon bei der
Planung des GemUsebeets bedacht werden. Je
nach Art s&t man die Pflanzen von Mérz bis

Grindingung hdlt den Boden fit

Inkarnatklee hat starke Wurzeln und lockert den Boden tief.
Er kann Stickstoff aus der Luft binden und im Boden anreichern.

Oktober aus. Man entfernt Wildkrauter, arbeitet
den Boden mit dem Kultivator durch und harkt, bis
die grébsten Erdklumpen zerkleinert sind. Dann sat
man breitwirfig aus und harkt noch einmal. Bei
Trockenheit wird gewéassert. Nach einigen Wochen
werden die Pflanzen vor der Samenreife abgemaht
und bleiben als Mulchschicht auf dem Beet. Vor
der Bestellung des Beets arbeitet man die verrotte-
ten Griindlingungspflanzen dann in den Boden ein.

DIE EIGENSCHAFTEN VON GRUNDUNGUNGSPFLANZEN

PFLANZE WIRKUNG PORTRAT
Buchweizen schnellwiichsig, viel Blattmasse, besonders fir leichte B&den > Seite 160
Lupinen attraktive Bliten, reichern Stickstoff im Boden an, Tiefwurzler > Seite 161
Phacelia schnellwiichsig, attraktive Bliten, Bienenweide > Seite 160
Ringelblume attraktiv, férdern die Humusbildung, essbare Bliten > Seite 130
Senf (alt. Raps)  schnellwichsig, nicht als Zwischenfrucht von Kreuzblitlern > Seite 161

Tagetes

Wicken

fordern die Humusbildung, halten den Boden nematodenfrei =

attraktive Bluten, reichern Stickstoff im Boden an =



DAMIT ES WACHST

Die Kreisldufe der Natur sind perfekt. Pflanzen wachsen im Sommerhalb-
jahr und sorgen fiir Nachkommen. Im Herbst verlieren sie Laub oder sterben
ganz ab und hinterlassen Ndhrstoffe fiir die Pflanzen im kommenden Jahr.

Pflanzen nehmen Nihrstoffe aus dem Boden
(in mineralisierter Form) auf und wachsen,
bilden Friichte usw.

Das Bodenleben minerali-

siert die organische Masse Bei der Ernte wer-

und baut sie zu Nihrstof- den dem Kreislauf
fen ab.dDiese reichern sich Pflanzen bzw. Pflan-
im Boden an.

zenteile entnommen.

&5

Der Giirtner fiigt dem Kreislauf organische

Masse in Form von Kompost, Mulch etc. zu - ) )

als Ausgleich fiir die bei der Ernte entnomme- Im Winter sterben viele Pflanzen ab. So ge-

nen Pflanzen bzw. Pflanzenteile. langt organische Masse in Form alter Pflan-
zenteile wieder in den Boden.
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Die Pflanzenndhrstoffe

J eder Boden enthélt Nahrstoffe in unterschiedli-
immer auf groBe Mengen an, denn zu viele N&hr-
stoffe sind fur die Pflanzen genauso schadlich wie
zu wenige. Die verschiedenen Pflanzen wiederum

cher Zusammensetzung. Dabei kommt es nicht

bendtigen fur ein gesundes Wachstum ganz unter-
schiedliche N&hrstoffkombinationen.

NAHRSTOFFE IM BODEN

Der Boden ist ein ausgesprochen komplexes Ge-
bilde und seine Entwicklung hangt von verschie-
densten Faktoren ab: vom Ausgangsgestein, vom
Klima und auch vom natiirlichen Pflanzenbewuchs.
Entscheidend fiir die Entwicklung eines guten
Bodens ist ein aktives Bodenleben. Die Kleinst-
lebewesen verwandeln Pflanzenreste und Humus in
Né&hrstoffe und machen diese so fur Pflanzen
verfugbar. Doch naturlich haben wir in unserem
Garten nicht fir jede Pflanze die optimalen
Bedingungen. Die Bodenprobe hilft zu erkennen,
welche Nahrstoffe vielleicht noch fehlen. Wichtigs-
te Nahrelemente sind Stickstoff, Phosphor, Kalium,
Magnesium, Kalzium und Schwefel. Dazu kommen
zahlreiche Spurenelemente wie Eisen, Kupfer,
Mangan und viele mehr. Fehlen einige Elemente
oder ist von anderen zu viel vorhanden, kann die
Pflanze nicht optimal wachsen, wird krank oder hat
kaum Geschmack oder Aroma.

In den meisten Garten enthélt der Boden genug
Néhrstoffe. Weil aber — vor allem im Nutzgarten

— Pflanzen und damit indirekt Nahrstoffe entnom-
men werden, missen Béden gut gepflegt werden,
um die Bodenfruchtbarkeit zu erhalten (> Seite
30/31). Sehr gute MaBnahmen dafir sind Grindiin-
gung oder regelmaBiges Mulchen, noch wichtiger
ist die regelméaBige Gabe von Kompost oder Mist.

DIE HAUPTNAHRELEMENTE

Jeder einzelne Nahrstoff hat ganz spezielle Funk-
tionen fir die Pflanzen. Stickstoff (N) zum Beispiel
ist mengenmaBig der wichtigste Néhrstoff. Er ist
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ein Baustein von Eiweif3, Bestandteil von Chloro-
phyll und der DNS und reguliert die Osmose.
Mangel zeigt sich durch starke Wuchshemmungen,
vorschnelles Absterben alterer Blatter, starkes
Wourzelwachstum und verfriihte Bliite. Uberschuss-
symptome sind Versalzungsschéden — verbren-
nungséhnliche Symptome —, massige, briichige
Blatter und platzende Friichte.

Phosphor (P) ist Energietrager. Er ist am
Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt sowie Bestand-
teil der DNS und der Zellmembranen. Mangel-
erscheinungen sind Wuchshemmungen, dunkel-
griin verfarbte Blatter (mit roten Blattadern) und
eine verspitete Bliiten- und Fruchtbildung. Uber-
schusssyptome kommen praktisch nicht vor.

Kalium (K) reguliert die Osmose, steuert die
Spaltdffnungen der Blatter, reguliert Membranfunk-
tionen und ist an der Steuerung von Enzymen
beteiligt. Mangelerscheinungen sind Wuchshem-
mungen, eintrocknende Pflanzen, Verfarbung der
Blattrénder, Verzogerung der Blite und Abnahme
der Fruchtqualitat. Zu viel Kalium verursacht
Kalziummangel.

Weifskohl ist ein typischer Starkzehrer. Fiir die Ausbildung seiner
grofSen Blitter und Kopfe benotigt er ausreichend Stickstoff.



H lgelbeete werden aus Pflanzenresten, die

im Garten anfallen, errichtet. Diese werden

ab Herbst gesammelt und im Friihjahr zu Beeten
aufgeschichtet. Auf eine Anlage im Herbst sollte
man verzichten, denn es besteht die Gefahr, dass
die Beete im Lauf des Winters von Withimausen
und Schnecken besiedelt werden. Die ideale Breite
eines Hugelbeets betrégt 1,5 m, die Lange etwa

4 m. Die Beete sollten die Héhe vom 1 m nicht
tberschreiten, sonst ist die Bepflanzung und Pflege
schwierig. Um die Sonne optimal zu nutzen, sollte
das Beet in Nord-Std-Richtung angelegt werden.

1. Als Erstes markiert man die Flache des Higel-
beets und hebt mindestens 20 cm Mutterboden
aus. Dazu sticht man die Erde Sttick fur Stiick mit

dem Spaten ab und lagert sie am Beetrand.

DER NUTZGARTEN

EIN HUGELBEET ANLEGEN

DAS BRAUCHEN SIE:

¢ Drahtgitter (Maschenweite max. 12 mm)

e Spaten, Harke, Schaufel

e Reisig, Laub (nicht von Eiche oder Buche,
zu viele Gerbstoffe!)

e Grassoden, Mutterboden

TR

2. AnschlieBend rollt man das Drahtgitter aus
und biegt es an den Randern hoch. Missen zwei
Bahnen Drahtgitter ausgelegt werden, weil das
Beet sehr breit werden soll, sollten sie sich etwa
20 cm Uberlappen. Der Draht schitzt das Innere
des Hiigelbeets vor WiihIm&usen.



3. Nun fullt man die Kuhle mit Reisig und stampft

es fest, damit das Hlgelbeet spater nicht absackt.

Das Reisig dient als Dranageschicht und wird im
Laufe der Zeit zu Humus zersetzt.

5. Dann schaufelt man den Mutterboden zuriick
auf das Beet und vermischt ihn bei Bedarf mit
Kompost. So entsteht die typische Hiigelform.
Zum Schluss harkt man die Oberflache glatt.

4. Auf die Reisigschicht kommt eine 10 cm dicke
Schicht Laub, die man mit umgedrehten Grasso-
den (falls vorhanden) oder Erdklumpen beschwert.
Das Laub verrottet ebenfalls zu Humus, allerdings
schneller als das Reisig.




ZWEIJAHRIGE BLUMEN

GroBblutige Konigskerze
Verbascum densiflorum
Braunwurzgewdchse

Die Konigskerze ist eine heimische Heilpflanze und wurde frither
verrduchert, um bdse Zauberkréfte und Ddmonen zu vertreiben.
Sie ist eine echte Bienenpflanze, bliiht sehr reich und verwildert
im Garten. Die Blattrosetten bieten den Winter tiber sicheren
Unterschlupf fiir Insekten sowie deren Eier und Larven.

Wuchs: Aufrecht, 120-180 cm hoch; Blatter groB, verkehrt eifor-
mig, graugriin, in wintergriinen Rosetten stehend.

Bliite: Juni bis August; Trichterblite in &hrigen Blitenstanden,
leuchtend zitronengelb mit dunkler Mitte.

Standort: Warme, durchlassige, eher nahrstoffarme Boden.
Anbau: Aussaat im Sommer. Ernte der Bliiten im Sommer.

Verwendung: Die Konigskerze passt wunderbar in Natur-, Heide-
oder Prériegérten und neigt dort zum Verwildern. Die Volksheil-
kunde verwendet Bliiten gegen Husten und Rheuma.

Arten: Windblumenkonigskerze (Verbascum phlomoides):
ahnlich groB, wollig behaart; Schwarze Konigskerze (V. nigrum):
50-120 cm hoch, mehrjahrig.
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Malve

Malva sylvestris
Malvengewdchse

Malvenbliiten liefern im Sommer reichlich Nahrung fiir Hummeln,
Bienen und Schwebfliegen. Besonders die geschiitzte Langhorn-
biene ist auf ihren Nektar angewiesen und die Bliiten sind Schlaf-
platz von Ohrwiirmern und Bienen. AuBerdem dient die Malve als
Raupenfutterpflanze fir verschiedene Falter.

Wuchs: Mit Pfahlwurzel; Bliitenstiande bis 120 cm hoch; Blatter
handfdrmig gelappt, unterseits behaart, in Rosetten stehend.

Bliite: Juli bis September, teilweise bis in den Spétherbst; einzeln
in den Blattachseln stehend:; violettrosa mit dunklen Streifen.

Standort: Durchléssige, nahrhafte und etwas kalkhaltige Boden.

Anbau: Vermehrung durch Aussaat, Vorkultur sinnvoll. Malvenrost
bei ungiinstigem Standort oder feuchter Witterung méglich. Im
Friihjahr junge Blétter ernten, im Sommer einzelne Bliiten.

Verwendung: Alte heimische Heilpflanze; junge Malvenblatter
in Friihlingssalate geben; Bliiten als Tee bei Entziindungen der
oberen Luftwege. Die Bliiten sind essbar.

Arten: Kasepappel (Malva neglecta): kriechend, Bliite hellrosa.



Zweijahrige Blumen

Nachtkerze - 0
Oenothera biennis
Nachtkerzengewdchse

Die Nachtkerze stammt aus Nordamerika und ist bei uns ein
typischer Neophyt. Sie bliiht reich, zahlt zu den ausgesprochenen
Bienenpflanzen und verwildert im Garten. Die sich in der Damme-
rung offnenden Bliiten liefern Nektar fiir Falter wie Nachtkerzen-
schwarmer. Die 6lhaltigen Samen sind Nahrung fiir Vogel.

Wauchs: Aufrecht, mit Pfahlwurzel; 50-100 cm hoch; lanzettliche
Blatter in am Boden aufliegenden Rosetten stehend; griin.

Bliite: Juni bis September; becherartige Bliiten, gelb, in &hrigen
Blitenstanden stehend, siiBlich duftend, abends aufbliihend.

Standort: Nahrhafte, kalkhaltige, durchlassige, trockene Boden;
auch fiir die Kultur in hohen Kiibeln geeignet.

Anbau: Vermehrung durch Aussaat im Sommer. Die Pflanzen
tiberwintern als Rosette. Reichliche Selbstaussaat. Ernte der Blat-
ter und Bliiten im Sommer, Wurzeln und Samen im Herbst.

Verwendung: Blatter und Wurzeln als Gemiise.

Arten: Oenothera glazioviana: bis 2 m hoch, groBe Bliiten, die
sich aus roten Knospen offnen.

Gewodhnliche Nachtviole N0
Hesperis matronalis
Kreuzbliitler

Die Gewdhnliche Nachtviole gilt als Bienenweide und lockt mit
ihrem intensiven Duft Schwebfliegen, Nachtfalter, Bienen und
Tagfalter an. Sie ist wichtige Nahrungspflanze fiir Raupen von
Schmetterlingen wie Aurorafalter, Kleiner KohlweiBling und
verschiedenen Motten.

Wauchs: Aufrecht, dicht, 60-70 cm hoch; Blitter in Rosetten
stehend, langlich oval, gesagt, spitz zulaufend, griin.

Bliite: Mai bis Juli; schalenférmig, in Trauben stehend; violett
oder weiB; besonders abends und nachts intensiv duftend.

Standort: Humose, durchlassige, néhrstoffreiche Boden.

Anbau: Aussaat im Spatsommer direkt im Freiland; bei Trocken-
heit gieBen. Riickschnitt nach der Bliite wirkt verjiingend und lasst
die Pflanze ein weiteres Jahr bliihen; neigt zur Selbstaussaat.

Verwendung: Die Bliiten sind essbar und werden gern als Deko
fiir Desserts verwendet. Wegen ihrer schweiB- und harntreibenden
Wirkung wurde die Nachtviole friiher als Heilpflanze verwendet.

Arten: Hesperis matronalis var. albiflora: bliiht einfach weiB.
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GARTNERN FUR DIE ZUKUNFT

Die Natur gibt uns viel und hat unseren Schutz wahrlich verdient.
Zum Glick ist ein nachhaltiger Lebensstil fur viele Menschen mittlerweile
selbstverstandlich. Auch im eigenen Garten kann man darauf achten,
nachhaltig zu wirtschaften — Bewegungen wie Bio-Anbau, Permakultur
und Urban Gardening machen es uns schon lange vor.

Dieses Buch zeigt alle bewahrten Elemente und Techniken wie beispiels-
weise Higel- und Hochbeete, Mulchen, Kompostwirtschaft, Verwendung
regionaler Sorten, Pflanzenschutz mit Krduterbriihen und das Denken in
Kreislaufen. So kann jeder gesundes Obst und Gemise aus seinem
eigenen Garten ernten, dabei gleichzeitig die Ressourcen schonen und
einen wichtigen Beitrag zum Erhalt der Artenvielfalt leisten. Das ist gar
nicht schwer und macht richtig gluicklich!
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