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Einleitung


Unterstützung der Achtsamkeit im Alltag


Viele wissenschaftliche Studien haben bewiesen, dass Achtsamkeit wirksam dazu beiträgt, Stress zu bewältigen. Achtsamkeit unterstützt dabei, den Kontakt zu sich selbst, den eigenen Grenzen, Vorlieben und Abneigungen, Wünschen und Ideen wiederherzustellen. Ich kann das Hamsterrad langsamer laufen lassen, vielleicht sogar anhalten und aussteigen. Der Kalender zeigt Möglichkeiten, Achtsamkeit auf vielfältige Weise in den Alltag zu integrieren: Bewusstes Beobachten der Wetterphänomene, die ich nicht ändern kann, Wahrnehmen meiner Gefühle und Gedanken, Üben des Bewusstmachens von Bewertungen und Urteilen, aktives Wecken der Kreativität als regelmäßige Übung im Alltag.


Menschen, die sich chronisch im Stress befinden, bemerken oft einen Rückgang bestimmter Fähigkeiten wie Konzentration, Gedächtnis und Kreativität. Für viele berufliche Tätigkeiten ist jedoch die Fähigkeit, kreative Ideen und Lösungen zu finden, Teil der Stellenbeschreibung. Kreativität befähigt uns auch dazu, für das eigene Leben Alternativen zu entwickeln, wenn ich das Gefühl habe, dass ich mich in einer Sackgasse befinde. Ganz wichtig ist es, in einer Krise keine weitreichenden Entscheidungen zu treffen, sondern zu warten, bis es einem wieder besser geht. Wissenschaftler haben herausgefunden und mit den modernen bildgebenden Verfahren belegt, dass sich die verschütteten Fähigkeiten wieder regenerieren. Dieses Rad lässt sich zurückdrehen. Dieses Ausfüllbuch ist eine Möglichkeit, der verlorenen Kreativität wieder auf die Spur zu kommen.


Zehn Jahreszeiten


In den Jahren 2012 und 2013 schlug das Wetter in unseren Breitengraden Kapriolen. Der kalendarische Frühlingsbeginn am 21.03. passte nicht zu dem, was in der Natur draußen vor sich ging - da lag im Jahr 2013 noch lange Schnee im Garten. Bei der Beschäftigung mit gärtnerischen Themen bin ich auf eine Teilwissenschaft der Biologie gestoßen: die Phänologie. Das Wort stammt aus dem Griechischen und bedeutet: Lehre von den Erscheinungen. Die Phänologie erforscht den Ablauf der Lebenserscheinungen im Jahresverlauf. Beobachtet werden häufig vorkommende Pflanzen, auch Tiere. Leicht zu erkennende Entwicklungsstadien werden festgehalten, wie zum Beispiel Blüte, Reife, Laubverfärbung, Blattfall, Wanderzug der Vögel, Brunft- oder Ranzzeiten. Aufgrund dieser Beobachtungen beschreibt die Phänologie zehn Jahreszeiten. Sie unterteilt Frühling, Sommer und Herbst noch mal in jeweils drei Phasen. Der Winter ist die Zeit der Vegetationsruhe.


Je nach Wetterlage verlaufen die Jahreszeiten etwas unterschiedlich. Anhand der Entwicklung bestimmter Pflanzen und auch dem Verhalten der Tiere lässt sich der Stand eindeutig beobachten. Die beobachteten Pflanzen kommen häufig vor und sind leicht zu identifizieren. Die Natur erwacht viel früher, als der Kalender vorsieht. Aus phänologischer Sicht beginnt der Winter beispielsweise mit dem Fall der Blätter der Stieleiche und endet mit der Blüte des Schneeglöckchens und des Haselstrauchs. Dies ist der Beginn des Vorfrühlings, der schon in den Januar fallen kann.


Bewusstes Wahrnehmen des Wechsels der Jahreszeiten


Der Blick auf die Natur, auf natürlich Gewachsenes, Farben, Weite bedeutet Ausruhen. Das Auge entspannt mit in die Ferne gerichtetem Fokus vom Blick auf den Monitor. Der Kopf entspannt von konzentriertem Arbeiten, indem wertneutrale, farbenfrohe Sinneseindrücke wahrgenommen werden, die keine weitere Anforderung an einen selbst darstellen, sondern einfach da sind. Draußen im Wald geht der Atem instinktiv tiefer, die frische würzige Luft lädt ein, die Lungen zu füllen. Die Einladung an Dich, die Natur im Wechsel der Jahreszeiten zu beobachten und festzuhalten, ist vielleicht ein Anreiz, regelmäßig hinaus zu gehen, schöne Orte aufzusuchen. Wir Menschen möchten einen Sinn in dem sehen, was wir tun. Den Sinn im Beobachten der Natur sehe ich darin, mir etwas Gutes zu tun, zu bemerken, was um mich herum geschieht, was ganz von allein passiert, ohne, dass ich etwas tun muss oder etwas daran ändern kann. Wie wäre es, wenn Du während des Jahres, in dem dieses Buch Dich begleitet, etwas in Deinem Zuhause zur Bühne der Natur erklärst? Gestalte eine Jahreszeiten-Ecke, ein Tischchen, eine Pinnwand, einen Foto-Wechselrahmen. Suche einen Ort aus, auf den Dein Blick oft fällt. Ein eigener Garten ist zum Beobachten des Wechsels der Jahreszeiten wunderbar. Er ist aber nicht unbedingt notwendig. Beim Spaziergang durch das Wohngebiet, durch einen nahegelegenen Wald, einen Stadtpark lässt sich sehr viel entdecken. Deine Beobachtungen kannst Du fotografieren. Die in Smartphones integrierten Kameras leisten dafür gute Dienste. Du könntest direkt nach dem Spaziergang ein aktuelles Stimmungsbild der Natur in deinem Umfeld zum Beispiel als Bildschirmhintergrund einrichten oder ausdrucken und an die Pinnwand hängen.


Wertschätzung


Für die Gestaltung dieses Buches ist es vielleicht hilfreich, einen Platz dafür vorzusehen, an dem er liegen bleiben kann, während daran gearbeitet wird. Die Gestaltungsmaterialien können griffbereit, übersichtlich in einer Kiste gesammelt liegen. Die eigenen Beobachtungen, Gefühle und Gedanken werden eingetragen. Das Buch enthält viel Persönliches, hat den Charakter eines Tagebuches. Damit wird es sehr wertvoll. Vielleicht könnte der Stift, mit dem man die Eintragungen vornimmt, ein dem Anlass entsprechender sein? Einer, mit dem man gerne schreibt, in einer bestimmten Farbe, mit einer bestimmten Mine? Beginne mit dem Aussuchen eines besonderen Stiftes.


Der Aufbau dieses Buches


Das Sinnbild der Jahreszeit


Jede Jahreszeit beginnt in diesem Buch mit einem großen leeren Quadrat. Nutze es zur kreativen Gestaltung ganz nach Deinem Wunsch. Du kannst es mit der für die Jahreszeit vorherrschenden Farbe füllen. Du kannst eine Zeichnung anfertigen, Du kannst ein Foto einkleben oder ein Bild aus einer Zeitschrift, welches Dir passend erscheint. Du kannst einen Text hineinschreiben, vielleicht ein Gedicht und es mit einem Rahmen versehen. Lass Deiner Fantasie freien Lauf. Wie wäre es mit einem Zentangle, einer abstrakten Mini-Zeichnung in einem Quadrat von 9cm x 9cm, das Du in einem Skizzenbuch anfertigst, ausschneidest und hier einklebst? (siehe auch www.zentangle.de und Anhang ab S. →)


Gestaltungsfreiraum


Jedes Jahreszeitenblatt hat einen freien Rahmen. Das lädt ein zur Gestaltung: Rankmotive aus Stempeln, selbst gezeichnete Muster aus Blättern und Blüten, geometrische Muster, Farben, wie Du sie in der Natur gerade wahrnimmst, Ornamente aus Scrapbooking-Vorlagen, Streifen aus Tapetenmustern ausschneiden und einkleben, Wollfäden aufkleben, Strichmännchen, Masking Tape (Washi Tape)... tobe Dich aus.


Wie ist das Wetter heute?


Die Frage: ,,Wie ist es jetzt?“ leitet immer wieder das achtsame Erfassen des gegenwärtigen Momentes ein. Sie kann sich auf das Innere, das Innenleben beziehen. Sie kann auch das Draußen in der Natur umfassen. Wie ist es jetzt? Welche Temperatur herrscht da draußen, scheint die Sonne oder regnet es, herrscht Frost, weht Wind, aus welcher Richtung kommt er? Wir kennen das Gebet mit der Bitte um Gelassenheit zur Akzeptanz des Unabänderlichen, Mut zur Änderung des Änderbaren und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden (s. S. →). Das Wetter und die Naturgesetze können wir nicht ändern. Die Beobachtung von etwas Unabänderlichem übt vielleicht darin, es zu akzeptieren und damit umzugehen.


Bis heute ist es für die Bewohner der Altstadt Lübecks nützlich zu wissen, aus welcher Richtung der Wind weht. Ab einer bestimmten Windstärke und Wind aus Ost steigt das Wasser der Trave, da der Wind den Abfluss des Travewassers in die Ostsee verhindert. Das Wasser staut sich und setzt Teile der Altstadt unter Wasser. Die Bewohner können die Häuser schützen, wenn sie rechtzeitig Gegenmaßnahmen ergreifen. Nun leben nicht alle Menschen an so exponierten Orten. Versuche, an Deinem Wohnort die Himmelsrichtungen zu bestimmen und zu beobachten, aus welcher Richtung der Wind weht. Welche Windstärke beobachtest Du? Es kommt nicht auf wissenschaftliche Exaktheit an. Es geht nicht um ,,richtig“ oder ,,falsch“. Es geht um das, was Du bemerkst, wie es sich für Dich darstellt. Welches Wetter beobachtest Du an dem Tag, an dem Du das erste blühende Schneeglöckchen siehst? Wähle ein Symbol aus, welches das Wetter des Tages am besten beschreibt (Wolke, Sonne, Froststern, Regentropfen...). Zeichne es in das Quadrat. Wiederhole das Notieren der Wetterbeobachtungen für jeden Tag, an dem Du die Kennzeichen der phänologischen Phasen beobachtest.


Die Natur zeigt die Jahreszeit


Die Pflanzen, die Aufschluss über die Jahreszeiten geben, sind sehr häufig und bekannt. Es ist bestimmt möglich, sie in Deinem Umfeld zu finden, wie zum Beispiel Schneeglöckchen, Haselnuss, Forsythie, Hundsrose, Stieleiche, Apfelbaum, Schwarzer Holunder, Rotbuche, Kirschbaum, Rosskastanie oder Lärche.


Lange und kurze Tage


Im oft genug stressigen Arbeitsalltag geht der Kontakt zur Natur leicht verloren. Es kommt vielleicht vor, dass wir uns wundern, warum wir seit kurzem immer müde sind. Vielleicht bietet ein Blick nach draußen eine Erklärung: Die Veränderungen der Lichtintensität im Jahresverlauf haben nicht nur Auswirkungen auf die Pflanzenwelt, die zum Beispiel bei abnehmendem Licht die Farbe der Blätter ändert, sodass die leuchtenden Herbstfarben entstehen. Die Lichtintensität hat auch Auswirkungen auf uns Menschen: Schlafbedürfnis, Energie und Aktivität reagieren.


Bei einem Urlaub auf den Lofoten im Sommer bemerkte ich, dass ich mühelos 20 Stunden am Tag hellwach war. Das Licht war unglaublich intensiv und es wurde nachts nicht dunkel. Es macht für mich einen Unterschied, ob ich im hellen Sonnenlicht zur Arbeit fahre und wieder nach Hause komme, oder ob es morgens und abends noch bzw. bereits wieder dunkle Nacht ist. Mir über die Tageslänge im Klaren zu sein, ändert nichts an der Situation. Ich kann es mir jedoch bewusstmachen und für einen Ausgleich sorgen, wenn ich bemerke, dass mir der Lichtmangel zu schaffen macht. Vitaminreiche Kost, ein Besuch im Solarium oder lange Spaziergänge am Wochenende tagsüber mildern den Effekt. Tageslicht ist auch im Winter wesentlich heller als Lampenlicht in der Wohnung.


Probiere es aus, notiere die Zeiten des Sonnenauf- und Sonnenuntergangs. Dies rückt die Änderungen der Tageslänge und der Lichtintensität in den Fokus der Aufmerksamkeit: So ist es jetzt. Wenn die Sonne sich nicht zeigt, da der Himmel den ganzen Tag bedeckt ist, kannst Du die Informationen beim Deutschen Wetterdienst bekommen (www.dwd.de). In vielen Tageszeitungen steht es auch beim ,,Wetter“.


Ereignisse, an die ich denken möchte


Vielleicht steckst Du zeitweise bis über beide Ohren im Arbeitsleben, dass vieles von dem, was Dir wichtig ist, in den Hintergrund gerät und phasenweise sogar gar nicht mehr da zu sein scheint. Dieses Buch kann als Anregung dienen, sich wieder auf das zu besinnen, was einem selbst wichtig ist. Wie wäre es, wenn Du all die Feste und Feiertage notierst, die Dir sehr wichtig sind? Jedes Kalenderblatt hat ein Kästchen mit Platz für die Termine, die Dir am Herzen liegen. Hier müssen nicht alle Geburtstage stehen, an die Du denken ,,solltest“. Wenn sie Dir aus verschiedenen Gründen wichtig sind, vielleicht benutzt Du unterschiedliche Farben? Eine Farbe für die Herzenstermine, eine für nützliche Termine, eine Farbe für die Termine, die Ärger bedeuten, wenn Du sie vergisst... Frage Dich: Mit welchen Terminen verbinde ich angenehme Gefühle, was ist mir wichtig, wo erfülle ich die Erwartungen anderer? Wo sind die Erwartungen anderer Menschen zu Pflichten oder Aufgaben geworden, die ich nun erfüllen muss?


Was gibt es bei uns jetzt zu essen?


,,Wie ist es jetzt?“ kann auch bedeuten: ,,Was ist jetzt reif?“ Eine Möglichkeit, den Lauf der Natur zu beobachten, sich etwas Gutes zu tun und gleichzeitig kreativ zu sein, ist die Verarbeitung von Obst und Gemüse zur Reifezeit. Wenn man nicht die Möglichkeit hat, im eigenen Garten zu ernten, könnte man sich die Freude machen und regelmäßig auf den Wochenmarkt gehen. Hier siehst Du, was zurzeit reif ist. Die Wochenmärkte bieten auch die Möglichkeit, mit den Produzenten über ihre Ware zu sprechen, Verarbeitungstipps gibt es oft gratis dazu. Gesundes Essen aus regionalen Lebensmitteln für sich zuzubereiten, hat etwas sehr Ursprüngliches und in vielfacher Hinsicht Wohltuendes. In Zeiten der Globalisierung und der schnellen Transportwege ist zumindest in unserem Land immer alles zu haben. Das Gefühl für normale Wachstumszyklen geht verloren. Wann sind Tomaten eigentlich wirklich reif? Kaufen kann man sie das ganze Jahr. Bei einem Produktionsbetrieb für Obst habe ich gelernt, wie ein schmackhafter Apfel gelagert wird, dass die Zeit bis zur nächsten Ernte ein Jahr später überbrückt werden kann. Die Steuerung von Sauerstoffgehalt der Luft und Temperatur im Lagerhaus macht es möglich. Damit wieder ein Gefühl für normale Ernte- und Reifezeiten entstehen kann, führen die Kalenderseiten Beispiele für Obst und Gemüse der jeweiligen Saison auf. Es werden auch Früchte aufgelistet, die nicht in unseren Breiten wachsen. Orangen reifen in ihrer Heimat zum Beispiel in den Monaten November bis Februar. Wenn Du Zitrusfrüchte in dieser Zeit kaufst, sind sie reif und frisch und haben nicht schon eine lange Lagerzeit hinter sich.
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