Pflanzenreich

Als wir vor vielen Tausend Jahren Schutz vor den Elementen
suchten, haben wir uns auch von der Pflanzenwelt
abgewandt. Unter dem Schutz eines Daches und innerhalb
der Beschrankungen unserer vier Wande sind wir geschiitzt
und sicher, aber wir sind auch von der vibrierenden Kraft und
der Gesellschaft von Baumen, Pflanzen, Grasern und Blumen
getrennt. So ist es wenig Uiberraschend, dass wir irgendwann
angefingen, diese Verbindung zu vermissen, und uns seitdem
die Aufienwelt in unsere Hauser holen. Pflanze fiir Pflanze
erneuern wir so unsere Beziehung zur lebenden, wachsenden
Welt drauflen. Wir schatzen Pflanzen dafiir, dass sie unsere
Haut mit Feuchtigkeit versorgen, unsere Nahrung wiirzen und
sogar unsere Wunden heilen. Doch neben ihrem praktischen
Wert kénnen uns Zimmerpflanzen auch als tiefgriindige
spirituelle Lehrmeister dienen und Gefiihle der Gelassenheit
und Freude férdern, wenn wir nur bereit sind, dies zuzulassen.
Sie verkorpern Tugenden wie Geduld, Wertschiatzung und
Wachstum. Indem wir uns um sie kiimmern, verpflichten wir
uns nicht nur ihrem Gedeihen, sondern kultivieren Qualitaten
wie Liebe und Mitgefiihl. Mit der richtigen Einstellung und
ein wenig Bescheidenheit kénnen wir erforschen, was sie uns
lehren kéonnen. Wir kultivieren unser “Pflanzenreich” , indem
wir mit unseren Zimmerpflanzen bewusst im Hier und Jetzt
leben und wertschitzen, wie sie unser Leben bereichern.



Die Pflanzen

Albuca spiralis
Aloe Vera
Andentanne
Areca-Palme
Avocado
Bananenpflanze
Basilikum
Bogenhanf
Bonsai
Calathea ornata
Cereus repandus
Chrysantheme
Drachenbaum
Elefantenohr-Feige
Erbse

Eselsohr
Friedenslilie
Gardenie
Geigen-Feige
Geldbaum
Gemeiner Efeu
Gliicksbambus
Gliicksfeder
Griinlilie
Gummibaum

FREUDE
LINDERUNG
ANPASSUNG

RUHE
DANKBARKEIT
BEHAARLICHKEIT
SCHUTZ
GROSSZUGIGKEIT
KLARHEIT
VERANDERUNG
AFFINITAT

DETOX

EINSICHT
INTEGRATION
UNTERSTUTUZUNG
BERUHRUNG
ABSORBTIONSKRAFT
BEWUSSTSEIN
HINGABE
VERBINDUNG
REINIGUNGSKRAFT
MINIMALISMUS
WACHSTUM
NETWORKING
WIDERSTAND

Hauswurz
Hibiskus

Jasmin
Jerichorose
Kartoffel

Konigin der Nacht
Kostliches Fensterblatt
Kroton

Lavendel

Lithops

Ming Aralia
Mooskugel
Orchidee
Perlenschnur
Philodendron

Pilea peperomioides
Regenschirmbaum
Roter Paprika
Thymian
Tillandsia

Tomate
Weihnachtskaktus
Zebra-Ampelkraut
Zier-Spargel
Zitronenbaum

EWIGKEIT

LicHT

DurT
AKZEPTANZ
WISSEN
VERGANGLICHKEIT
GESELLSCHAFT
SUBTILITAT
ASSOZIATION
GEDULD
WABI-SABI
GELASSENHEIT
INNERE STARKE
KREATIVITAT
HOFLICHKEIT
GEMEINSAMKEIT

SELBSTVERWIRKLICHUNG

GENUSS
BALANCE
PRODUKTIVITAT
ERINNERUNG
SAISONALITAT
ENTHUSIASMUS
ERFRISCHUNG
SYMBIOSE




Ruheund Frieden

Unsere moderne Welt ist voller Giberwéltigender Sinnesreize.
Unsere Augen werden von einer unglaublichen Vielzahl
unterschiedlicher Eindriicke bombardiert, die alle um
unsere Aufmerksamkeit kampfen. In unserem Zuhause sind
wir von Industrieglitern umgeben, die oft fiir jede Menge
Durcheinander und Unordnung sorgen. Die Tatsache, dass es
eine ganze Industrie gibt, die sich mit der Organisation und der
Beseitigung von Unordnung im Haushalt beschaftigt, zeigt, dass
wir tatsichlich von allem zu viel haben. Drauf3en, in der Stadyt,
sieht es nicht anders aus. Neonschilder, Plakate und andere
Formen der Werbung dréangen uns, etwas zu kaufen oder zu
tun. Uberall ist Text, der unseren Geist auf Trab hilt. Beton und
Stahl zeugen von unserer Fahigkeit zu bauen und zu erschaffen,
haben uns jedoch ziemlich weit von der Natur entfernt. Unsere
Reiziiberflutung beschrankt sich aber nicht nur auf visuelle
Eindriicke. Allzu oft umgibt uns zusatzlich eine Kakofonie aus
Sirenen, Verkehr, Musik, Geplapper und Maschinenlarm. Es
ist also nicht tiberraschend, dass wir uns oft danach sehnen,
einfach mal ,aus allem rauszukommen®. In solchen Momenten
bedeutet das meistens eine Flucht in die Stille der Natur. Indem
wir Pflanzen zurtiick in unser Zuhause bringen, laden wir eben
diesen Frieden und diese Ruhe in unser Leben ein, ohne dafir
irgendwo hingehen zu miissen.

Zimmerpflanzen sind eine preiswerte und klimaneutrale
Madglichkeit, um unsere geplagten Sinne zu befrieden. Das sagt
uns nicht nur der gesunde Menschenverstand. Wissenschaftliche
Studien haben gezeigt, dass die Anwesenheit von Pflanzen
Stress reduziert und die Gesundheit férdert. Wir kénnen diesen



Zusammenhang auch ganz einfach mit unseren eigenen Sinnen
erforschen: schone Blatter ruhen unsere Augen aus, Duftpflanzen
wie Jasmin oder Lavendel erfiillen unsere Rdume mit betérenden
Aromen, Pflanzen wie Basilikum oder Thymian kénnen wir
sogar schmecken und unsere Speisen mit ihnen wiirzen und so
weiter. Sogar der Tastsinn wird belebt, wenn wir Blatter bertihren
oder mit Blumenerde arbeiten. Die gefiederten Blatter des Zier-
Spargels kitzeln unsere Fingerspitzen, wiahrend sich das so
treffend benannte Eselsohr flauschig und beruhigend anfiihlt.
Und wer hat sich nicht schon dazu verleiten lassen, einen Kaktus
leicht zu driicken, um seine Piksigkeit zu iberpriifen? Die Erde
selbst stellt die haptische Erinnerung an die Natur dar.

Wann immer wir uns entspannen wollen, kénnen wir uns daran
erinnern, wie wichtiges fiir uns ist, unsere Pflanzen auf sinnliche
Weise zu erleben. Statt Social Media zu nutzen und alle méglichen
Videos anzuschauen, konnen wir uns dafiir entscheiden, einen
Farn umzutopfen oder die Ableger der Griinlilie in die Erde
zu pflanzen. Danach werden wir wahrscheinlich tiberrascht
feststellen, dass die Beschéftigung mit unseren Pflanzen
im Vergleich zu den technologiebasierten Methoden der
Stressreduzierung tatséchlich fiir mehr Entspannung sorgt. Die
Lehre, die wir daraus ziehen? Lieber pflanzen statt posten, wenn
wir uns wirklich entspannen wollen!




Freude und Begeisterung

Zimmerpflanzen laden zur Freude ein. Ob nun die schrullige
Form von Albuca spiralis oder die bunten Blatter des Zebra-
Ampelkrauts, Pflanzen kitzeln die Sinne und verkniipfen uns
wieder mit der Natur. Es macht Spaf}, sie an verschiedenen
Orten in unserem Zuhause zu platzieren und zu sehen, wie sie
unser Gefiihl fiir den Raum verandern. Grofie Pflanzen wie die
Elefantenohr-Feige oder das Kostliche Fensterblatt erinnern
vielleicht an einen Wald oder Dschungel, wahrend kleinere
Pflanzen wie der Bonsai auf dem Schreibtisch oder in der
Meditationsecke zur Reflektion einladen. Wenn wir Pflanzen
im ganzen Haus platzieren, spliren wir der Frage nach: ,Wie
fihle ich mich dabei? Und wenn wir dann die geeigneten Orte
finden, fithlen wir uns gliicklich und zufrieden.

Wir kénnen dieses Gefithl der Warme sogar noch verstarken,
indem wir unseren Pflanzen Namen geben. Vielleicht erinnert
uns ja ein gewisser Aspekt ihres Aussehens an jemanden - an
,Onkel Rudiger” zum Beispiel. Alternativ kénnte eine Pflanze
ein Merkmal besitzen, das uns zu einem liebevollen Spitznamen
verleitet. Oder wir méchten bestimmte Tugenden oder Gefiihle
kultivieren, wie Freude oder Widerstandkraft. Wenn wir dies
auf ein kleines Schildchen schreiben und in die Erde stecken
oder am Topf befestigen, werden wir an diesen Wert erinnert
und freuen uns, wenn wir sehen, wie er unter unserer Pflege
wéachst und gedeiht. Mit ein wenig Kreativitat wird sicher jeder
einen Namen finden, der ihm ein Lacheln ins Gesicht zaubert.




Akzeptanz und Stille

Ein zentraler Aspekt der Achtsamkeit ist die Akzeptanz
unserer inneren Erfahrungen im Hier und Jetzt. Bevor wir in
Aktion treten, mussen wir zunachst unsere innere Realitat
anerkennen, einschlief3lich unserer Gedanken, Gefiihle und
korperlichen Empfindungen. Das ist einfach, wenn wir das,
was wir erleben, genieflen, aber schwerer, wenn wir es nicht
tun. Wenn wir zum Beispiel mit schwierigen Gefiithlen
kampfen, wird uns Achtsamkeit als Ubung dazu ermutigen,
diese Gefiihle zu akzeptieren.

Diese Art der Akzeptanz kann uns jedoch oft sehr schwerfallen.
Unsere natuirliche Reaktion ist, alles was schmerzhalft ist, zu
vermeiden und uns an alles zu klammern, was angenehm ist.
Wir moégen auf einer intellektuellen Ebene wissen, dass sich
die Dinge dndern und dass dieser Reflex letzten Endes nur
Unzufriedenheit mit sich bringt, und trotzdem wehren wir uns
dagegen, diese Form der Wahrheit anzuerkennen. Wir suchen
verzweifelt nach dem angenehmsten und schmerzfreiesten
Dasein, auch wenn das unmoéglich ist. Wenn wir ein bisschen
Frieden finden, geht das oft langfristig auf Kosten unserer
Gesundheit und unseres Wohlbefindens. Fernsehen,
Einkaufen, Videospiele spielen und in den sozialen Medien
surfen kénnen kurzzeitig fiir Ablenkung sorgen, tragen aber
letzten Endes wenig dazu bei zu lindern, was flir uns wirklich
schmerzhaft ist.

Zimmerpflanzen kénnen uns dabei helfen, diese schwierigen
Erfahrungen zu ertragen. Fiir eine empfindliche Pflanze
wie die Mooskugel ist das vielleicht eine Formveranderung
oder tibermafliges Licht. Aber welche Bedingungen sie auch
immer erlebt, sie akzeptiert die Umstdnde und bleibt dem
Wachstum verpflichtet. Diese Beharrlichkeit erlaubt es ihr, im
Gleichgewicht zu bleiben. Auch bei anderen Pflanzen vollzieht
sich das Wachstum auf natiirliche und organische Weise, sogar
in Stresssituationen: neue Bléatter bilden sich aus, die Stangel
verlangern sich und neue Triebe entstehen. Dieselbe Lektion
kénnen wir auch auf unsere eigenen Erfahrungen anwenden.
Diirfen wir, wenn wir traurig sind, diese Traurigkeit zulassen?
Ist es ok zu weinen? Eine Auseinandersetzung mit schwierigen
Gefuhlen bedeutet vielleicht, still dazusitzen und zuzulassen,
was auch immer geschieht. Und daraufzu warten, dass sich die
Dinge dndern (denn das tun sie immer). Wenn wir in der Lage
sind, unsere inneren Erfahrungen zu akzeptieren, versplren
wir oft ein Gefilihl von Freiheit, da es keinen Grund mehr gibt,
sich der Realitét zu widersetzen. Wenn wir also Schwierigkeiten
begegnen, kdnnen wir uns erlauben, langsamer zu werden oder
sogar innezuhalten. Wir kénnen uns gestatten, uns dieser
Erfahrung zu 6ffnen und darauf zu vertrauen, dass wir weiter
wachsen werden.



Miihelosigkeit

Wenn wir einen Weg finden kénnen, die ganze Bandbreite
unserer inneren Erfahrungen zu akzeptieren, dann kénnen
wir auch danach streben, duflere Erfahrungen zu akzeptieren.
Das taoistische Prinzip des Wuwei bietet hierfiir einen Ansatz.
Wuwei bedeutet, in Ubereinstimmung mit dem natirlichen
Fluss des Universums zu handeln, sodass unsere Handlungen
letztlich miithelos werden. Wenn wir mit etwas kdmpfen,
handeln wir schon wider die Natur. In unserem Leben erfordert
die Umsetzung des Wuwei viel Uberlegung und Reflexion. Wir
missen die Umstidnde genau in Augenschein nehmen. Welche
sind in dieser Situation relevant und wichtig zu berticksichtigen?
Was sind die wahrscheinlichen Konsequenzen in Bezug auf die
Mafinahmen, die wir ergreifen kénnen? Indem wir Fragen wie
diese beantworten und in Ubereinstimmung mit der Realitt
handeln (und nicht danach, wie wir glauben, dass die Dinge
sein sollten oder wie wir sie uns wiinschen), wird unser Handeln
umso einfacher. Angenommen, wir wihlen eine Pflanze fiir
unser Zuhause. Dann fangen wir an, indem wir einen Ort flr
sie suchen. Bekommt sie dort viel Sonne? Ist die Heizung zu
nah? Im nichsten Schritt kdnnen wir uns die Beschreibungen
der Pflanzen auf diesen Karten hier durchlesen. Welche
Pflanze scheint fiir diese Stelle geeignet? Wir kéonnen sogar
uber uns selbst als Pflegende nachdenken. Neigen wir dazu,
unsere Pflanzen zu vernachlédssigen? Falls ja, dann wére eine
dankbare Pflanze wie die Jerichorose die Richtige fiir uns. Oder
tiberwassern wir? Dann ist der Gliicksbambus eine gute Wahl.
Wenn wir alle Informationen gesammelt haben, kdnnen wir
eine Pflanze wéhlen, die unsere Pflege miithelos macht, weil
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sie gut zum Raum und zu uns passt. Die Erfahrung wird also
viel befriedigender sein als ein Kampfum das Uberleben einer
Pflanze in einer unwirtlichen Umgebung oder der Versuch,
unsere eigenen Gewohnheiten zu &ndern.



Im Hier und Jetzt leben

Auch wenn wir immer wieder den Rat bekommen, ,,im Hier und
Jetzt zu leben®, fallt es vielen schwer, sich von Gedanken an die
Vergangenheit oder die Zukunft zu befreien. Wir neigen dazu,
uber die Ereignisse des vergangenen Tages nachzudenken
oder zu planen, was wir morgen tun wollen. Im ungesunden
Extremfall fangen wir sogar an, angesichts dessen, was wir
getan oder eben nicht getan haben, unsere Vergangenheit
zutiefst zu bedauern. In dhnlicher Weise kann eine ungewisse
Zukunft dazu fiihren, dass wir uns dngstlich oder unsicher
fihlen, und besorgt sind tiber das, was kommen mag.

DaZimmerpflanzen die Fahigkeit fehlt zu denken (zumindest
so, wie wir es verstehen), leiden sie auch nicht unter unseren
psychischen Qualen. Sie verharren in stiller Meditation und
denken weder tiber die Zukunft noch iber die Vergangenheit
nach. Sie leben im Augenblick und konzentrieren sich auf die
Atmungund Umwandlung von Sonnenlicht in Energie. Anders
betrachtet leben sie einfach und erlauben es den inneren
Prozessen, sich nattiirlich zu entfalten. Wenn wir uns von ihnen
inspirieren lassen, konnen wir auch versuchen, ,ganz Pflanze
zu sein®. Wann immer wir einen Moment der Ruhe brauchen,
kénnen wir uns fragen: ,Was wiirde die Aloe Vera tun?“ Die
Antwort ist ganz einfach: stillsitzen, atmen, sein und die Welt
um sich herum beobachten.



Liebe

Liebe ist nicht nur Nehmen - sie ist auch Geben. Wenn wir

uns um Pflanzen kimmern, geben wir ihnen Wasser, Erde,
Néahrstoffe und Licht. Im Gegenzug tragen Pflanzen auf
vielfaltige Weise zu unserem Wohlbefinden bei. Wir kénnen
uns im Sinne einer reinen Transaktion um unsere Pflanze
kiimmern, aber wir kdnnen auch eine liebevollere Beziehung zu
ihnen aufbauen, indem wir die Vorteile einer wechselseitigen
Beziehung genieflen und Gefiihle von Warme und Zartlichkeit
erleben. Selbst der notwendige und einfache Akt des Gief3ens
umfasst eine Vielzahl kleiner Schritte, von denen jeder
einzelne in der Praxis Liebe und Sorgfalt widerspiegeln und
veranschaulichen kann: eine Gie3kanne finden, sie mit Wasser
fillen (und dabei auf die richtige Temperatur achten), und
schliefilich das Gief3en selbst. Wahrend jeder dieser kleinen
Handlungen kénnen wir die Einstellung hinter dem, was wir
tun, berprifen. Schiitten wir das Wasser einfach grob hinein
- ohne die Wurzeln wirklich zu erreichen - oder achten wir
ehrfiirchtig aufjede unserer Bewegungen? Wenn diese Pflanze
ein geliebtes Familienmitglied wére, wiirden wir dann etwas
anders machen? Vielleicht konnten wir dann diesen einfachen
Akt der Pflege fiir diese Pflanze stellvertretend als eine Art
hohere Berufung betrachten - als Einladung, das Geistige im
Alltaglichen zu sehen. Indem wir uns selbst herausfordern,
tuber den Gedanken der mechanischen Abwicklung oder
Transaktion hinauszugehen, kdonnen wir die Liebe und
Hingabe schétzen lernen, die fiir die Pflege von anderen und
uns selbst notwendig sind.




Loslassen und festhalten

Zimmerpflanzen haben keinen Besitz. Sie schleppen auch
keinen psychologischen Ballast mit sich herum. Sie haben nur
ihre physische Prasenz. Dennoch miissen auch sie ab und an
loslassen, z. B. ihre Blatter. Stress und Krankheit kbnnen dazu
fuhren, dass sie ihre Blatter verlieren, um die Gesundheit der
gesamten Pflanze zu erhalten. Alternativ konnen sich die Blatter
auch verfarben und im Wechsel der Jahreszeiten oder aufgrund
von Temperaturverdnderungen fallen. Im einen Fall gehtesum
das Loslassen angesichts einer Bedrohung, im anderen Fall
um das Loslassen von Dingen, die aufgrund sich verdndernder
Umstande nicht langer bendtigt werden.

Beide Situationen bieten eine wertvolle Lektion. Wenn wir mit
etwas Schmerzlichem kdmpfen, kdnnen wir vielleicht einen
Weg finden, loszulassen. Vielleicht erkennen wir, dass uns diese
Schwierigkeiten ebenso wenig definieren wie ein einzelnes Blatt
die ganze Pflanze? Dann kdnnen wir loslassen und gleichzeitig
an der Stabilitat und Gesundheit unseres Selbst festhalten. In
dhnlicher Weise kénnen wir auch Dinge fallen lassen, die wir
nichtlanger brauchen. Nicht aus einer schmerzhaften Erfahrung
heraus, sondern aus der Erkenntnis, dass uns etwas in dieser Zeit
unseres Lebens nicht mehr dienlich ist. Wir kénnen z. B. alte
Kleider oder Meinungen ,loslassen®. Allerdings ist es wichtig,
dass wir weiterhin an den guten Dingen festhalten. Wir lassen
nicht alles von uns oder unserem Leben fallen - Baume, die im
Herbst ihre Blatter fallen lassen, verlieren ja auch nicht ihren
Stamm. So kénnen wir auf das verzichten, was nicht langer
hilfreich oder notwendig ist, und das Gute und Gesunde néhren.



Mitgefiihl

Auch wenn es auf Instagram anders aussieht, Pflanzen sind
nicht immer gesunde, bliithende Organismen. Manchmal

werden sie krank. Sie kénnen von Milben oder Pilzen befallen
sein oder unter den negativen Auswirkungen einer Uber-
oder Unterwésserung leiden (in der Regel handelt es sich
iibrigens um eine Uberwasserung). Da sie ihre Bediirfnisse
nonverbal mitteilen, miissen wir ihrer Krankheit besondere
Aufmerksamkeit schenken und tiber das, was wir beobachtet
haben, nachdenken, um ein Gegenmittel zu bestimmen.
Wenn zum Beispiel Bogenhanf verwelkt, welkt er noch viel
schneller, wenn wir Wasser hinzufiigen, da er an Wurzelfaule
leidet und trockengelegt werden muss. Und wenn wir klebrige
»lautropfen® an unserem Zitronenbaum bemerken, werden
wir wahrscheinlich bei genauerem Hinsehen Blattlause
entdecken. Wie immer geht es darum, dem Leiden Beachtung
zu schenken und nicht wegzusehen. Dasselbe Prinzip gilt
auch flr unsere Beziehungen zu anderen Menschen - wir
miissen Verstandnis fir ihr Leiden entwickeln. Schlieflich
kénnen wir nicht wirklich helfen, wenn wir nicht genau
erkennen, was vor sich geht.

Wenn wir also das Leiden unserer griinen Freunde sehen, sind
wir dazu angehalten, auf eine fiirsorgliche und mitfithlende
Weise zu reagieren und uns um alles zu kimmern, was in dieser
Zeit der akuten Not notwendig ist. Wir kénnen Medikamente,
Diinger, Pflanzenschutzmittel oder die richtige Menge an
Wasser bereitstellen. Oder gar keins. Die Pflanze kénnte
auch an einem Ubermaf} an Pflege, wie Uberwésserung,
leiden, und braucht einfach Zeit zum Trocknen. Manchmal

wuseln wir einfach zu viel um unsere Pflanzen herum, und
sie brauchen eine Pause von uns (das Phdnomen tritt iibrigens
auch bei Menschen auf). Thnen eine Weile kein Wasser zu geben
bedeutet aber nicht, sie komplett zu ignorieren. Auch auf die
Gefahr hin, dass es sich albern anhért, wenn wir einfach ,,Ich
bin fiir dich da“ oder ,,Ich kimmere mich um dich“ sagen, sagen
wir ihr damit, dass wir sie nicht vergessen haben. Aber nicht
nur das, es kann auch unsere Denkweise andern. Wir konnen
die Pflege unserer Pflanze als Aufgabe betrachten, die taglich
von unserer To-do-Liste gestrichen werden muss, oder wir
erkennen, dass unser Handeln in der Absicht griindet, dass
wiruns liebevoll den Leiden eines anderen Wesens annehmen
mochten. Manchmal braucht es nur einen Perspektivwechsel.

Unsere Erfahrung mit Zimmerpflanzen geht iiber das Ein- oder
Umtopfen und Gief3en hinaus. IThre Anwesenheit in unserem
Zuhause fihrt uns zuriick in die Natur und erinnert uns so
an unsere Verbindung zur Erde. Wenn wir also ein bisschen
Freude oder einen kleinen Auftrieb bendtigen, brauchen wir
uns nur unseren bléattrigen Freunden zuzuwenden, und schon
fithlen wir uns ,pflanzenreich®.
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