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Wann habe ich endlich Zeit fiir mich? Und wie gelingt es mir, ein bisschen achtsamer und griiner
zu leben? = Wenn du dir auch manchmal diese Fragen stellst, dann ist es an der Zeit fiir etwas Neu-
es! Wir vom Ideenportal smarticular.net haben den Ratgeber und nachhaltigen Lebensplaner Griiner
Faden entwickelt, damit trotz zahlreicher Verpflichtungen und Termine immer geniigend Zeit fir die
Dinge bleibt, die dir wirklich wichtig sind. Anders als das Smartphone, das standig mit Erinnerungen,
Benachrichtigungen und Statusupdates Aufmerksamkeit fordert, bringt der Ratgeber mit integriertem
Planer alle wichtigen Dinge zusammen - in deinem Tempo, an einem Ort, mit Stift und Papier. Mit
zahlreichen Rezepten, Tipps und Anregungen macht er dich unabhangiger, umweltfreundlicher, mini-
malistischer, aktiver und freier. Er hilft dir, achtsamer mit dir selbst umzugehen, dich zu erinnern und
deine Gedanken, Ideen und schénen Erlebnisse dauerhaft festzuhalten, anstatt sie als Fotos irgendwo
in der Cloud, der Messenger-App oder als Eintrage in sozialen Netzwerken verschwinden zu lassen.

Der Griine Faden ist viel mehr als nur ein Jahresplaner: ein Buch voller griiner Ideen und Mdglich-
keiten und mit jeder Menge Platz fiir dich! Mit einem durchdachten Ordnungssystem, zahlreichen
Verwendungsmaglichkeiten und iiber 200 nachhaltigen Rezepten und Tipps passt sich der ganz-
heitliche Lebensplaner individuell an deine Bediirfnisse an. Rezeptbuch, ,Denkarium’, Einkaufsplaner,
Haushaltsbuch, Aufgabenplaner, Familienplaner, Tagebuch ... Das alles und noch viel mehr ermdglicht
der Griine Faden. Undogmatisch, ohne Verpflichtungen und ohne erhobenen Zeigefinger — du be-
stimmst, was wichtig ist. So wird das Buch zum griinen Lebensbegleiter, der nach einem Jahr so kun-
terbunt, interessant und auBergewdhnlich ist wie du und in dem man gern und dankbar zuriickblattert.

Wie funktioniert der Griine Faden?

Kein Mensch ist wie der andere, deshalb gibt es auch nicht den einen perfekten Planer. Der Griine Faden
bietet im integrierten Planer-Teil eine einfache, aber effektive Grundstruktur, ohne zu viel vorzugeben,
und kann ganz nach individuellen Bed(irfnissen flexibel ergdnzt, gestaltet und angepasst werden - so
kreativ wie ein Bullet Journal, aber nicht so aufwendig. Verwende den Griinen Faden als standigen
Begleiter voller inspirierender Ideen, trotzdem mit viel Freiraum - zahlreiche mogliche Nutzungs-
konzepte und die dafiir bendtigten Layouts stellen wir auf der Website zum Buch gruenerfaden.net vor.

Schont Ressourcen: Datum selbst eintragen

Kalender verursachen eine erhebliche Menge Miill, weil sie immer nur fiir ein Jahr gelten und nicht
verkaufte Restbestdnde entsorgt werden miissen. Darum ist der Griine Faden im Planer-Teil unda-
tiert: Ein Einstieq ist jederzeit moglich — wahle einfach die richtige Woche und trage das Datum selbst
ein. Egal ob von Januar bis Dezember oder von Juli bis Juni — der Griine Faden wird dich immer ein
Jahr lang oder auch lange dartber hinaus begleiten.

Mit saisonalen Ideen durchs Jahr: Der Wochenteil

Im Wochenteil haben wir zahlreiche Tipps, Rezepte und Ideen gesammelt, die allein ein Buch fiillen
konnten, passend zur jeweiligen Zeit im Jahr. Fiir jede Woche gibt es zwei Doppelseiten. Benutze das
griine Lesebandchen, um die aktuelle Woche schnell wiederzufinden. Dort bietet jeder Wochentag
Platz fiir Ereignisse, Aufgaben und Notizen — jedoch nicht zu viel, denn sich auf wenige wichtige
Aufgaben zu fokussieren, steigert die Produktivitat und vermeidet unndtigen Stress. Bei Bedarf gibt
es immer noch reichlich Platz auf der zweiten Doppelseite der Woche. Die linke Halfte eines jeden
Tages ist liniert, die rechte nur gepunktet — das ermdglicht es dir, je nach Bedarf Tabellen, Listen oder
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Zusatzlich besitzt jeder Tag sieben Randsymbole
(1), deren Bedeutung auf Seite 7 genauer erklart wird.
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e Ein Wochenziel (2) hilft di, die wirklich wich-
L tigen Dinge nicht aus den Augen zu verlieren.
E i Untergliedert in  Wochenaufgaben (3), wird
8 das Ziel schon viel greifbarer und einfacher

zu erreichen. Falls du das Gefiihl kennst, dass
dir wichtige Dinge entfallen — schreib sie am besten sofort in das dafiir vorgesehene Feld (4)!

Auf der zweiten Doppelseite kannst du den freien Platz, liniert und gepunktet, nach Lust und
Laune fiillen oder nach einem der auf gruenerfaden.net vorgeschlagenen Layouts strukturie-
ren und an deine Bedirfnisse anpassen. Einige Anwendungsbeispiele haben wir bereits ein-
gedruckt, etwa einen Gliicksscanner (S. 17), einen Essensplaner (S. 21), eine Zero-Was-
te-Checkliste (S. 29), einen Wochen-Trinkplan (S. 37) und eine Ausgabenverwaltung (S. 69).

Reflektieren und wachsen: So funktioniert der Monatsteil

Im zweiten Teil des Buches gibt es pro Monat eine Doppelseite. Verwende das braune Leseband-
chen, um den aktuellen Monat schnell wiederzufinden. Hier kannst du erganzend oder alternativ
zum Wochenteil alles eintragen, was im jeweiligen Monat wichtig ist. Verwende zum Beispiel den
Zeitfresser-Aufspiirer auf Seite 245 um herauszufinden, wo deine ganze kostbare Zeit verloren geht.
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10 Tag der Zi

Auf der rechten Seite eines jeden Monats werden die sieben Randsymbole wiederholt (1). Sie
stehen horizontal am oberen Rand der Seite, damit du sie bei Bedarf in eine Tabelle verwan-
deln und so fiir jeden Tag deine Ziele, Gewohnheiten (Aktivitdtentracker, siehe S. 229) oder dei-
ne Stimmung eintragen oder farbig markieren kannst. Oder ergénze eigene Spalten ganz nach
Bedarf - Tagestabellen fiir ein Ausgabenverzeichnis, Erndhrungstagebuch, Putzplan, Ze-
ro-Waste-Logbuch, Geburtstage .. Du bestimmst, was fiir dich wichtig ist. Auch fiir diese Seiten
sammeln wir auf gruenerfaden.net zahlreiche Layouts und Nutzungsmaglichkeiten fir dich zur Ins-
piration und haben auch schon einige eingedruckt, etwa einen Schlaftracker (S. 231), Platz fiir dei-
ne Monatsziele (S. 233), eine Zufriedenheitsampel (S. 235) und einen Stimmungstracker (S. 247).
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Noch viel mehr Niitzliches fiir dich

Wir haben viele weitere Seiten und Zusatzfeatures eingebaut, die in einem nachhaltigen Lebensplaner
nicht fehlen diirfen:

Inhaltsverzeichnis, das du um selbst gestaltete Seiten, Listen und Plane ergénzen kannst (S. 3)
Jahresiibersicht - kann fiir abweichende Jahre heruntergeladen und eingeklebt werden (S. 8)

Einklebeseiten, die du mit herunterladbarem Feiertags-/Ferienplan, Stundenplan, Projektplan,
Mondkalender, Zykluskalender und vielen anderen Ubersichten individuell gestalten kannst
Saisonkalender fiir Anbau, Ernte und Einkauf regionaler und saisonaler Lebensmittel (S. 252)
Wildpflanzenkalender (S. 253)

Personliche Listen fiir Geschenkideen, Biicher, die du lesen mdchtest, Orte, die du besuchen
mdchtest, und Belohnungen fiir dich selbst (S. 254)

Tasche am Ende des Buches — darin gehen lose Zettel, Belege und Visitenkarten nicht verloren

Anregungen und Ideen zur Verwendung des Buches - (iberall im Buch verteilt

Liebevoll gestaltete lllustrationen und der ,,griine Faden®, der dich durchs ganze Buch begleitet

Papier und Stifte

Ein weiteres Detail ist uns besonders wichtig: das Papier! Wie alle smarticular-Biicher besteht der Grii-
ne Faden aus umweltfreundlichem Recyclingpapier. Natiirlich soll sich darauf trotzdem gut schreiben
und zeichnen lassen. Weil das Papier dicker als tblich ist, ist es fiir fast alle Stifte geeignet, auch fir
Fiillfederhalter und Filzstifte. Fiir besonders schones und umweltfreundliches Schreiben empfehlen
wir folgende Stifte:

Die Bullet-Journal-Methode ; a A

Angelehnt an das sogenannte Bullet Journaling, bei dem ein leeres Notiz- & To-da
buch in einen personlichen Kalender verwandelt wird, empfehlen wir fol- | 5 acaben '
gende Symbole, um Termine, Aufgaben, Notizen usw. im Wochenteil des |1 X erfedigt :

Griinen Fadens festzuhalten. Die einfachen, iibersichtlichen Symbole vor |l —s—qevbrichsn—
jedem Eintrag ermdglichen dir, einen Uberblick zu behalten und nichts aus i
den Augen zu verlieren. Ob du mit diesen oder anderen Symbolen arbeitest,
Kastchen zum Abhaken hinter jede Aufgabe malst oder Erledigtes einfach
durchstreichst, ist egal. Wende das an, was fiir dich am besten funktioniert.
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Zum Schreiben einen nachfiillbaren Fiillfederhalter ohne Patrone (Tintenkonverter) oder einen
biologisch abbaubaren Kuli oder Fineliner — die Stiftlasche ist fir Kugelschreiber optimiert

Alternativ einen Bleistift mit Radiergummi

Zum Ausmalen der Randsymbole und zur personlichen Gestaltung des gesamten Buchs eine
Auswahl an Buntstiften

Alternativ Textmarker, die es auch in einer umweltfreundlichen Version gibt — nachfiillbar, lose-
mittelfrei und abbaubar




Eintiderung

0O

Die Achtsamkeitssymbole

Achtsamer mit der verfigbaren Zeit und sich selbst umgehen, Gewohnheiten dokumentieren, Hohe-
punkte und Gliicksmomente festhalten und wiederfinden — das und mehr ermoglichen die Rand-
symbole, die neben jedem Tag im Wochen- sowie im Monatsteil eingedruckt sind. Verwende sie
entweder, um vorauszuplanen, was du gern tun mochtest — zum Beispiel Obst- oder Fitnesstage
einlegen — oder um festzuhalten, was vergangene Tage einzigartig gemacht hat. Mit Textmarkern
oder Buntstiften eingefarbt bis zum Seitenrand, sieht dein Buch schon bald kunterbunt aus, genau-
so vielféltig wie dein Leben. Im Monatsteil werden die Symbole zum Habit Tracker (siehe S. 229).
Wir schlagen folgende Bedeutungen vor:

e Blatt (Natur, Wald, Garten, ins Griine) — eignet sich fir %E{i?ﬂ"-‘ Ay

alle, die vorhaben, mehr in der Natur zu sein Ey::&f”iiﬁ“
e Apfel (bewusste Ernahrung) — plane zum Beispiel Lal
Saft- oder Rohkosttage, oder halte fest, wann du dich Py "“\
deiner Idealvorstellung entsprechend ernahrt hast {’
o Fahrrad (Aktivtag, Bewegung, Sport) — wenn du dich WAS BEDEUTEN DIE
mehr bewegen oder disziplinierter trainieren willst, W 2
wird dir das Fahrradsymbol helfen /

e Buch (Lesen, Lernen, Arbeit) — reserviere Zeit fiir
Lesetage oder Lerntage, oder halte fest, wann du
dafiir so viel Zeit gefunden hast, wie du dir wiinschst

« Stern (besondere Erlebnisse und Highlights) — wir alle
brauchen Highlights im Leben, besondere Vorhaben
und Erlebnisse, auf die wir uns schon Wochen im
Voraus freuen — mach sie fiir dich sichtbar!

ok<k=a=§ %1 'Y

e Herz (Freunde, Familie, Gliick) - fiir Tage mit ganz
besonderen Menschen oder Tage, die dich besonders
dankbar und gliicklich machen (du wirst staunen, wie
viele es werden!)

N
M

Und was bedeutet der Kreis? Gib ihm die Bedeutung, die du brauchst! Damit lassen sich wunderbar
die Mondphasen einzeichnen. Eine Miinze kdnnte fiir Kauf-nix-Tage stehen oder fiir Tage, an denen
du es geschafft hast, dein Tagesbudget einzuhalten. Male den Kreis an den Tagen blau aus, an denen
du reichlich Wasser getrunken hast, und mach ihn so zu deinem Wasserplaner. Sicher fallen dir noch
mehr Moglichkeiten ein!

Wie verwendest du den Griinen Faden?

Auf der Website gruenerfaden.net gibt es regelmaflig Updates und Neuigkeiten zum Griinen Faden.
Abonniere einfach den Newsletter, um nichts zu verpassen. Wir wiirden uns auBerdem freuen, wenn du
dort deine Erfahrungen und Erganzungen mit anderen Nutzern teilen wiirdest!

Viel Freude und ein groBartiges Jahr mit dem Griinen Faden wiinscht dir
das Team von smarticular.net.
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Esist Griinkohlsaison! Die beste Zeit fiir eine kdst-
lich-gesunde Chips-Alternative. Fiir eine Portion
brauchst du 500 g frischen Griinkohl, 2 EL Erdnuss-
butter, 4 EL Pflanzendl, Salz und Pfeffer. Zuberei-
tung: Griinkohl sdubern, dicke Stangel entfernen,
Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen. Aus den
restlichen Zutaten eine Marinade herstellen. Griin-
kohl in die Marinade tauchen, abtropfen, auf ein
Backblech legen und bei 140 °C fiir ca. 20 Minuten
backen. Ab und zu nachsehen, damit sie nicht
verbrennen! (Siehe auch: Saisonkalender S. 252)

Griiner Haushaltstipp: Wusstest du, dass du
die Wasche auch im Winter drauBBen trocknen
kannst? Bei Temperaturen unter 0 °C wird das
Wasser in der Kleidung zunachst zu Eis, geht dann
aber direkt in Wasserdampf iiber. Das Trocknen
dauert etwas langer, dafiir verbraucht es keinen
Strom, und der Wischestander verstopft nicht
die Wohnung.

Planen statt Wegwerfen! Schreibst du regelma-
Rig einen Essens- und Einkaufsplan? Das spart
nicht nur Zeit und Geld, es hilft auch dabei, Lebens-
mittel bedarfsgerecht zu kaufen und weniger weg-
zuwerfen. Diese Tipps erleichtern die Einflihrung:

@ smarticular.net/einkaufsplan

Nach der Vollerei zum Jahreswechsel freut sich
der Korper iiber eine entlastende Fastenkur!
Dabei musst du aber nicht hungern. Schon ein
Obsttag pro Woche tragt dazu bei, die Leistungs-
fahigkeit zu verbessern und sich wohler zu fiihlen.
Warum weniger Essen gesund macht und wie du
das Fasten am besten angehst, erfahrst du hier:

@ smarticular.net/fasten
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Griinkohl (siehe Saisonkalender S. 252) ist viel-
seitig und &duBerst gesund: Probiere doch mal
dieses herzhafte Griinkohl-Pesto mit regiona-
len Zutaten, das sich als Brotaufstrich und zum
Wiirzen von Pasta eignet! Du brauchst 120 g fri-
schen Griinkohl, 80 g Sonnenblumenkerne, 50 g
Walnussdl, 50 g Rapsdl, 1-2 TL Zitronensaft, Salz
und Pfeffer. Zubereitung: Griinkohl waschen,
Strunk entfernen und die Blatter zerkleinern. Son-
nenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol résten.
Alle Zutaten im Mixer prieren. In ein Schraub-
glas fiillen und mit einer Schicht Ol bedecken.

Valentinstag ohne Massenkonsum - das geht zum
Beispiel mit selbst gemachten Badepralinen. Es
werden bendtigt: 100 g Natron, 50 g Zitronensaure,
25 g Speisestarke, 50 ml Kokosdl, 5-10 Tr. &the-
risches Rosen- oder Orangendl, rote Lebensmit-
telfarbe und kleine Silikonformen. Zubereitung:
Natron, Zitronensdure und Speisestarke in einer
Schiissel verriihren. Kokosol ggfs. im Wasserbad
verfliissigen. Das Ol teelsffelweise zu den tro-
ckenen Zutaten geben und alles vermengen. Le-
bensmittelfarbe und #therisches Ol zugeben und
gleichmaRig verkneten. Die Masse in Formchen
flillen, festdriicken und fiir mindestens einen Tag
in der Form fest werden lassen.

Hast du ein Flaschchen Teebaumal im Haus? Es
wirkt antibakteriell, antiviral und antimykotisch
und kann deshalb auf vielféltige Weise im Haus-
halt und zur Kérperpflege eingesetzt werden. Ein
paar Tropfen Teebaumdl auf einen Liter Wasser
ergeben ein desinfizierendes Oberflachenspray.
Mehr Tipps:

@ smarticular.net/teebaumoel
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