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DRANBLEIBEN

Achtsam daheim

In den eigenen vier Wanden lasst sich eine

achtsame Lebensweise wunderbar trainieren.

Probieren Sie unsere Anregungen aus!

Aufgaben wie aufraumen, put-
zen oder biigeln sind meist
Routine. Sie gehen von der Hand,
ohne dass man gro nachdenken
muss. Achten Sie nun genau dar-
auf, wie Sie diese Dinge ausfiihren.
Wie bewege ich beim Abspiilen
den Schwamm?

Sind meine Wischbewegungen
beim Putzen eher langsam oder
schnell?

Nutzen Sie dabei alle Thre Sinne.
“Wie riecht das Putzmittel?
Wie klingt der Staubsauger?
Wie fiihlt sich der Lappen an?
Sehe ich beim Biigeln, wie
sich der Stoff glittet? Und wie
duftet der warme Stoff?

Durchbrechen Sie auch einmal be-
wusst eingefahrene Ablaufe, hin-
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terfragen Sie die Routinen, die sich
mit der Zeit eingeschlichen haben.
Welchen Zweck erfiillen eigent-
lich die Gegenstiande, die ich
gerade aufraume? Brauche ich
sie noch oder kann ich sie aus-
sortieren?

Was passiert, wenn ich beim
Staubwischen in die andere
Richtung wische?

Versuchen Sie auBerdem, die Auf-
gaben nicht nur als lastige Pflich-
ten zu betrachten. ,Es macht einen
groBen Unterschied, ob ich freudig
und achtsam oder hastig und wi-
derwillig an die Arbeit gehe®, sagt
der Wirzburger Achtsamkeitsex-
perte Klaus-Dieter Moritz und rat:
»Seien Sie ganz bei der Sache und
beginnen und beenden Sie jede Ta-
tigkeit bewusst.* >
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Betrachten Sie die tagliche Hygie-
ne als kleine wohltuende Rituale.
Achten Sie dabei bewusst darauf,

wie sich die Dinge fiir Sie anfiihlen.
Spiire ich die Zahnbiirste in mei-
nem Mund? Wie nehme ich das
Duschgel auf meiner Haut wahr,
wie reagiert meine Haut auf war-
mes und kaltes Wasser? Spiire
ich beim Anziehen den Stoff?

,<Achten Sie vor allem darauf, mit
welcher inneren Haltung Sie sich
beim Waschen, Abtrocknen oder
Eincremen beriihren®, sagt Moritz.

Wie ist die Qualitit der Beriih-
rungen? Gehe ich sanft mit mir
selbst um? Rubbel ich mich mit
dem Handtuch trocken oder
streiche ich eher iiber die Haut?

Und fragen Sie sich auch im Bade-
zimmer: Muss eigentlich alles so
gemacht werden wie immer?

Mag ich eigentlich den Ge-
schmack meiner Zahnpasta und
den Geruch der Creme? Wie
fiihlt es sich an, mit der anderen
Hand Z3dhne zu putzen oder die
Haare zu biirsten?
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rstellen Sie einen abwechs-
Elungsreichen Speiseplan und

achten Sie beim Einkauf auf ge-
sunde und hochwertige Lebensmittel.
Welche Diifte und Aromen
nehme ich im Supermarkt wahr?
Welche Farbe haben Obst und
Gemiise? Achte ich auf die
Nahrstoffangaben?

Schenken Sie der Zubereitung Ihre
volle Aufmerksamkeit. ,Verzichten
Sie dabei auf Ablenkung durch Ra-
dio, Fernsehen oder Smartphone®,
rat Experte Moritz.
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Wie fiihit sich das Lebensmittel
an? Wie sieht es aus? Was hore
und rieche ich beim zerkleinern,
anbraten, mixen oder riihren?

GenieBen Sie anschlieBend bewusst
die Mahlzeit. Moritz: ,Essen Sie im
Sitzen, kosten Sie die Mahlzeit mit
allen Sinnen aus und legen Sie auch
mal das Besteck ab.“
Kaue ich langsam und griindlich?
Welchen Geschmack nehme ich
wahr? Wie fiihlt sich das Essen im
Mund an? Wann bin ich satt?
Barbara Kandler-Schmitt &
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