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Beispiele
Achtsamkeitspraxen

Was kennen sie flir Achtsamkeitspraxen?

Achtsame Gartenarbeit/Arbeitsmeditation

Sitzmeditation Atembetrachtung Bodyscan Achtsames Essen
Gehmeditation Yoga Qi-Gong/Tai Chi Achtsame Kommunikation

Selbstbeobachtung/introspektion (Gedanken, Gefiihle, kérperliche Empfindungen)
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Achtsames Essen I -
Nahrung und Bedurfnisse

Physiologische
Bedurfnisse

Hedonistische
Bedlrfnisse

Emotionale
Bedurfnisse
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Achtsames Essen II -
Zusammenhang Nachhaltigkeit

Entwicklung von:

,nnerer" AuBerer

Weisheit Weisheit

Was ,brauche" ich? « Was ist gesund?

Was vertrage ich gut? « Was ist nachhaltig?

Warum esse ich was, wann, wieviel? « Wo kann ich diese Dinge kaufen?
. [Was sind unbewusste Muster? | « Was hat mein Konsum ftir

Wie geht es mir mit meinem Konsum? Konsequenzen?
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,Normales” vs. Achtsam-nachhaltiges Essen




Achtsam-nachhaltiges Essen in der Praxis

- ﬂ Hunger und Sattigungsgefthl als Kompass anerkennen
. (Wann, wie, was esse ich?)

&=+ Nahrung wahlen, die mich nahrt, mir Genuss bereitet
' und gleichzeitig mir wichtige Nachhaltigkeitskriterien
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' g « Langsam essen
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n  Essen als einzige Tatigkeit (kein TV, Handy, Musik ect.)

 Alle Sinne nutzen
« Bewertungen durch Beobachtung austauschen

« Bewusstsein Uber eigene Unachtsam- und
Unnachhaltigkeit GUben und Konsequenzen wahrnehmen

« Meditationspraxis jeglicher Art




Achtsames Essen in der Praxis II —

die STOP Ubung

Die STOP-Ubung

P ———

2

Stop! Tief durchatmen Observieren
Leg das Besteck zur Nimm zwei bis drei tiefe Wie geht es dir?
Seite und halte einen Atemziige und spiire Wie schmeckt das
Moment inne dabei deine Bauchdecke Essen?

Wie hungrig oder
satt bist du?

Perfekt!

Wahle, ob du

weiter essen magst,
lieber etwas anderes
oder satt bist

Sasleia C);ém,;—
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“Wenn wir uns ganz genau anschauen, was wir an Nahrung zu uns
nehmen, erkennen wir, das es die Erde beinhaltet, die Luft, den
Regen, den Sonnenschein genauso wie die harte Arbeit der
Farmer und all derer, die die Lebensmittel weiterverarbeitet,
transportiert und verkauft haben.”

(Cheung & Hanh, 2016, p. 125)




Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!

Laura.stanszus@tu-berlin.de
http://achtsamkeit-und-konsum.de/en/about-the-project/
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