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Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche
in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inter-
essante Online-Angebote.

Gut fiir mich, gut fiir die Umwelt, gut fiir den
Geldbeutel

Wir wollen das neueste Smartphone und das achte Paar Turnschu-
he, schauen stundenlang Serien und sind iiber soziale Medien
weltweit vernetzt: der moderne Alltag fiihrt dazu, dass viele von
uns reiziiberflutet sind. Wir leben in einer Welt des Uberflusses
und sind oftmals doch nicht gliicklich. Ein einfaches Leben, Zeit,
Freiheit, Unbeschwertheit, danach sehnen sich immer mehr
Menschen. Nicht umsonst fiihlt man sich auf Reisen mit leichtem
Gepack in einer schlichten Unterkunft oftmals so wohl, denn
Einfachheit entspannt und l&sst Raum fiir Entfaltung.

Das Prinzip des Minimalismus ist eine Gegenbewegung zur heu-
tigen Konsumwelt. Es handelt sich dabei um eine bewusste Be-
schrankung auf das Notigste, um dem allgegenwartigen Hams-
terrad der ,besser, schoner, schneller”-Gedanken und damit
verbundenen Verhaltensweisen zu entkommen. Minimalismus hort
sich erstmal nach Verzicht an, doch man kann sich gerade durch
die bewusste Konzentration auf wichtige Dinge viele Freirau-
me schaffen. Unsere Praxis-Tipps konnen Ihnen dabei helfen,
Ihr Leben etwas einfacher zu gestalten und dadurch dazu beitra-
gen, dass Sie sich 6fters entspannt und zufrieden fiihlen.
Bestandsaufnahme: Was macht mich gliicklich?

Machen Sie sich bewusst, was Ihnen wirklich wichtig im Leben
ist. Schreiben Sie diese Punkte am besten auf. Diese konnen die
Familie sein, Sport, gesunde Erndhrung, Hobbys oder Freund-
schaften. Haufig beschaftigt man sich gedanklich mit Gegenstan-
den oder Dingen, die einem zum vermeintlichen Gliick noch
fehlen. Doch nur selten sind materielle Dinge die essentiellen
Gliicksfaktoren im Leben.
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Bewusst Achtsamkeit praktizieren

Die meisten Menschen haben eine genaue Vorstellung davon, was
sie noch brauchen, um zufrieden zu sein: ein groRes Haus, einen
prestigetrachtigen Job, einen luxuriésen Urlaub. Doch das Stre-
ben danach setzt unter Druck, stresst oder fiihrt dazu, dass man
sich mit anderen vergleicht. Zufriedenheit, Ruhe oder Dankbarkeit
konnen sich dadurch nicht einstellen. Um aus negativen Gedan-
kenspiralen auszubrechen, kann zum Beispiel Meditation helfen.
Wer lieber in Bewegung entspannt, kann dafiir beispielsweise
einen Tag in der Natur verbringen: im Wald, am See oder in den
Bergen. Die Einfachheit sowie die frische Luft tun gut und kdn-
nen dabei helfen, gedanklich zur Ruhe zu kommen.

Bewusste Bewegung: Schrittweise zur Entspannung finden
Lassen Sie das Auto doch einfach mal stehen und nehmen Sie
sich vor, an mindestens einem Tag pro Woche zu Ful} zur Arbeit,
zum Einkaufen oder zu Verabredungen zu gehen.Wer auf diese
entspannte Art unterwegs ist, braucht sich nicht iiber Verkehrs-
staus zu drgern, bendtigt keinen Sprit und tut dariiber hinaus
noch etwas Gutes fiir seine Gesundheit sowie die Umwelt. Schon
drei Spaziergange pro Woche im Wald oder Park a 20 Minuten
senken messhar das Level an Stresshormonen. Allerdings sollte
man dafiir das Smartphone auslassen und die Ruhe in Stille ge-
nieRen.

Bewusste Erndhrung: Selbst Kochen mit frischen Zutaten

In Fertiggerichten sind oftmals viel Zucker, Salz und Zusatzstof-
fe enthalten, sie sind teuer und enthalten wenig Nahrstoffe.
Eine pflanzenbetonte Erndhrungsweise mit frischen, saisonalen
Zutaten wie Obst und Gemiise aus der Region ist nicht nur ge-
sundheitsfordernd, sondern durch den niedrigeren Anteil an
Treibhausgasemissionen zudem dkologisch nachhaltig. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt auch bei Wurst- und
Fleischkonsum: weniger ist mehr. Wenn Sie tierische Lebensmit-
tel bewusst konsumieren wollen, kaufen Sie diese moglichst re-
gional oder in Bio-Qualitdt. Leitungswasser ist librigens der
ideale Durstloscher: in Deutschland von guter bis sehr guter
Qualitét, deutlich preiswerter und umweltfreundlicher als Mine-
ralwasser aus Flaschen, obendrein spart man sich das Schleppen.
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Bewusst Entriimpeln: Einfach leichter

Kaum jemandem macht es SpaR, aufzurdumen oder sich von
Dingen zu trennen. Doch je weniger unnétiges Zeug das eigene
Zuhause belagert (z.B. im Kleiderschrank), desto leichter fiihlt
man sich oftmals. Beim Ausmisten, kénnen Ihnen folgende Leit-
fragen helfen: Wie oft haben Sie den Artikel im letzten Jahr
benutzt? Besitzen Sie vielleicht etwas Ahnliches? Bereitet er
Ihnen Freude? Im Sinne der Nachhaltigkeit sollten aussortierte
Gegenstande in gutem Zustand mdoglichst nicht weggeworfen,
sondern verschenkt, verkauft oder an gemeinniitzige Einrichtun-
gen gespendet werden.

Bewusster Konsum: Brauche ich das wirklich?

Die meisten Menschen kaufen stdndig Dinge, die sie nicht wirk-
lich bendtigen, sondern weil sie gerade billig, verfiigbar oder
»in“ sind. Doch mit jedem gekauften Gegenstand muss man sich
beschaftigen und Platz dafiir schaffen. Und der Preis, den die
Natur und die Menschen in den Produktionsldandern fiir unseren
Hyperkonsum zahlen, ist sehr hoch. Egal, was die Werbung sug-
geriert, wirkliche Zufriedenheit, Gliick und Liebe kann man sich
mit Geld und neuen Gegenstanden nicht kaufen.

Unser Tipp: Schreiben Sie Dinge, die Sie kaufen mochten, kiinftig
auf eine Wunschliste. Fragen Sie sich vor jeder Anschaffung:
bendtige ich diesen Gegenstand wirklich unbedingt? Habe ich
bereits etwas Vergleichbares? Hat der Artikel eine gute Qualitat?
Was bedeutet der Kauf fiir die Umwelt oder die Menschen, die es
hergestellt haben? Durch diesen einfachen Trick kdnnen Impuls-
kdufe oftmals vermieden werden.
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Minimalistische und bewusste Verhaltensweisen kénnen grund-

legende Schritte zu einem Leben in Balance darstellen: man

erhdlt mehr Zeit, spart Geld und bekommt ein tiefes Gefiihl der
Dankbarkeit fiir jede einzelne Sache, die man noch besitzt.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.
de und bei Facebook www.facebook.com/Das-
SaarlandLebtGesund sowie unter www.pugis.de
,Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der
Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit
mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Praventi-
on und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsma-
nagement) unter Tel. 06872/609-101



