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Far sich selber gut sorgen
Woche 7
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Ubungen fir zu Hause nach Woche 7

1. Formale Praxis:
Ube tdglich Body-Scan, Kérperiibungen und Sitzmeditation ohne CD. Entscheide
situativ, wenn du mit der Praxis startest, welche Ubung in welcher Linge du jetzt
praktizieren mochtest. Praktiziere wach und prisent, nach deinen Moglichkeiten.
Welche Muster und Hindernisse tauchen auf, wenn du in dieser
Selbstverantwortung und Fiirsorge praktizierst? In dieser Woche beginnt die
Vorbereitung auf die Zeit nach dem Kurs - du entscheidest immer wieder neu,
welche Ubungen du formal praktizieren willst. Was wiire freundlich und weise?

2. Informelle Praxis:

¢ Nimm dir immer mal wieder Zeit, den Gedanken zu zulassen, dass
der Kurs nichste Woche endet. Was hast du an diesem Kurs
geschitzt? Was war auch schwierig fiir dich? Welche
Veridnderungen bemerkst du an dir selber? Gibt es etwas, das du
mit den anderen Teilnehmern teilen mochtest? Wenn du dich diesen
Fragen stellst: gibt es bestimmte Gedanken, Gefiihle oder
Korperempfindungen? Wie gehst du damit um?

e Bitte bringe einen Gegenstand mit, der dich an die Qualititen,
Erfahrungen oder wichtige Aspekte des Kurses erinnert. Das kann
ein Gegenstand sein, den es schon in deiner Umgebung gibt. Es
kann ein Gegenstand aus der Natur sein oder etwas, das du kaufst
oder neu in dein Leben bringst.

e Bitte bringe einen Kalender mit, um einen Termin fiir das
Nachgesprich zu verabreden
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Habe Geduld gegen alles Ungeloste
in deinem Herzen und versuche,
die Fragen selbst lieb zu haben
wie verschlossene Stuben und wie Biicher,
die in einer sehr fremden Sprache geschrieben sind.

Forsche jetzt nicht nach Antworten,
die dir nicht gegeben werden konnen,
weil du sie nicht leben kannst,
und es handelt sich darum,
alles zu leben.

- Lebe jetzt die Fragen -
vielleicht lebst du dann allméihlich,
ohne es zu merken
eines fernen Tages
in die Antwort hinein.

—Rainer Maria Rilke
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Gesunde Ernahrung in stressigen Zeiten

In stressigen Zeiten fillt es besonders schwer, sich gesund zu erndhren. Die folgenden Tipps
konnen dabei helfen, sich auch in solchen anstrengenden Phasen sinnvoll zu erndhren. Wer
sich mit Hilfe von Biichern oder dem Internet iiber gesunde Erndhrung zu informieren
versucht, wird die Erfahrung machen, dass eine Fiille von teilweise widerspriichlichen
Informationen angeboten wird. ,Low Carb“ oder statt dessen kohlenhydratbeton, fettarm
und vollwertig, moglichst unverarbeitet und roh versus Schonkost - es gibt unzihlige
Vorstellungen dariiber, was als gesund zu gelten hat. Als verlassliche Basis konnen die
Empfehlungen von Fachverbianden herangezogen werden, die sich allerdings auch in den
letzten zwanzig Jahren deutlich verindert haben. Ein empfehlenswertes Beispiel fiir eine
aktuelle Erndhrungspyramide stammt vom FET e.V.
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Allgemeine Emahrungsempfehlungen

Abb.: Die tagliche Basis einer gesunden Ernahrung sind Gemiise, Obst, komplexe Kohlenhydrate und gesunde Fette,
die mehrmals am Tag gegessen werden sollten. Danach folgen vollwertiges Brot, Eier und Milchprodukte. Je
bewegungsintensiver jemand lebt, umso mehr Nahrungsmitteln kénnen auch aus den héheren Pyramidenstufen
gegessen werden. Ganz oben stehen die ,,ungesunden * Produkte wie gesiifite Limonaden, Alkohol, Chips, Siiffigkeiten
etc., die nur ausnahmsweise konsumiert werden sollten. Grafik: nach FET e.V.

Es ist wichtig, daran zu denken, dass es keine one-size-fits-all-Losung gibt! Das gilt fiir
Kleidung genauso wie fiir die Erndhrung. Wer sich eine Hose von der Stange kauft, wird
vielleicht feststellen, dass sie nicht optimal geschnitten ist, im Bund vielleicht etwas eng,
die Waden zu weit und in der Linge ein paar Zentimeter zu viel. Genau das gleiche gilt fiir
die Erndhrung. Wir sind alle MBSR-Arbeitsheft fiir KursteilnehmerInnen 47 Individuen,
mit einer ganz eigenen genetischen Zusammensetzung und einem individuellen
Stoffwechsel. Daher gibt es nicht DIE gesunde Art sich zu ernédhren, sondern nur die eine,
mir personlich angepasste Art der gesunden Erndhrung. Und die kann sich von den
allgemeinen Empfehlungen durchaus unterscheiden. Es ist eine Frage der Achtsamkeit
festzustellen, wie wir selbst auf unterschiedliche Nahrungsmittel und -zusammensetzungen
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reagieren. Ganz grob lassen sich vier unterschiedliche Stoffwechseltypen beim Menschen
unterscheiden: diejenigen die Kohlenhydrate und Fette nicht so gut, dafiir Protein
iiberdurchschnittlich gut verarbeiten die Proteine und Fette iiberdurchschnittlich gut,
Kohlenhydrate jedoch weniger gut verstoffwechseln die Kohlenhydrate gut vertragen, aber
Fette und Protein weniger gut verarbeiten die Protein nicht gut vertragen und dafiir
problemlos Kohlenhydrate und Fette essen konnen Die ersten beiden Gruppen
beispielsweise haben mit der in Deutschland lange {iblichen kohlenhydratlastigen
Vollwerterndhrung so ihre Probleme. Sie sind eher mit low-carbErndhrungsweisen besser
bedient. Welcher Stoffwechseltyp man ist, lisst sich relativ einfach genetisch bestimmen.
Ebenso gut ist es aber mdéglich, achtsam zu essen und zu schauen, was wie vertragen wird.
Verindert sich die Korperzusammensetzung und/oder das Korpergewicht wiinschenswert?
Fiihle ich mich nach den Mahlzeiten fit oder aber wie erschlagen? Wie lange dauert es, bis
ich nach einer Mahlzeit wieder Hunger bekomme? Fiihle ich mich tagsiiber energiegeladen?
Komme ich am besten mit drei, vier, fiinf oder sogar sechs Mahlzeiten und
Zwischenmahlzeiten am Tag zu Recht? Nehme ich wichtige Nihrstoffe in ausreichender
Menge auf oder muss ich ggf. etwas durch Nahrungsergianzungen supplementieren? Und
last but not least: Schmeckt mir das Essen? Das sind die Fragen, die dabei helfen ausgehend
von den allgemeinen Empfehlungen eine variierte, individuell angepasste gesunde
Erndhrungsform zu finden. Darauf zu achten, ist gerade in Stressphasen besonders wichtig.
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Meine Ziele

Ziele Strategien Hindernisse

.. Wie werde ich das angehen? | Was konnte mich daran hindern?
Kurzfristig Was brauche ich ? Wie werde ich Blockierungen
(3 Monate) Wer oder was kann mich begegnen?

unterstiitzen?

1 .
2.
3.
Langfristig
(3 Jahre)
1 .
2.
3.
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