


chon als Kind habe ich Slow

Living von meiner Grof3-

mutter gelernt. Sie konnte
weder Englisch, noch kannte sie
diesen Begriff. Sie wusste aber,
wie wichtig es ist, eine Sache nach
der anderen zu tun. Sie lebte im
Moment und legte regelmiflig
Pausen ein. Uns fillt das heutzutage
schwer. Die Liste unserer Alltags-
aktivitdten ist lang. Wir mochten
alles moglichst schnell erledigen,
damit unser Leben reibungslos
verlduft. Entschleunigung klingt
in diesem Alltagswahnsinn wie ein
Zauberwort. Wir denken dabei an
langsamer, weniger, bewusster. Ein
zentraler Aspeke von Slow Living
ist unser Zuhause, denn wie wir
wohnen, spielt eine entscheidende
Rolle fiir unser Wohlbefinden.
Unsere Wohnriume sollten der
ideale Ort fiir mehr innere Ruhe
und Erholung sein, sobald wir die
Tiir hinter uns schliefSen.
Unser Zuhause war noch nie so
wichtig wie jetzt. Denn sobald wir
Larm, Stress und Reiziiberflutung
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drauflen lassen, diirfen wir so sein
wie wir sind: Barfufs, in bequemer
Kleidung und ungeschminke. Ene-
spannt und total analog in einer
Umgebung, die zu uns passt und
uns mit allen Sinnen guttut. So wie
der Duft des frischen Apfelkuchens,
der schon im warmen Ofen steht.

Warum Slow Living
zu Hause beginnt

Als Mitteleuropder und vor allem
als Stadtmensch verbringen wir 90
Prozent unseres Lebens in geschlos-
senen Riumen, 60 Prozent davon zu
Hause. Nach der Kleidung, unserer
zweiten Haut®, wirken Riume 3hn-
lich schiitzend. Darum bezeichnet
man das Zuhause auch als ,dritte
Haut“. Riume erzeugen Gefiihle
und kérperliche Reaktionen. Das
lasst sich mit der Gestaltung beein-
flussen. Deshalb ist es wichtig, wie
unsere Riume aussehen und wie sie
sich anfiihlen.

Ein gut gestaltetes, reizreduziertes

Zuhause baut Stress ab, hebt die

Slow Living bedeutet Uberflissiges zu entfernen und
die vorhandenen Dinge umso mehr zu genielBen.

Unsere
Wohnung
sollte ein Ort
der Ruhe und
Erholung sein.
Slow Living
meint vor
allem die be-
wusste Acht-
samkeit ge-
genuber sich
selbst und der
Umwelt. Acht-
sam und be-
wusst wohnen
ist deshalb ein
Akt der Selbst-
fursorge.

Stimmung und hilft dir, dich bes-
ser zu fithlen. Ein entscheidender
Aspekt dabei ist die Haptik — das
Spiiren, Anfassen und Beriihren. In
einer immer digitaler werdenden
Welt sehnen wir uns nach Texturen,
die wir gerne anfassen. Den ganzen
Tag starren wir auf Bildschirme und
wischen tiber die glatte Oberfliche
unseres Smartphones. Doch spites-
tens Zuhause brauchen wir echte
sinnliche Erfahrungen. Wirme und
Texturen, die uns erden und dazu
beitragen, dass unser Zuhause uns
wirklich beriihrt und wir uns darin
geborgen fiihlen.

So zieht
Entschleunigung
auch bei dir ein

Raum zum Durchatmen:
Weniger ist mehr

Beim Slow Living geht es um einen
bewussten Konsum. Leitgedanke ist
dabei der Minimalismus. Statt unser
Zuhause mit Dingen vollzustellen,
brauchen wir gemiitliche Rdume, in

Nachhaltige Vintage-Mobel und indirekte Beleuchtung
schaffen eine wohlige Atmospdhre.

denen wir uns so richtig wohlfiihlen
und durchatmen kénnen. Das redu-
ziert Stress und macht den Kopf frei.
Ordnung und leere Flichen sind
dafiir die beste Basis. Zu viel klein-
teiliger Kram, defekte Gegenstinde,
Wischehaufen, Alepapierstapel und
Staubmiuse stressen und verhin-
dern, dass wir zur Ruhe kommen.
Deshalb lautet eines der Slow-
Living-Prinzipien: Entriimpeln!

Im Moment sein statt tberall
und nirgendwo richtig

Uns allen geht es besser, wenn wir in
einer liebevollen Umgebung leben.
Eine Umgebung, die wir gerne sau-
ber und ordentlich halten, wo wir
Blumen auf einen schon gedeckten
Tisch stellen, einen bequemen Lieb-
lingsplatz haben, auf den wir uns
schon tagsiiber freuen und wo wir
bewusst — und ohne Smartphone —
ein leckeres Essen und verbindende
Gespriche geniefSen kdnnen.

Persénlich statt perfekt
Doch aufgerdaumt und sauber heif3t
weder klinisch rein noch perfekt.

Perfektion iibt Leistungsdruck aus
und ist am Ende so schidlich wie
eine lieblose Wohnung. Deine
Einrichtung sollte deine Geschich-
te erzihlen. Eine Wand, die mit
Fotos und Erinnerungen gestaltet
ist, macht dein Zuhause warm und
einladend.

Qualitat statt Quantitat

Trenne dich bewusst von {iberfliis-
sigen, nie genutzten Gegenstinden.
Behalte nur die Dinge, die dir Freu-
de bereiten und einen praktischen
Nutzen haben. Konzentriere dich
deshalb auf weniger, aber hochwer-
tigere Dinge und auf ein langlebiges
und zeitloses Design.

Nachhaltig statt kurzlebig

Wer weniger und dafiir achtsamer
konsumiert, wihlt bewusster aus,
was iiber die Schwelle ins Haus ge-
langt. Ein Kleiderschrank, der einen
Umzug niche iiberstehe, ist meist
nicht der Richtige. Immer mehr
Menschen erkundigen sich nach der
Okobilanz eines Mabelstiicks und
fragen gezielt nach ,,griinen Mébeln®.
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Nachhaltige Moébel - gutes
Design und Wohlgefiihl

Gutes Design geht weit tiber blof3e
Asthetik hinaus. Mabel sollten
praktisch und bequem sein und sich
gut anfiihlen. Erholsame Riume
kommen gut ohne sperrige Schrinke
aus. Fiir ausreichend Stauraum sor-
gen unauffilligere Wandschrinke.
Dabei spielen leicht witkende Ein-
zelmébel mit reduziertem Design
die Hauptrolle: Ein bequemes
Sofa, ein kuscheliger Lieblingsses-
sel, elegante, scheinbar schwebende
Sideboards mit Fiiflen und filigrane
Seitentische. Kein Stiick ist zu viel.
Alles wird benutzt. Zeitlose Desig-
nklassiker eignen sich als erginzende
Fokuspunkte. Sie wirken vertraut
und vereinfachen die Wahl. Vor al-
lem fiir Menschen, die sich bei einem
Uberangebot verstindlicherweise
nur schwer entscheiden kénnen.
Multifunktionale Mébel, die auch
schadlos jeden Umzug tiberstehen,
eignen sich nicht nur fir kleinere
Wohnungen: zum Beispiel ein Sofa,
das sich in ein Bett verwandeln lisst.

Ein Regal, das gleichzeitig geschlos-
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Geflochtene Kérbe aus Rattan Uberzeugen durch
ihre natdrliche Optik und bringen Warme und Ge-
borgenheit in deine Wohnung.

senen wie offenen Stauraum bietet
und noch einen Laptop-Platz als
Home-Office-Station dazu.

Was Mobel und Einrichtungs-
gegenstiande nachhaltig macht
~ Sie haben ein zeitloses Design,
sind daher nicht trendorientiert
und schnelllebig und werden we-
niger oft ausgetauscht.

— Sie sind vintage und auf dem
Flohmarke gebraucht gekauft.

— Sie sind aus nachwachsenden
Rohstoffen und nicht aus Materiali-
en, die so tun, als seien sie aus Holz.
Doch auch recycelte PET-Flaschen
und recyceltes Holz, Bambus, Rat-
tan, Papier wirken sich nachhaltig
auf die CO2-Bilanz eines Einrich-
tungsgegenstandes aus.

— Sie enthalten keine Schadstoffe
und diinsten keine gesundheits-
schidlichen Stoffe aus.

— Sie sind aus fairer Produktion
und unter guten Arbeitsbedingun-
gen entstanden und
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- moglichst aus regionalen Materi-
alien hergestellt.

Dein persénlicher Riickzugsort
und Lieblingsplatz

Schaffe dir bewusst Bereiche fiir
Entspannung und digitale Auszei-
ten. Gestalte dir einen Riickzugsort,
auf den du dich an einem stressigen
Tag besonders freust. Wenn du
keinen eigenen Raum hast, dann
kannst du auch einen bequemen
Sessel, ein iiberpolstertes Fens-
terbrett oder eine Raumecke zu
deinem Riickzugsort machen. Am
besten eignen sich helle Plitze mit
einem Blick ins Griine, also in der
Nibhe eines Fensters.

Naturliche Materialien & Farben

Entspannende Wohnfarben orien-
tieren sich an den Farben der Natur:
Weifs-, Greige (Mischung zwischen
Grau und Beige)-, Stein- und helle
Holzténe wirken leicht und beruhi-
gen. Sie sind untereinander gut zu

Kissen in warmen Farbténen laden zum
Kuscheln ein und tun jeder Seele gut.

Trenne dich
von all den
Dingen, die dir
kein Ldcheln
ins Gesicht
zaubern.

kombinieren. Fiir Kontrast und Ab-
wechslung sorgen dunklere Erdténe
sowie griine oder blaue Akzente.
Fur natiitliches Grin ecignen sich
auch Zimmerpflanzen, die zusitz-
lich die Luft befeuchten.

Bei den Materialien ist Holz das
Hauptmaterial und einer der wich-
tigsten, nachwachsenden Rohstof-
fe. Es eignet sich fiir Wandver-
kleidungen, Dielenbdden, Mabel,
Leuchten und Bilderrahmen. Holz
sicht wohnlich aus, duftet gut und
wirkt bei Berithrung nachweislich
beruhigend. Erginzt wird Holz am
besten mit weiteren echten Materi-
alien, beispielsweise fiir Alltagsge-
genstinde: Glasgefifle, Keramik-
geschirr, geflochtene Ractankorbe,
kuschelige Baumwollkissen, wei-
che Merinostrickdecken, fufSwarme
Wollteppiche und Bettwische aus
robustem Leinen.

Stact unpersonlicher Plastikdeko
sind getrocknete Getreidedhren,
frische Zweige, Blumen, Pflanzen

und Kiefernzapfen natiirliche Alter-
nativen, um dein Zuhause kreativ
zu gestalten. Um sie zu sammeln,
geniigt schon ein kurzer Spazier-
gang iiber Wiesen oder im Wald.

Raumakustik

Du liebst Holz, Naturstein und
fugenlose Oberflichen? Glatte
Materialien kénnen Riume akus-
tisch anstrengend machen, wenn
schallabsorbierende ~ Materialien
fehlen. Besser: Du erginzst sie mit
weichen Materialien wie Teppichen
und Vorhingen. Polstermébel
und volle Biicherregale didmp-
fen ebenfalls den Schall sowie
Akustikpaneele an Winden oder
Decken. Straflenlirm reduzierst du
mit neuen Dichtungen an Tiiren
und Fenstern und auch indem du
Jalousienkisten dimmst.

ENDLICH

ORDNUNG

SCHAFFEN

Wenn deine Schranke und Schubladen voll sind, dann
sind Suchen und Frust vorprogrammiert. Hier gibt es
meine drei Tipps fiir mehr Ordnung:

1. Fokussiere dich auf die Aufgabe, lass dich nicht ab-
lenken und stell das Handy auf stumm.

2. Nimm dir EINEN Bereich vor. Zum Beispiel, die Tas-
sen im Geschirrschrank. Raume erstmal alles voll-
standig aus. Sortiere in Kategorien: Gleiches zu Glei-
chem. Welche Tassen magst du wirklich und werden
benutzt? Alle anderen dirfen aussortiert werden.

3. Plane 10 Prozent der Gesamtzeit ein, um die aus-
sortierten Dinge wegzurdumen oder in einer Kiste bis
zum ndchsten Ausmisten zwischenzulagern.

Du willst das nicht mehr allein tun oder kommst
nicht weiter? Du weift nicht, wo du beginnen sollst?
Schreib mir: willlkommen@klarkopf-coaching.de.

Tageslicht und Beleuchtung
Ein Slow-Living-Home hat so viel
Tageslicht wie méglich. Denn wir
brauchen Sonnenlicht, um ausge-
glichen und leistungsfihig zu blei-
ben. Erginzt wird es mit mindes-
tens drei Lichtquellen pro Raum:
Flexible Steh- und Tischlampen
am Sofa, auf Sideboards oder iiber
dem Esstisch. Mit Licht entsteht
eine gemiitliche Atmosphire:

— Warmes Licht (etwa 2700 Kelvin)
wirkt beruhigend und entspan-
nend. Es hilft uns, zur Ruhe zu
kommen und Stress abzubauen. In
der dunkleren Jahreszeit und am
Abend macht es Riume gemiidlich
und einladend. Eine Kerze kommt
auf 1800 Kelvin, ein Kaminfeuer
auf 1000 Kelvin.

- Helles, blendfreies Licht (ab 3000
Kelvin) hilt uns wach und fordert

www.klarkopf-coaching.de
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die Konzentration. Auch gut:
Human Centric Lighting (HCL).
Dabei handelt es sich um ein Be-
leuchtungssystem, das dem natiirli-
chen Tagesverlauf folgt und sich an
unseren Biorhythmus anpasst.

Mehr Raum fuir das,
was dir guttut

Slow Living ist kein schnellle
biger Trend, sondern eine Ins-
piration fir alle Lebensbereiche.
Dein Zuhause ist einer davon
und zugleich der beste Ort, um
damit anzufangen, mehr Raum
fiir das zu schaffen, was dir in der
Seele guttut. Beginne mit kleinen
Schritten. Jede kleinste Verinde-
rung zihle. Geh es langsam an,
denn du hast Zeit.

Martina Velmeden
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Daniela Pawelczak ist
Ordnungscoach in der
Region Braunschweig,
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Menschen auf ihrem Weg

zu stimmiger Ordnung:
Zuhause und im Kopf




