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[st Putzen das neue Yoga?

Auf TIKTOK verwandelt sich Hausarbeit in Entertainment. Was steckt dahinter?

VON HEIDI BECKER

BERLIN. Wenn Vanessa Intveld
ihren Tag beginnt, schlafen die
meisten Menschen noch. Um
drei Uhr morgens klingelt ihr
Wecker — dann steht sie auf,
greift zum Staubtuch und filmt
ihre morgendliche Putzroutine
far mehr als 180.000 Follower
auf TikTok. Wahrend andere Yo-
ga machen oder meditieren, fin-
det Intveld ihre innere Ruhe im
Glanz frisch gewischter Boden.
,Fur mich hatten Putzen und
Aufradumen tatsachlich immer
etwas Entspannendes, ich finde
darin den perfekten Ausgleich”,
sagt sie. Damit ist Intveld nicht
allein: Laut einer aktuellen Stu-
die des Industrieverbandes Kor-
perpflege- und Waschmittel
(IKW) empfinden viele Men-

schen Hausarbeit inzwischen als
wohltuende Tatigkeit — beson-
ders dann, wenn sie bewusst
ausgefuhrt wird. Fast die Halfte
der Befragten der Studie geben
an, dass sie Putz- und Aufraum-
videos in sozialen Medien moti-
vieren oder entspannen.

Allein das Zuschauen beim
Putzenistalsofurviele schonwie
eine kleine Auszeit. Der Psychia-
ter und Stressforscher Mazda
Adli erklart: ,Das Beobachten
gleichférmiger Handlungen
wirkt ahnlich wie ASMR —es ver-
mittelt Ruhe, ohne dass man
selbst aktiv werden muss.”

Intveld gehért hingegen zu
denen, die selbst aktiv werden.
Stattanderen beim Putzen zuzu-
schauen, findet sie im Tun ihren
Ausgleich. ,Wenn mir im Alltag
viel Uber den Kopf wachst oder
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ich das Gefthl habe, in mir
herrscht ~ Unordnung  oder
Chaos, kann ich das am besten
mit dem Putzen kompensieren.”
Die Influencerin fuhlt sich am
wohlsten, wenn sie weil3, dass
ihr Zuhause sauber und ordent-
lich ist.

Und das hat einen Grund. ,,In
einer Welt standiger Reizlber-
flutung sehnen wir uns nach
kleinen, klaren Aufgaben”, er-
klart Adli. ,Putzen ist greifbar,
Uberschaubar, es hat Anfang
und Ende. Genau das verschafft
Entlastung.” Und das funktio-
niert nicht nur beim Aufraumen.
Derartige Wohlfthl-Trends keh-
ren regelmaBig zurtick, sagt Adli
— ob Malbicher, Handarbeiten
odereben Putzen. , Sie alle beru-
higen, weil sie einfach, wieder-
holbar und selbstbestimmt
sind.”

Dass Putzen beruhigend wir-
kenkann, Gberrascht den Stress-
forscher Adli nicht. ,Solche Ta-
tigkeiten verschaffen sichtbare
Erfolgserlebnisse — man
siehtsofort ein Ergeb-
nis und erlebt sich P
selbst als wirk-
sam”, sagt er.

in der vieles f
unvorherseh- |
bar und kom- [
plex ist, kann

das sehr stabi- \

lisierend  wir- <!
ken.” Vielleicht NLd

ist es genau diese R

Verlasslichkeit, die vie-
le Menschen so schatzen
und die den Trend erklart.

Ob Putzen tatsachlich ent-
spannend wirkt, hangt laut Adli
auch davon ab, wie vertraut die
Handlung ist. ,Nur wer eine
Routine hat, kann sie als Ritual
erleben”, sagt er. ,Wer sich erst
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in eine Tatigkeit hineindenken
muss, erlebt sie eher als Arbeit
denn als Meditation.” Daher
tritt dieser Effekt nicht bei allen
Menschen gleichermaBen ein.

Bei Intveld |6st das Putzen ge-
nau die Entspannung aus, die
der Stressforscher beschreibt.
Die Influencerin erlebt sie als Mi-
schung aus Struktur, Flrsorge
und Ausdruck. ,, Wenn ich mor-
gens frih die Zeit habe zu put-
zen, ist das fur mich wie eine
kleine Selfcare-Session, weil ich
mich nach jedem geputzten
Raum besser fuhle.”

Auf TikTok zeigt Intveld, dass
Putzen langst nicht nur funktio-
nal, sondern auch stilvoll sein
kann. ,Ich hatte schon immer
groBBen Spal3 daran, Videos &s-
thetisch zu gestalten”, sagt sie.
Gerade in den sozialen Medien
gehe es nicht darum, irgendwel-
che Videos hochzuladen — man
musse auch darauf achten, dass
sie ,,ansprechend gestaltet sind,
qualitativ hochwertig sind und

die Menschen abholen”.
= Mit ihren inszenier-
ten Videos steht

Intveld far

einen Trend,

der langst

Uber das

\ Putzen hi-
| nausgeht.

Doch wo

= Selbstfursor-

ge zum Trend

2 wird,  zeigen

—— sich auch Schat-

tenseiten. ,Wenn

selbst Hausarbeit zum
Lifestyle erklart wird, kann da-
raus auch Druck entstehen”,
warnt Adli. ,Wenn das Gefthl
entsteht, man musse nicht nur
sauber, sondern perfekt organi-
siert sein, dann wird Ordnung
selbst zum Stressfaktor.” Was
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Immer mehr Menschen entdecken Putzen als Form der Achtsamkeit.

urspriinglich zur Entlastung ge-
dachtwar, kann so ins Gegenteil
umschlagen. In den sozialen
Medien zeigt sich das besonders
deutlich, dort stoBen perfekte
Ablaufe oft auf ebenso viel Kritik
wie Bewunderung. ,Die meis-
ten kritischen Kommentare
kommen von den Leuten, die
sich solche Routinen absolut
nicht vorstellen kénnen”, er-
zahlt Intveld.

Aber auch wohltuende Ritua-
le brauchen ein gesundes MaB.
., Oft habe ich die Kritik gehort,
dass das, was ich tue, Ubertrie-

ben sei und man nicht jeden Tag
putzen sollte”, sagt Intveld.
»DabeimacheichjedenTagKlei-
nigkeiten, und am Wochenende
gdénne ich mir kleine Putzpau-
sen.”

Was fur die Influencerin
selbstverstandlich ist, spiegelt
einen groBeren Trend wider. Im-
mer mehr Menschen entdecken
Putzen als Form der Achtsam-
keit. Aber ist Putzen nun wirklich
das neue Yoga? Im Unterschied
zu Yoga oder Meditation, so Ad-
li, sei Putzen keine gezielte Acht-
samkeitspraxis — aber die kor-
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perlichen Bewegungen kénnten
dhnliche physiologische Effekte
haben. Denn: Wer sich beim Rei-
nigen auf Rhythmus, Bewegung
und  Ergebnis  konzentriert,
schaltet ab, ohne bewusst medi-
tieren zu mussen.

Fur Intveld ist es langst mehr
als nur Abschalten. Ein aufge-
raumtes Zuhause, sagt sie, sei
flr sie die beste Form der Acht-
samkeit. Vielleicht liegt genau
darin das Geheimnis des Trends.
Wer friih aufsteht, um Staub zu
wischen, sucht nicht Schmutz —
sondern ein Stiick innere Ruhe.
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»dchlaf-Magnesium®

Mega-Trend aus den USA: Im-
mer mehr Amerikaner verzich-
ten auf chemische Hilfen und
setzen stattdessen auf einen
Mineralstoff, der den Korper
wihrend der Nacht bei seiner
Erholung unterstiitzen soll:
Magnesium! Auch in Deutsch-
land steigt die Nachfrage nach
Magnesiumpriparaten rasant.
Kein Wunder: Viele Probleme
im Schlaf stehen mit Magnesium
in Verbindung.

Die Griinde fiir eine schlechte
Nacht sind unterschiedlich: Mus-
kelkrdampfe, psychischer Druck
oder erschopftes Nervensystem
durch zu viel Stress. Eines kon-
nen sie jedoch gemeinsam haben:
Eine unzureichende Versorgung
mit Magnesium kann ein Mitaus-
l6ser sein.

Mittlerweile setzen daher im-
mer mehr Menschen auf das Mi-
neral Magnesium, das eine wich-
tige Rolle fiir die Muskeln und
Regenerationsprozesse im Korper
spielt — auch in der Nacht.

Magnesium als essenzieller
Unterstiitzer

Magnesium ist an {iber 300 Vor-
gingen im Korper beteiligt und
unterstitzt die normale Funkti-
on von Muskeln und Nerven.!?
Besonders Menschen, die nachts
unter Muskelkrampfen oder in-
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Schlaf-Hype aus den USA
Experten erkliren, wie ein innovatives

sogenanntes Magnesiumbisglyci-
nat. Dieses gilt als sehr hochwertig
und besticht mit einer hohen Bio-
verfligbarkeit. Glycin ist zudem
fur seine entspannungsfordern-
den Eigenschaften bekannt.

Trimagnesiumdicitrat kann
der Korper ebenfalls gut verwer-
ten. Es trdgt zu einer normalen
Funktion des Nervensystems und
psychischen Funktion bei und un-
terstiitzt damit die Regeneration.
Magnesiumoxid hingegen tragt
zur Entspannung der Muskeln bei.
Unser Fazit: Die richtige Kombi-
nation ist ausschlaggebend!

Neu von der Expertenmarke
Baldriparan

Ein optimal abgestimmter
Komplex aus ausgewéhlten Ma-
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den Markt revolutioniert!

Baldriparan Magnesium PLUS.
Baldriparan gehort seit tber
70 Jahren zu den fithrenden Mar-
ken in deutschen Apotheken.

Baldriparan Magnesium PLUS
kombiniert die hochwertigen Ma-
gnesiumformen Magnesiumbis-
glycinat, Trimagnesiumdicitrat
und Magnesiumoxid. Der Clou:
Das Plus an Melatonin tragt
nachweislich zur Verkiirzung der
Einschlafzeit bei.*

Expertenempfehlungen ent-
sprechend enthilt es 300 mg Ma-
gnesium pro Tagesdosis, ist vegan,
zuckerfrei und ohne kiinstliche
Zusitze.

Fiir Ihre Apotheke:

nerer Unruhe leiden, sollten auf
eine ausreichende Zufuhr achten.
Denn Magnesium aktiviert das
parasympathische Nervensystem,
den sogenannten ,,Ruhemodus®
des Korpers, und ermdglicht so
die wichtigen Ruhephasen fiir den
Organismus.

Auch Alltagssorgen und Be-
ziehungsprobleme, die den Kopf
nachts beschéftigen und uns psy-
chisch belasten, stehen mit einem
Magnesiummangel in Verbin-
dung. Denn Magnesium tragt
auch zu einer normalen psychi-
schen Funktion bei.?

Magnesium ist nicht gleich
Magnesium

In Nahrungserganzungsprapa-
raten liegt Magnesium nie allein
vor, sondern ist immer an Bin-
dungspartner gekoppelt - und

nicht jede Verbindung wird gleich
gut vom Korper aufgenommen.

Besonders empfehlenswert ist
Magnesium in der Verbindung
mit der Aminosédure Glycin als
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gnesiumformen ist eine wichtige !
Grundlage. Aber das reicht nicht |
aus! Auf dem deutschen Markt E
gibt es jetzt ein spezielles, neues |
Power-Préparat — entwickelt von E
der Expertenmarke Baldriparan: !

Baldriparan
Magnesium PLUS
(PZN 19927389)

Baldriparan® Magnesium Plus ist ein Nahrungsergénzungsmittel. ® '"Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ® 2Magnesium tréagt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei. ® *Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei. ® “Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden
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