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Gentielbor erlond

Hor wiil dlow gén’féi/ Jo |

Das Leben rast gefiihlt immer schneller an mir vorbei, ohne dass mir
Hohepunkte aufleuchten. Eben war doch noch Mai und jetzt ist schon Herbst.
Wo waren die Genuss-Momente des Sommers? Hab’ ich mir iberhaupt welche

gegonnt? Oder hab' ich den schnéden Alltag auf Autopilot absolviert?

lobe.com

a -3
g e
&Y s
- L e &
s
- "‘ - :’: 4 |

-
Bilder; © Hanr%ck.‘ad\_ .

; A

112 Auszeils | 5.2023



anchmal fiihle
ich mich wie eine
Protagonistin in
Francois Lelords
Bestseller ,,Hector und die Ent-
deckung der Zeit™, die beschreibr,
eine Uhr im Bauch zu haben, die
immerzu tickt.” Und fleht: | Ich
wiinschte mir, die Zeit wiirde lang-
samer verrinnen ... Ich mochte Zeit
haben, das Leben auszukosten.*
Dabei konnte das Leben so schon
sein. ,,La dolce far niente®, das siille
Nichtstun, sagen die Italiener nicht
nur, sondern leben die angenehme
Inaktivitiat auch. Und tatsachlich: In
stidlichen Landern gibt es deutlich
weniger Depressionen. Die Sonne,
der Genuss von gutem, gesunden
Essen, das Plegen von Freund-
schaften, die Wertschiatzung fiir die
Familie, malerische Landschaften,
Romantik und Leidenschaft, kurz:
der richtige Botenstoff am richtigen

Rezeptor verlangsamen das Leben.

Wo ist sie hin, die Zeit?
Und ja, auch ich mochte Zeit
zurtickgewinnen. Zeit, in der

ich die Kostbarkeiten des Lebens
intensiver genief3e anstatt im runter
gedimmten ,,Ich muss funktionie-
ren‘‘~Modus zu verharren. Es gibt ja
so vieles, was uns guttut: am frithen
Morgen barful3 Giber eine taufrische
Sommerwiese laufen, vorbeizichen-
de Wolkchen am blauen Himmel
beobachten, wiirzige Waldluft ein-
saugen, dem Singsang eines Vogels
lauschen, den duftenden Espresso
schmecken, fiebrig in einen span-
nenden Roman versunken sein,
lustvoller Sex (...).

Sich an solchen und anderen
schénen Momenten wirklich zu
erfreuen passt (allein schon aus
Zeitgriinden) nicht auf die tigliche >



Getitesei el gerancien il
Froudte, wielfl 1t elort h%ﬂw,'g, awondert (v
dor Wirklichker!."

Aurelius Augustinus

To-do-Liste. Leben lasst sich aber
nicht aufschieben.

Genussbremse

Was hindert uns daran, die siilen
Friichte des Lebens zu geniefen?
Was macht uns zu Genuss-Brem-
sen? Der eigene tibertriebene An-
spruch triibt die Lust des Augen-
blicks. Aus psychologischer Sicht
verbirgt sich dahinter ein grofies
Kontrollbediirfnis. Das Streben
nach Kontrolle ist eines unserer
starksten psychologischen Grund-
bediirfnisse. Denn Kontrolle gibt
uns ein Gefiihl von Sicherheit, wir
wollen die Dinge im Griff haben.
Das Gegenteil von Kontrolle ist das

Loslassen oder das Ausgeliefert-
sein. Menschen, die sich so gar
nicht den Geniissen des Lebens
hingeben konnen, haben ein hohes
Kontrollmotiv. Denn wer immer
darauf bedacht ist, mehr Leistung
zu erbringen, hat unbewusst die
Intention, die Dinge noch
besser unter Kontrol-

le zu kriegen. Die
Voraussetzung fiir e
das Genusserleben %
oder fiir das Ge- 3
nieBen-Koénnen ist ein
situationselastisches Ver-
trauen in die Selbstregu-
lierung der Schopfung. ..
frei nach dem Motto ,,Ich

bin ein Experiment und weil3
nicht, in was ich mich verwan-
deln werde®.

Genussmensch werden
Lasst uns einen Fakten-Check
vornechmen: Das Instituc flir
Ernihrungspsychologie an
der Universitit Gottingen
wollte 2017 in einer reprisen-
tativen Genuss-Studie er-
fassen: ,,Was und wie genief3t
Deutschland?** Und hier die
Antworten: Entspannen und
Ausruhen landeten auf den
vorderen Plitzen, dann erst
kam das Essen. Weiterhin
wurde angegeben: Zeit mit der
Familie verbringen, draulen
etwas unternehmen, flirten
und lieben. Die Allermeisten
waren sehr wohl der Ansiche,
dass Genuss wichtig ist.
¢« Doch gleichzeitig gab
- die Hilfte der Be-
fragten an, dass sie
% nicht ausreichend
genielt. Alle neu-
eren reprasentativen
Befindlichkeitsstudien
in Deutschland, Europa
und den USA belegen,
\ dass wir zum Augen-

Wae 9oliii zin Gesued!

Dazu gehort insbesondere lustvolles Erleben. Hieraus ergeben sich

drei spezifische Eigenschaften von Genuss: Genuss ist sinnlich, lust
voll und reflexiv (geschieht bewusst). Die Entwicklung

higkeit tragt zum personlichen Wohlbefinden und zur Ges
lebendigen Partnerschaft bei

Genuss kann bei allen Sinneswahrnehmungen entstehen: Horen,

sind alles Quellen eines

tasten, schmecken, riechen oder seher

ganz personlichen, exquisiten Genusserlebnisses.
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Gemeint ist alles, was dein Herz z
frequenz verursacht, korperlict
Hangebriicke, fahre Achterbahn

| Erlebe

brechen wie glanzende Atolle die
Entschlacke deine To-do-Liste
Gest Expe

auszuleben

<))

3. Sorge mal wieder fiir Herzklopfen
im F
wie emotional: verliebe

deine unm

ditionen in die

Chronischer Stress ist der

Folgen itte helfen dir, bewusst und intensiv zu genieBen

1. Durchbreche tagliche Routinen
Unternimm Neues sd
te neue Wege
Gehirn auf Autopilot 1auft

2. Trainiere Achtsamkeit
Atme immer mal wieder tief durch und komme ganz in diesem Moment an.

driicke achtsam wahrzunehmen und frage dich: Was kann

ich seh s kann ich héren? \ cann ich wahrnehmen? Was
kann ich schmecken? s kann ich erta

dich, laufe Ube

ousal“-Effekt ve

Freude, um eigene Be

gré

blick nicht allzu oft sagen: ,.Verweile
doch, du bist du schon!*™

Wie also funktioniert Genieflen ...
ganz ohne schlechtes Gewissen?
Wie werden wir zu GenieBern? Das
Herzstiick des Auskostens bilden
fiinf Genuss-Strategien: Denk- und
Verhaltensweisen, die das ,,Dol-

ce Vita“ vertiefen und verlingern
konnen.

1. Innehalten

Wer genieBen will, sollte erst ein-
mal innehalten, um im Augenblick
zu schwelgen. Es geht um Wahr-
nehmungsschirfung und Sinnes-
schulung: Etwas besonders Schones
schen, einen verfiihrerischen Duft
riechen, eine vollendete Form

tasten, ein ergreifendes Lied horen
oder den kostlichen Geschmack
einer Frucht schmecken ... den
hochsten Genuss und die tiefe Freu-
de daran haben wir nur dann. wenn
wir uns MIT ALLEN SINNEN
darauf konzentrieren und vom
alltiglichen Multitasking bewusst
auf den Modus des Innehaltens um-
switchen. HeiBBt: Doch mal zum
Augenblicke sagen: Verweile doch,
du bist so schon! Wenn wir das ganz
bewusst tun und aktiv im Geiste
eigene mentale Momentaufnah-
men des Geschehenen aufpfliicken,
sammeln wir Empfindungen, wo-
durch eine Art sinnliche Kopf- und
Herzbibliothek entsteht. | Je auf-
merksamer wir mit dem umgehen,
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Streifzugiibung” nach dem Genusspionier Fred Bryant:
Phase 1: Davor

Nihle

1ehme Tatigkeit, eine

dein persénliches freudebringendes Ausflug
Vohlfihlort. Reser

dir geniligend Zeit und sorge fir alle notwendigen Materialien wie Geld

- eine an-

eranstaltung, einen W

Ausrustung, kulinarische Versorgung
Phase 2: Wahrend
Konzentriere dich ab dem Erreichen deines Ziels vollig auf dein Vorha-

ben. Achte ganz genau auf alles, w

Aussicht, Gert

nreibe und t

zum Beispiel Genuss Frieden) und wichtigen Ge-

DTU\,W\,

lanken ze dich dabei nicht ur ermeide jede
e und registriere deine Erfahrungen. ldentifiziere dabei vor
e Details, die das Ganze flr dich freud- und friedvoll machen

Phase 3: Danach

Blicke nach deiner Rickkehr auf das Ereignis zuriick. Erinnere dich
besonnen an alles, was du wéhrend deines Streifzuges genossen hast
Gute Gefuhle sind keine Solo-Projekte: Erzahle anderen Menschen von
deiner Expedition in die Freude — und schreibe fir dich selbst einer
Erfahrunc

was uns umgibt, je mehr wir uns
angewohnen, genau zu schmecken
oder zu riechen, und all diese Reize
variieren, desto differenzierter wird
unser Urteil sein®, so der Psycho-
loge Rainer Lutz, der sich auf das
Genieflen spezialisiert hat. Mit
unseren Sinnen haben wir groBarti-
ge Genuss-Moglichkeiten, aber s
liegt an uns, diese auch regelmibBig
zu nutzen anstatt sie lieblos verkiim-
mern zu lassen.

2. Selbsterkundung

Nicht jedem von uns ist das Aus-
kosten schoner Momente in die
Wiege gelegt oder von unseren
ersten Bezugspersonen vorgelebt
worden. Aber wir kénnen es lernen.
Stichwort: Neuroplastizitit. Dabei
gilt es, die eigenen Bremsen und
verinnerlichten Verbotsregeln
aufzuspiiren, um diese peu a peu
aufzulockern. Hierbei cignen sich
folgende Fragen: Was brauche ich
in diesem Moment? Was wiirde mir

jetzt Genuss bereiten? Was macht

mich zufrieden? Wofiir lohnt es sich
zu leben? Unsere Antworten wollen
dann in die Tat umgesetzt werden.
Dafiir benotigen wir manchmal eine
Extraportion Mut: ,,Mégen hitt ich
schon wollen, aber diirfen habe ich
mich nicht getraut™, wusste bereits
der legendire Miinchner Komiker
Karl Valentin. Wenn uns vor lauter
Pflichterfiillung zum ,, Mogen*™
nichts mehr aufblitze, dann hilft zur
Wiederbelebung ein gedanklicher
Kurztrip in die Vergangenheit: Was
hat mir als Kind Freude bereitet?
Wobei ist mein Herz aufgegangen?

3. Selbst-Achtsamkeit
Wenn uns Gutes widerfihrt, sollten
wir uns von der Stimmung und
MubBe des gegenwirtigen Moments

stock.adobe.com
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VELED

fihren lassen,
die Kontrolle
vortibergehend
abgeben und ganz
in der Situation
aufgehen. Wie
das geht? Kein
Multitasking, kei-
ne spontanen Bewertungen, keine
Vergleiche! Gemeint ist: Moglichst
das Denken ausschalten, nicht dar-
tiber nacheriibeln, was als Nichstes
kommt oder was noch Dringendes
zu erledigen ist, nicht urteilen und
nicht vergleichen a la ,,Na ja, gar
nicht schlecht hier, aber dort ist

es sicher noch schoner,” Mimimi.
Kurz: Vom Kopf, dem ewigen
Deserteur, auf Bauch und Herz um-
schalten und das Genussvolle und
Gute konzentriert auskosten. Das 1st
praktizierte Selbst-Achtsamkeit.

4. Freude ausleben

,»Seid umschlungen, Millionen®,
beschrieb Schiller in seiner ,,Ode
an die Freude”, ,,diesen Kuss der
ganzen Welt (...)". Es geht auch
alltagstauglicher. Wir sollten die
Freude nicht nur geistig, sondern
auch emotional und kérperlich aus-

Ll Gooen dor Nediw wiel dee Giliseke dld wielil
a0 aoflosr wie div Kuwtel: eie zu gemiefsen.”

leben, um sie dadurch ins Kérper-
gedachtnis zu verankern: lachen
und kichern, die Arme hochreiBen
(,.YES!*), in die Hiande klatschen
oder in die Luft springen, tanzen,
hupfen, singen oder Freudenschreie
ausstoBen. Es muss nicht immer
sudlandisch-impulsiv sein, jeder
nach seiner Farcon. Diese Genuss-
strategie vertieft nicht nur das
aktuelle Hochgefiihl, sondern auch
die Erinnerung daran. Apropos:
Wer sich mit wertvollen Souvenirs
versorgt, einem besonderen Stein

von der Bergwanderung oder einem

witzigen Schnappschuss, wer alles
Wertvolle bewusst einspeichert —

uvenargues

die Umgebung, Details, besondere
Farben, Gerausche, Geriiche — kann
es spater wieder Revue passicren
lassen.

5. Die Mischung macht’s
Solltest du nach all den Tipps nun
plotzlich zum Gierschlund verkom-
men, ist wiederum SOS angesagt.
Eine Ubersittigung schliefit Genuss
aus. Erinnert sei ans Schlaraffen-
land: Bauchweh, Zahnschmerzen,
Faulheit und Langeweile sind die
Folgen des Nichtstuns. Denn:
GenieBen setzt eine differenzierte
Wahrnehmung und ja, auch eine
gewisse Enthaltsamkeit voraus.

Aroma Shower Comfort, 200ml [ UV P: 6,95 €5
Wintzer Copfort Intensive Handerepie, 30ml J UVP: 5, 45€

Wohlfithimomente an kalten Tagen m‘t

den neuen Weleda Limited Editions
2 AROMA SHOWER COMFORT & WINTER COMFORT INTENSIVE HANDCREME




it Kletitee Gortueaoxporiner
Die Restiten-Ubinig)

Genuss-

-

Ubung dauert das Vernaschen eines Bonbons 20 Minuten.

Diese Ubung ist ein Klassiker unter den Ubungen, die man im Genusstraining einsetzen kann. Es ist nicht zwin-
gend erforderlich, mit Rosinen zu arbeiten. Der Zen-Meister Edward. E. Brown setzt zum Beispiel gern Chips
ein. Ich verwende verschiedene Trockenfriichte, Schoko-Stiickchen oder Bonbons. Génne dir ein Lieblingsbon-
bon aus deiner Kindheit. Versuche, seinen Geschmack in all seinen Nuancen herauszuschmecken. Wie wiirdest
du jemanden das Aroma beschreiben, der noch nie ein solches Bonbon gelutscht hat? Wenn es dir nun auch
noch gelingt, diese Geschmacksexplosion zu visualisieren, vernetzt du dein Genussempfinden im Gehirn und
starkst dabei dein Erfahrungsspektrum. Die Ubung verlauft immer nach demselben Prinzip: Uber alle Sinnes-
organe erarbeitest du dir auBerst langsam dein Bonbon in all seinen Einzelheiten — vom Geflihl, das Bonbon in
der Hand zu sptren, bis hin zum Lutschen, Zerkauen und Runterschlucken eines Teils des Bonbons. In dieser

/

Ansonsten tappen wir schnurstracks
in die ,hedonistische Tretmiihle®.
Wir gewohnen uns an den Genuss-
Luxus, wodurch unsere Anspriiche
steigen. Die Rede ist von ,, Tole~
ranzwirkung'* oder ,,Wohlstands-
verwahrlosung™. Um das geliebte
Genusslevel zu erreichen, brauchen
wir dann immer mehr. Unangeneh-
me Nebenwirkung: Das einstige
GenieBen geht in ein schnodes
Konsumieren iiber. Jeden Tag
Champagner schliirfen hinterlisst
einen schalen Geschmack. Auch
Dinge, die uns eigentlich happy
machen, kénnen bei iibermiBigem
Konsum zum abtornenden Lust-
killer werden. Zeitweiser Verzicht,
aber auch der Wechsel von Bediirf-

———

nisaufschub und -befriedigung fiihrt
zu wiederkehrendem und erweiter-
tem Genusserleben.

Geniellend entdecken
Halten wir fest: Wir sollten uns
immer wieder neuen, wohltuen-
den Reizen aussetzen. Denn wer
sich zeitlebens an das Gleiche hilt,
verpasst nicht nur unentdeckte
Freuden, sondern lisst die Sinne
verkiimmern. Das klingt fast zu
banal, 1st aber gesundes Selbstma-
nagement. Umgekehrt gilt: Genuss
intensiviert das (Er-)Leben. Er
aktiviert unser Lustzentrum und
stimuliert diejenigen Hirnregionen,
die fiir unser Wohlbefinden ver-
antwortlich sind. ,,Durch die sinn-

Huszeil | 5.2023

lichen Erfahrungen vermehren und
verbreiten sich die Verkniipfungen
zwischen den Nervenzellen, erlau~
tert der Hirnforscher Hans Mar-
kowitsch, ,,und das Hirnvolumen
nimmt zu."* Lasst uns also die Lust
am ,,Dolce Vita" wiederbeleben
und die Ziigel auch mal schleifen
lassen. ., Weil ich es mir wert bin*
Das sollten wir mantraartig ab und
zu in die Runde werfen. Mmbh, Ge-
nieBen kann so schén sein! <

Conny Thaler
ist als Psychologin, Coach und

en Praxis
tatig. Sie

unterstitzt Menschen dabei, ihre
personliche Richtung im Leben,
ihren ,,Nordstern”, zu finden

Inspiration, Blog und YouTube-

Videos findest du unter www

herzoeffner.com
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