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Genuss — ein Muss!
Ich darf geniefSen.

«Erst die Arbeit — dann
das Vergniigen»,

so lautete das Motto in
meiner Ursprungsfamilie. Auf ei-
nem groBen Landwirtschaftsbe-
trieb hiel es fir uns finf Kinder
taglich fleiBig mithelfen. Und
erst wenn die Arbeit getan war,
gab es eine Belohnung bzw. ei-
nen Freiraum zum Spielen und
fur Freunde. Selbst noch als
junge Erwachsene musste der
Dienst getan sein, bevor man
das Tanzbein schwingen durfte.

Wie viel anders war das
doch im Leben meines Mannes!

Als ich ihn kennenlernte, splrte
ich schnell, dass bei ihm ein an-
deres Verhaltnis zwischen Frei-
zeit und Arbeit, zwischen dem,
was das Leben schon macht,
und dem, was Anstrengung be-
deutet, vorliegt.

Noch deutlicher wurde mir
der Unterschied beim Vergleich
meiner «beiden Mutter». Wah-
rend meine Mutter im Alter von
80 Jahren — nach Schlaganfall
und Gehirnblutung - noch im-
mer ihren Wert Uber die Arbeit
definierte, hatte meine Schwie-
germutter den Dreh langst he-

raus. FUr sie stehen erst einmal
der Genuss und das Schone des
Lebens im Mittelpunkt. Mit 55
Jahren, als ihr das Arbeitsleben
die notwendige Kraft entzog,
entschied sie sich, mit «weni-
ger» auszukommen und der Ar-
beit «Lebewohl» zu sagen. Mit
ihrer Mobi-Bahn-Card verbringt
sie viele ihrer Tage in ganz Bay-
ern, geniefllt die Natur, das Ge-
sprach mit anderen Menschen
und all das, was die Jahreszeit
gerade zu bieten hat. Dabei ist
sie wirklich genlgsam, aber
dennoch rundum «genisslich».
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So schlendert sie durch scho-
ne Hotels, l3sst sich die Zimmer
zeigen und probiert in manchen
teuren Laden ein Seidenkleid
oder den Pelzmantel an. Nein,
kaufen will sie die Teile nicht,
aber es flhlt sich so schon an,
die Sachen einfach einmal anzu-
haben.

Und dann kommt sie zu-
frieden nach Hause. Rundum
glicklich in ihrer Wohnung mit
der immer geftllten Obstschale
und der extra Portion roter To-
maten. In all den Jahren habe ich
sie nie missmutig erlebt, obwohl
auch in ihrem Leben so manche
Herausforderung zu meistern
war. Mit ihren zwischenzeitlich
77 Jahren ist sie fit und gesund.

Wer nicht genief3t, wird
ungenief3bar

Ein altes Sprichwort lautet:
«Wer nicht geniefit, wird unge-
nielbar». Gerade bei Menschen,
die sich in der Betriebsamkeits-
falle befinden, kann dies schnell
passieren. Genuss wird als Zeit-
rauber erachtet, die Bedeutung
des Genusses und seine positi-
ve Wirkung auf Kérper und Geist
werden unterschatzt.

In der Auseinandersetzung
mit tdglichen Belastungen, ob
am Arbeitsplatz, im Haushalt, im
StralBenverkehr oder unter an-

deren Bedingungen, entstehen
andauernde Reize auf das Ner-
vensystem und den Korper, die
zu chronischen Stressreaktionen
fihren kénnen. Diese werden
zwar oft negativ wahrgenom-
men, gelten aber bedauerlicher-
weise hdufig als «GUltesiegel
der eigenen Leistungseinstel-
lung». Wer sich nicht standig
bis an die Grenzen beansprucht
fuhlt, leistet nicht genug! Dieses
standige Aktivieren des Kampf-
musters flhrt zu Dauerspan-
nungen, und irgendwann er-
lahmt die Energie. Wird dieses
Kampfmuster zu lange fortge-
setzt, riskiert man den totalen
Kraftverlust, was nicht selten
zu Zusammenbruch, Depression
bzw. Burnout und damit verbun-
den —vorUbergehend oder auch
langfristig — zu Arbeitsunfahig-
keit und starker Einschrankung
der Lebensqualitat fihrt.

Unter Stress wird der Sym-
pathikus, ein Teil des vegetati-
ven Nervensystems, aktiviert.
Der gesamte Organismus stellt
sich darauf ein, auf die aktuel-
le Herausforderung mit Kamp-
fen oder Flucht zu reagieren.
Alle Kkoérperlichen Funktionen,
die derzeit nicht fir Kampf oder
Flucht gebraucht werden, wer-
den hingegen vorlbergehend
gedrosselt.

Beim Genielfen und Ent-
spannen wird der Parasympa-
thikus (Gegenspieler des Sym-
pathikus) aktiviert. Er kehrt die
ausgeldsten Reaktionen wieder
um. Der Kérper kommt zur Ruhe.

Der Seele Gutes tun

Bei aller Anspannung und
Hektik ist es wichtig, dass wir
uns mitten im Alltag immer wie-
der flr das, was der Seele gut-
tut, Zeit nehmen. Fir eine be-
stimmte Zeit oder auch einfach
nur fir einen kurzen Augenblick
gilt es, die Aufmerksamkeit von
dem wegzulenken, was uns an
Arbeit und Belastungen gefan-
gen nimmt.

Genuss mit allen Sinnen

Wahrnehmung geschieht
Uber unsere Sinne. Sie ent-
scheiden mafgeblich, wie es
uns geht. Daher gilt es darauf zu
achten, womit wir uns umgeben
und welche Reize wir in uns auf-
nehmen.

Das Riechen

Unsere Nase ist ein beson-
ders ausgeprdgtes Sinnesorg-
an. Das Riechen ist direkt mit
dem limbischen System verbun-
den, dem Sitz unserer Geflhle.
Mit diesem Sinnesorgan spei-
chern wir am langsten und am

Starkere Durchblutung

des Gehirns

‘ Korperliche Reaktionen

unter Stress: Erweiterte Pupillen

Reduzierter Speichelfluss

* Pupillen erweitern sich
* Gehirn wird verstdrkt durchblutet
* Speichelfluss wird reduziert

Erweiterte Bronchien,
schnellere Atmung

Schnellerer Herzschlag,

(trockener Mund) .

* Bronchien werden erweitert, Atmung erhohter Blutdruck
wird schneller Hemmung der

e Schnellerer Herzschlag und Verdauungstatigkeit
erhéhter Blutdruck

Stimuliert Produktion und

* Titigkeiten von Verdauungs- und Ausschiittung von Glukose

Geschlechtsorganen gehemmt

o Stimuliert Glukoseproduktion und - Ausschiittung von Adrenalin

ausschiittung und Noradrenalin
* Ausschiittung von Adrenalin und No-
radrenalin Hemmung des Harndrangs

* Schmerztoleranz kurzfristig
erhéht, ebenso Immunabwehr
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intensivsten Erinnerungen.

Kennen Sie Gerlche, die
bei Ihnen mit unangenehmen
Emotionen verbunden sind, und
solche, die positive Geflhle in
Ihnen wachritteln? Wie steht
es beispielsweise mit Orange,
Lavendel, Rosmarin, Pfefferminz,
Tannenzapfen, Erde, Bldttern oder
Heu?

Zum Nachdenken: «Das tut mir gut»

Nehmen Sie sich Zeit, Gber folgende Fra-
gen nachzudenken:

- Welche Dinge/Tatigkeiten/Begegnungen
tun lhnen gut? (Auflisten)

- Wie oft erlauben Sie sich, diese Dinge
zu praktizieren?

- Was hélt Sie davon ab, sich diesen
Dingen/Tatigkeiten/Begegnungen hinzu-
geben?

Ich erkenne, dass ...

Das mochte ich ab heute umsetzen ...

Nehmen Sie lhren Lieb-
lingsgeruch mit auf lhren Ar-
beitsplatz und gonnen Sie sich
mitten im Alltag einen kurzen
Augenblick des Geniellens und
der Freude.

Der Spiirsinn

Das umfangreichste Sinnes-
organ, das engmaschig unseren
ganzen Korper durchzieht, ist
der Spirsinn/Tastsinn oder das
Fihlen.

Streichen Sie doch einfach
mit |hrer Hand Uber lhre Klei-
dung. Was spiren Sie? Strei-
cheln Sie zartlich Ihren Handri-
cken. Ist es ungewohnt fur Sie,
sich selbst zu splren? Erfor-
schen Sie, was lhnen guttut. Und
erlauben Sie sich wahrend des
Alltags immer wieder einen klei-
nen Augenblick des Genusses,
indem Sie sich oder das, was |h-
nen guttut, spdren.

Das Sehen

Vieles in unserem Alltag
nehmen wir visuell wahr. Blitz-
schnell bildet sich aus dem
wahrgenommenen Bild eine
Emotion. Sorgen Sie daher dafr,
dass moglichst viel Angenehmes
vor lhren Augen erscheint.

Hangen Sie an lhrem Ar-
beitsplatz Bilder auf, die lhnen
Freude bereiten. Achten Sie
auf Einzelheiten in Ihrer Umge-
bung. Wenn Sie Gelegenheit ha-
ben, werfen Sie einen Blick aus
dem Fenster. Beobachten Sie,
wie sich die Wolken immer wie-
der verandern und der Himmel
neue Bilder malt.

Das Héren

Im Alltag sind wir von tau-
senden von Stimmen, Tonen,
Gerduschen und von Larm um-
geben. Wer am lautesten schreit,
wird oft zuerst gehdrt. Genuss-
volles Horen will ebenfalls ge-
lernt sein. Oft liegt in den leisen
Tonen eine wichtige Antwort.

Offnen Sie doch einfach
das Fenster und achten Sie auf
Naturgerdusche — den singen-
den Vogel, das platschernde
Wasser, das Sduseln des Windes.

Das Schmecken

Kommen wir nun zum
Schmecken. Wie lange brau-
chen Sie in der Regel, um einen
Schluck Wasser zu trinken oder
ein Stdckchen Brot zu essen?

Bewegen Sie einmal einen
Schluck Wasser im Mund. Spu-
ren Sie den Geschmack! Neh-
men Sie die Warme/Kalte des
Wassers wahr! Spiren Sie das
Wasser in lhrem ganzen Mund-
raum! Wenn Sie es ganz ge-
schmeckt haben, dirfen Sie es
hinunterschlucken und ganz in
sich aufnehmen.

Bewusst geniefien

Wenn Sie mochten, dass
es lhnen gut geht, ist Genielen
nicht nur eine feine Kunst, son-
dern ein Muss. Es ist nicht nur
ein Recht, sondern eine Pflicht.

Die folgenden acht Regeln
helfen lhnen dabei:

1. Ich darf geniefien

Nicht selten begegne ich
Menschen, die Schwierigkei-
ten haben zu geniellen. Oftmals
wurde der Grundstein hierflr
bereits in der Kindheit gelegt.
GenielRen wurde verboten. Ma-
chen Sie sich bewusst, dass Ge-
nuss etwas ist, was lhrer Seele,
lhrer Gesundheit guttut. Erlau-
ben Sie sich zu genieRen. Uben
Sie es Stlck fur Stick ein.

2. Genuss braucht Zeit

Ohne Zeit, und sei es auch
nur ein sehr kleines Zeitfens-
ter oder auch nur ein Augen-
blick, gibt es keinen Genuss. Da-
mit sich ein positiver Zustand
in unserem Inneren entwickeln
kann, braucht es Zeit. Nicht un-
bedingt viel Zeit. Aber ein wenig
Zeit — damit sich das Gute, Scho-
ne, Wohltuende entfalten kann.

3. Genuss geht nicht nebenbei
Wirklich geniellen konnen
wir nur, wenn wir uns auf das,
was wir genielen, konzentrie-
ren und unsere volle Aufmerk-
samkeit darauf richten. Legen
Sie die Arbeit und das Sorgen-
paket zur Seite und konzentrie-
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ren Sie sich mit allen Sinnen auf
die duftende Tasse Tee oder den
Sonnenstrahl, der Ihr Gesicht
bescheint. Ein Genussmoment
stellt sich ein.

4. Wissen, was einem guttut —
Geniefler wéiihlen das Passende
aus

Das, was dem einen «wohl-
tut», kann den anderen «ver-
drieBen». Es gilt auszuprobie-
ren, was sich fur Sie als Genuss
entpuppt. Probieren Sie unter-
schiedliche Dinge aus, um zu er-
fahren, was lhnen am meisten
zusagt. Achten Sie darauf, dass
Sie Dinge geniellen, die lhnen
tatsachlich guttun — auch lang-
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fristig. Genuss ist hier nicht zu
verwechseln mit «Lust», die hin-
terher «Frust» mit sich bringt.

5. Weniger ist besser

Es liegt in der Natur der
Sache, dass wir von dem, was
uns gefallt, immer mehr haben
mochten. Grenzenloser oder
ausufernder Konsum schliel3t
den Genuss aus. Auf die Quali-
tat kommt es an, nicht auf die
Quantitat. Eine gewisse Enthalt-
samkeit ist daher genussstei-
gernd.

6. Genuss ist jeden Tag mdglich
Es braucht keine besonde-
ren Gelegenheiten, um genie-

Ben zu kdnnen. Genuss ist jeden
Tag moglich.

7. Genuss ist aktives Handeln
«Es gibt nichts Gutes - au-
Rer man tut es!».

8. Gliick

Genuss ist ein klein wenig
Gldck, mit dem Sie sich selbst
beschenken. Glick verleiht der
Anspannung des Alltags ein Ge-
gengewicht und vermittelt Ih-
nen Leichtigkeit und das Spiren
des Seins.

Das Gldck liegt nicht in
den groRRen Dingen, sondern oft
im Genuss des Augenblicks, des
Alltaglichen, des Einfachen. =
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