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Die Genussféhigkeit ist im Menschen als Anlage fest verankert. Ob
wir diese Méglichkeit nutzen kénnen, hangt von verschiedenen Fak-
toren ab, wie zum Beispiel Erlebnisse und Prdgungen aus der Kind-
heit. AuBerdem: Durch unsere haufig hektische, reiziberflutende und
belastende Lebensweise kommt vielfach unsere Fahigkeit, uns dem
Genuss hinzugeben, zu kurz. Oder unsere innere Prioritatenliste sieht
vor, dass erst alle anderen versorgt sein missen und, falls dann noch
Zeit (berbleibt, dann...., ja dann, schaffen wir es, uns um uns selbst
zu kiimmern. Egal welcher Grund vorliegt, jetzt ist die Zeit reif, diese
wunderbare Gabe zurlickzuerobern!

Wenn wir unsere Genussfahigkeit aktivieren und nutzen, erreichen wir
Wohlbefinden und innere Zufriedenheit. Oberflachliches Sich-Einverlei-
ben flhrt oft dazu, dass wir nur eingeschrankt wahrnehmen, was wir

zu uns nehmen. Dann kann es passieren, dass wir z.B. das Essen in uns
hineinstopfen, was vielleicht den Kérper vor dem Hunger schiitzt, in der
Regel jedoch unsere Seele nicht zufrieden stellt.

Wahrer Genuss macht kérperlich und seelisch satt, stellt also rundum
zu-frieden. Dies erlebe ich bei jedem Vortrag ,Abnehmen mit Schoko-
lade”, bei dem ich die Teilnehmer dazu anleite, die mitgebrachte dunk-
le Versuchung intensiv zu genieBen. Das Ergebnis? Nach zwei kleinen
Stlickchen, bei manchen nach drei Stlicken, sagt jeder: ich brauche nicht
mehr! Dies funktioniert ganz ohne Verbot, einfach nur deshalb, weil
unser Inneres sich durch die bewusste Aufnahme wohlfuhlt und nicht
nach mehr hungert. Eine weitere interessante Reaktion bei Schokola-
denfans ist, dass manchen die vermeintliche Lieblingsschoki gar nicht
mehr schmeckt, da sie bei bewusstem Zu-sich-Nehmen nur z.B. pene-
trant suB schmeckt. Der Vergleich mit hochwertiger Schokolade macht
dies besonders deutlich. Dies bedeutet, dass bewusstes Wahrnehmen
durchaus auch die Vorlieben verandern kann.

Beleben und erleben wir unsere Sinne!

Wie gelingt nun bewusstes Genusserleben? In-
dem man alle Sinne am Genuss teilhaben lasst.
Genuss verbinden viele erst einmal mit dem Es-
sen. Genuss kann dabei schon beim Kochen
beginnen. Und damit meine ich nicht, dass man
sich, wie dies so manche Fernsehkdche vorfiihren,
neben dem Zubereiten schon mal ein paar Glaser
Wein in die Kehle schittet. Wenn Sie einmal et-
was mehr Zeit haben, dann génnen Sie sich das
Sinnes-Erlebnis Kochen. Haben Sie schon einmal
z. B. eine Mohre bewusst betrachtet? Wie sieht
sie aus? Welche Farbe hat sie? Welchen Duft ver-
stromt sie? Wie fuhlt sie sich an? Schneiden Sie
dann die Mohre der Lange nach durch. Wie sieht
das ,Innenleben” aus? Welche Struktur weist sie
auf und welchen Duft verstromt sie nun? Wenn
Sie ein Stlck von der Mohre abbeiBen, wie
klingt das AbbeiB-Gerdusch? Und wenn dann
die Rube zerkaut wird, was nehmen die Ohren
weiter wahr? Welche Aromen bemerken die Ge-
schmacksknospen auf der Zunge, wenn Sie die
Aufmerksamkeit bewusst dorthin lenken?

Wenn spdter das gesamte Essen zubereitet ist,
wie schmeckt dann die Mohre im Verbund mit
den anderen Zutaten? Welchen Duft verstromt
sie dann? Sie werden automatisch das selbst zu-
bereitete Essen mit besonderer Achtsamkeit ge-
nieBen, da Sie mit allen Sinnen das wunderbare
Mahl zu sich nehmen. Wenn Sie dann das Besteck
aus der Hand legen, fuhlen Sie in sich hinein. Wie
zufrieden fiihlen Sie sich?

Ich wette, wenn Sie das nachste Mal beim Zube-
reiten des Essens eine Mohre in die Hand neh-
men, dass Sie dann wieder an ihr schnuppern,
auch wenn Sie wenig Zeit haben!

Vielfaltiger Genuss

Beim Genuss geht es also darum, méglichst viele,
wenn moglich alle, Sinne mit einzubeziehen, also
Sehen, Riechen, Fuhlen, Horen und Schmecken.
Beim Essen hat dies den Vorteil, dass die Gau-
menfreude sich vergroBert, die aufgenommene
Menge an Nahrung sich jedoch verkleinert. Be-
wusstes GenieBen unterstitzt dabei, dass wir
die Sattigungsgrenze leichter wahrnehmen. Au-
Berdem: Bei dieser Variante des Genusses wird
sowohl unser Kérper satt als auch unsere Seele.

Wenn wir Hunger empfinden, nehmen wir nicht
immer automatisch korperlichen Hunger wahr.
Manchmal ist es unsere Seele, die hungert. Viel-
leicht hatten wir zu wenig Zeit fir uns? Vielleicht
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haben wir nicht gentigend Anerkennung oder
Lob erhalten? Auch in diesem Fall hilft uns, die
bewusste Sinneswahrmehmung unsere Seele zu
sattigen und das gelingt nicht ausschlieBlich tUber
gutes Essen. Hier geht es darum, die Genussfahig-
keit in seinen verschiedenen Varianten auszupro-
bieren. SchlieBlich existiert neben dem Gaumen-
schmaus auch der Ohren- und Augenschmaus. Es
gibt zwar keinen Tast- und Riechschmaus, jedoch
ein bereicherndes Tast- und Riecherlebnis.

Wie ware es, sich selbst mal wieder mit einem
Erlebnistag, -nachmittag, -abend oder einer Erleb-
nisstunde zu beschenken? Da stehen einem die
unterschiedlichsten Mdglichkeiten zur Verfligung.
Ich besuchte zum Beispiel mal ,Planten un Blo-
men”, den alten botanischen Garten in Hamburg,
in dem es einen wundervollen Rosengarten gibt.
Ich betrachtete nicht nur die Farbenpracht der
wunderschdnen Blumen. Ich schnupperte an den
Bliiten der verschiedensten Sorten und strich mit
meinen Fingern Uber die Blitenblatter. Dieses Er-
lebnis ist mir auch nach Jahren noch in lebendiger
Erinnerung und zaubert automatisch ein Lacheln
in mein Gesicht, was die Freude widerspiegelt, die
ich bei diesem Sinneserlebnis empfunden habe.
Logisch, beim Ohrenschmaus ist natdrlich vor al-
lem die auditive Wahrnehmung aktiv. Lassen Sie
jedoch auch hier maglichst viele Sinne an dem
Vergniigen teilhaben. Angenommen, Sie génnen
sich mal wieder einen Besuch in der Oper, dann
haben Sie vielleicht Ihr schonstes Kleid angezo-
gen. Welche Farbe hat es? Streichen Sie Uber das
Kleid. Wie fuhlt es sich an? Wie flhlt sich der Sessel
an, auf dem Sie sitzen? Welchen Duft verstromt
das Opernhaus? Wie sieht der Leuchter aus, der
hoch oben an der Decke den Saal erhellt? Wel-
che Farbe weist der Buhnenvorhang auf? Welche
Gerdusche horen Sie, bevor der Gongschlag dazu
ruft, dass die Oper gleich beginnt? Je intensiver
Sie bewusst mit lhren Sinnen die Umgebung
wahrnehmen, desto mehr bewegen Sie sich im
Hier und Jetzt und desto besser kdnnen Sie sich
auf das anschlieBende Klangerlebnis einlassen
und es genieBen. Es passiert noch mehr: Je mehr
man die unterschiedlichen Wahrnehmungskanale
fir dieses Genusserlebnis 6ffnet, desto intensiver
wird diese wohltuende Sinnesfreude im Gehirn
abgespeichert. Und so kdnnen wir jederzeit das
Genusserlebnis wieder in uns wachrufen und da-
mit auch das zufriedene Gefuhl, das damit in Ver-
bindung steht. Wenn Sie dann einige Zeit spater
wieder |hr Kleid im Schrank entdecken und dar-
Uber streichen, taucht sofort der Ohrenschmaus
in Ihrer Erinnerung auf — welche Freude!

Wie in 1000 und einer Nacht

Es existieren 1000 verschiedene Maoglichkeiten,
sich dem Genusserleben hinzugeben. Bei einem
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Seminar leitete ich die Teilnehmer dazu an, bewusst die eigenen Hande
wahrzunehmen. Dabei ging es darum, die Hande nicht nur zu betrach-
ten, sondern auch zu filhlen, also die eigene Hand zu berihren, die Be-
schaffenheit zu ergriinden, die Temperatur wahrzunehmen. AuBerdem
forderte ich die Teilnehmer dazu auf zu Gberlegen, was die Hande uns
alles ermdglichen, was wir durch sie tun kénnen, was wir erschaffen
konnen.

Die Genussfahigkeit fiihrt uns zum achtsamen Wahrnehmen
und dariiber hinaus zur Dankbarkeit.

Das hei3t, dass wir auch diesen Aspekt in unser Sinneserleben mit ein-
beziehen kénnen. Eine Kursteilnehmerin berichtete nach der Ubung,
dass sie sich bisher dartiber gedrgert hatte, dass ihre Hande faltig ge-
worden waren. Nach der Ubung, bewusst die Hande zu erfassen, war
sie dankbar fUr sie. Sie konnte die Hande an ihren Armen wieder genie-
Ben. AuBerdem sahen die Falten der Haut gar nicht mehr so faltig aus!

Mit allen Poren zu genieB3en, ermdglicht es, sich dankbar und zu-frieden
zu fuihlen und damit mehr im Einklang mit sich selbst zu leben. Das be-
wusste GenieBen bringt uns dazu, uns selbst zu begegnen. Wir sollten
jedoch nicht den Fehler begehen und uns damit tberfordern, dass wir
nun alle Tatigkeiten genieBen m U s s e n. Es reicht, sich erst einmal ein
Genussthema auszusuchen und z.B. dieses Event einmal in der Woche
oder, je nach zur Verfigung stehender Zeit, im Monat zu zelebrieren. Die
Ubungsfelder, die uns Freude im Innen wie im AuBen fihlen lassen, sind
dabei unerschopflich: Kochen, Essen, Garten, Duftole, Gewiirze, Basteln,
Werkzeug — was auch immer. Wir brauchen nur damit zu beginnen!
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