genuss

(senuss
tut gut

Ein Spaziergang in der Sonne, der
erste Schluck Kaffee am Morgen...
GenielBen macht gliicklich! Aber nicht
nur das: Sich selbst zu verwéhnen
starkt auch Korper und Seele

REDAKTION: ODA FRANTZEN
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infach zu geniefen und in einem Zustand
des Nichtstuns zu verweilen scheint uns
nahezu unvorstellbar — ein unerfiillbarer
Traum, purer Luxus. Aber wir kénnen
lernen, uns die innere Erlaubnis dazu zu
geben. Denn nur die, nicht mehr, brauchen
wir. Genuss ist keine seltene, exotische
Blurne, die nur auf Stidseeinseln oder in
Sterne-Restaurants bliiht. Genuss ist eine
Pflanze, die Giberall gedeiht, sogar in unse-
rem Hinterhof.

Bringen Sie den Samen des Genusses in
Ihrem Alltagsleben zum Sprieen! Wah-
rend Sie atmen. Oder zuhéren. Etwas Le-
ckeres essen. Ein schlechtes Gewissen ist
beim Genief3en vollkommen fehl am Platz.
Denn Genuss tut uns viel Gutes, bringt uns
zum Strahlen und verhilft sogar zu einem
langen gesunden Leben. Aus fiinf Bereichen
finden Sie hier Argumente, die [hnen viel-
leicht noch fehlen, um sich viel, viel 6fter
als bisher die innere Erlaubnis auszustellen,
Thr Leben zu feiern.

Balance halten
Erst die Arbeit, dann das Vergniigen - so
denken wir. Was aber, wenn so viel Arbeit

ansteht, dass fiir das Vergniigen kaum
noch Platz bleibt? Dann gerdt unser Leben
aus der Balance. Nattirlich wollen wir im
Job glénzen, den Haushalt perfekt erledigen,
eine verldssliche Freundin und tolle Part-
nerin sein. Doch wer sich so viel vornimmt,
muss gut auf sich achten. Kimmern Sie
sich auch mal um sich selbst, und lassen Sie
scheinbar Dringendes liegen. Denn nur
wenn Sie sich wohlfithlen; kénnen Sie
Gutes fir andere bewirken.

Um das in [hrem Alltag zu verankern,
hilft es, ein personliches Highlight pro Tag
fest einzuplanen. Eine Kurzgeschichte
lesen, eine halbe Stunde joggen oder Garten-
arbeit — was immer Thre Seele streichelt.
Suchen Sie sich dieses Extra nach Thren
Bedurfnissen aus! Nur weil alle sagen, dass
Yoga herrlich entspannt, hei3t das noch
lange nicht, dass es das Richtige fur Sie ist.
Vielleicht tanzen Sie viel lieber eine Runde
zu Threr Lieblings-CD durchs Wohnzimmer.
Egal wie, neutralisieren Sie all die Pflichten
und Sorgen des Alltags durch etwas An-
genehmes. Psychologin Christine Geschke:
,Setzt man dem Stress eine positive Erfah-
rung entgegen, findet der K&rper wieder
in sein natiirliches Gleichgewicht zuriick.
Vorgédnge, die unter lang anhaltender An-
spannung aus ihrer natiirlichen Balance =3



genuss

Wenn Sie genie[sen, was Sie tun,

verschmelzen Sie mit dem Augenblick —

und entspannen sich.
- Jewt stanrenlarKorper
sein Reparaturprogramim

Christine Geschke

Die Psychologin und Paar-
therapeutin fithrt eine
eigene Praxis in Hamburg.
lhr besonderes Interesse
gilt der Hirnforschung. Sie
freut sich, dass inzwischen
bewiesen wurde: Auch das
Gehirn eines Erwachsenen
ldasst sich noch funktionell
und strukturell beein-
flussen. Demnach findet
sich ein Weg, wenn sich
jemand verdndern mdochte.
Zum Beispiel, um (wieder)
das GenielBen zu lernen.
www.psychologicum.de
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geraten, wie die Atmung, der Stoffwechsel
und die Herzschlagrate, normalisieren sich.
Der Korper schiittet vermehrt Endor-
phine aus, die Gliickshormone, und fahrt
das Stresshormon Cortisol herunter.”
Dann konnen Sie mit einem wohligen
Seufzer aufatmen.

Schlemmen? Macht schlank!
Dass sich Genuss und eine gute Figur nicht
ausschlieBen, beweist ein ganzes Volk:
Vom ,franzésischen Paradox” sprechen
Fachleute, denn die Franzosen sind ein
Volk der Schlemmer — und die meisten von
ihnen trotzdem rank und schlank. Wie
machen die das nur, fragt sich wohl jeder
Urlauber, der in einem Pariser Restaurant
die Frauen beim Essen beobachtet. Die
Bestseller-Autorin und gebtirtige Franzdsin
Mireille Guiliano erklart es in ihren Bi-
chern: Sie essen ein wenig von allen Lecker-
bissen und reichlich Obst, Gemuise und
andere gesunde Lebensmittel, lautet ein
Teil des Geheimrezepts.

Der genauso entscheidende Ratschlag aber
lautet, jede Speise mit allen Sinnen zu
genieBen. Was fiir eine Freude, sich einen
Loffel Créme brulée auf der Zunge zerge-
hen zu lassen. Nicht vergessen: Wir erndh-
ren uns, um unseren Korper zu erhalten,
aber wir essen, um unsere Seele zu fiittern.
Schwelgen Sie bei jedem Bissen im Aroma.
Erfreuen sie sich an der besonderen Textur
eines Gerichts, an dessen Harte, Weichheit,
Zartheit oder Miirbheit, und an seiner

Farbe. Wer so intensiv genief3t, vertilgt
sicher keine Dessert- oder Kuchen-Berge.
Der Gourmet ist schon nach ein paar Bissen
befriedigt und erfullt.

Sinnlich leben macht sinnlich
Ahnlich wie unsere Zunge beim Schme-
cken ist auch die Haut ein Organ, das
nuancenreich empfindet und uns viele
tolle Erlebnisse bescheren kann. Denken
Sie nur an das wohlige Gefiihl, wenn Sie
eine geliebte Person beim Wiedersehen in
die Arme schlie3en oder wenn Sie eine
Massage genief3en. Psychologin Christine
Geschke: ,Massagen entspannen den
vorher angespannten Organismus. Ver-
spannungen entstehen tber Stress. Das
kann aber auch riickwérts funktionieren.
Dann flihrt die kérperliche Beriihrung

zu einer Rickkoppelung im Seelenleben.”
Gonnen wir uns also den Genuss, beriihrt
zu werden, und verwohnen wir uns beim
gegenseitigen Massieren mit wertvollen
Olen und Cremes.

Alter werde ich spater

Sich mit einem Roman in eine andere Zeit
versetzen oder in Wohn-Zeitschriften blét-
tern, um das eigene Heim in etwas Neues
zu verwandeln — wer sich mit den schénen
Dingen des Lebens beschéftigt, lernt
schnell dazu und trifft Gleichgesinnte.
Christine Geschke erklart das so: ,Emotio-
nal positiv hinterlegte Themen nehmen
wir viel schneller auf. Und wenn Sie mit
Freude lernen, schiittet der Kérper neuro-
plastische Botenstoffe aus, die den Lern-
prozess beglinstigen.” Zudem hinterl&dsst
jeder gute Moment eine Spur in unserem
Gehirn, Bahnung genannt. Stellen Sie sich
solche neuronalen Bahnungen als Pfade
vor, auf denen sich Thre Gedanken




