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,,Erlauben wir uns zu
genieBen?*

Stand: Mai 2011
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Vorbemerkungen fiir Vortragende

Der Vortrag stellt die Frage:
»Erlauben wir uns zu genielRen?*

Auf den ersten Blick ist diese Frage vielleicht einfach zu beantworten und scheint in der
Erndhrungsberatung von nicht so besonderer Bedeutung zu sein. Tatsachlich aber
spricht sie eine bisher nur selten bertcksichtigte Komponente eines gesunden Lebens-
stils an: die Genussfahigkeit. In der Beratung wiirde sie wahrscheinlich bei Interessier-
ten auf fruchtbaren Boden fallen, denn eine aktuelle reprasentative Umfrage des
Bundesverbandes der Deutschen SiiBwarenindustrie (BDSI) zeigt, dass eine grof3e
Mehrheit in der Bevolkerung glaubt, dass man durch GenieBen seine Gesundheit
beeinflussen kann.

Das ,,GenielRen-kénnen ist neben dem Bewegungs-, Ernahrungs- und Entspannungs-
verhalten eine wichtige Komponente des Lebensstils, die jeder Mensch beeinflussen
kann. Psychologen sind der Ansicht, dass Menschen dem GenielRen mehr Beachtung
schenken sollten, denn es bedeutet, Flirsorge fuir sich selbst zu tbernehmen. So kann
jeder seine Gesundheit starken.

In die psychologische Therapie hat die Erkenntnis, dass GenielRen-kénnen nicht nur gut
tut, sondern Menschen auch zur Reflektion ihres Lebensstils anregt, bereits Eingang
gefunden. In der Ernahrungs- und Lebensstilberatung wird dieser Aspekt bislang aller-
dings noch nicht in ausreichendem MaR berticksichtigt. Mit diesen Vortragsunterlagen
mochten wir Sie dazu ermutigen, das Thema aufzugreifen und Menschen zum Genie-
Ben und damit zur Anderung ihres Lebensstils zu motivieren.

Die meisten Menschen denken bei GenieBen an ein schones Essen oder an ein Glas
guten Weins. Das wurde ebenfalls durch die Umfrage des BDSI bestatigt. Doch Genuss-
fahigkeit sollte alle Bereiche des Lebens einbeziehen. Dieser Vortrag soll dazu anregen,
sein eigenes Erfahrungsspektrum beim Genieen zu erweitern, um damit viele und
vielfaltige Moglichkeiten zu haben, sein Wohlbefinden zu fordern.

Wenn hier von Genussfahigkeit, von Geniel3en, die Rede ist, so ist damit nicht der
zufallige kurze Moment des Wohlfiihlens gemeint, den uns vielleicht die Tasse Kaffee
beschert, die wir morgens im Buro trinken, wahrend wir unsere E-Mails checken, oder
zum Fruhstiick beim Lesen der Zeitung. Vielmehr geht es um den Genuss, den man
gezielt fir sich auswahlt und fuir den man sich eine Auszeit gonnt.

Nehmen Sie lhr Publikum gedanklich mit auf diesen etwas anderen Weg der Gesund-
heitsforderung. Machen Sie Lust aufs Geniel3en und diese so angenehme Moglichkeit,
etwas fir sich und sein Wohlbefinden zu tun.
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Der Aufbau des Vortrags

1. Teil ,,Einfiihrung*“: Charts 1-6

Die Aufforderung zum GenielRen begegnet uns mittlerweile allerorten, das kennen alle.
Was einigen nicht bewusst ist: Durch GenieBen lasst sich die Gesundheit starken. Der
Vortrag ladt ein, sich auf die gedankliche ,Reise“ zu begeben, um diese Aussage zu
verstehen.

Er regt zunachst zum Nachdenken dartiber an, dass GenieRBen etwas Individuelles ist,
d. h. jeder etwas anderes mit Genuss verbindet. Das zeigen auch Umfrageergebnisse.

2. Teil ,,Was heif3t GeniefSen?“: Charts 8-16

Mit der Frage, ob wir uns erlauben zu genieRBen, werden mogliche Storfaktoren wie das
schlechte Gewissen, die Angst vorm Dickwerden angesprochen. Dahinter steckt oft-
mals, dass Genuss mit Konsum gleichgesetzt wird. Die deutliche Abgrenzung dieser
beiden Begrifflichkeiten ist wichtig, und es wird verdeutlicht, was Konsum und was
Genuss ausmacht. Zusammenfassend stellt dieser zweite Teil des Vortrags die Verbin-
dung zwischen GeniefBen, Selbstflirsorge und Gesundheit her.

3. Teil ,,Gesundheit stdrken durch Geniefen“: Charts 17-27

Ein kurzer Ausflug macht klar, was Gesundsein und Forderung der eigenen Gesundheit
bedeuten und dass jeder selbst viel dazu beitragen kann. Geniel3en ist eine angenehme
Moglichkeit, etwas fur sein Wohlbefinden zu tun. Was Kindern quasi in die Wiege
gelegt ist und viele Erwachsene verlernt haben, sollten diese daher wieder lernen.

Dass das gar nicht schwierig ist, soll ein kleiner ,Ausflug” in die Welt des Geniel3ens
zeigen, der sich — sofern es die Zeit erlaubt - gemeinsam erleben lasst oder an dieser
Stelle nur erlautert wird, um als Genuss-Experiment zuhause nachvollzogen zu wer-
den. Es schlielRen sich einige GenielRer-Regeln an, die das erlebte oder erlauterte
Genuss-Erleben vertiefen.

Das Fazit des Vortrags lautet, dass Geniel3en eine Kraftquelle fiir unsere Gesundheit
ist. Es ist verbunden mit dem Appell, Geniel3en fir sich neu zu entdecken, es als etwas
Wertvolles anzunehmen und als etwas Alltagliches zu verstehen. Mit dem Hinweis, bei
Kindern darauf zu achten, dass sie ihre naturliche Genussfahigkeit bewahren, sowie
einem abschlieRenden Zitat endet der Vortrag.
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Erlduterungen zu den Vortrags-Charts

Hinweis: Nachfolgende Texte sind nicht als wortwortlich zu nutzendes Rede-
manuskript formuliert, sondern erlautern die Kernaussagen der Charts, die jeder
Vortagende in seine Worte kleiden kann.

Notizen zu Chart 1:
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Um diese auf den ersten Blick einfache Frage fur sich beantworten zu kdnnen, ist es
wertvoll, sich auf eine gedankliche Reise in die Welt des Geniel3ens zu begeben. Was
bedeutet GenieRen? Warum ist GenieRen-kénnen eigentlich wichtig? Lasse ich Genuss
oft genug zu? Auf all diese und noch mehr Fragen mochte der Vortrag eingehen und
dazu anregen, seinen Lebensstil zu tiberdenken und ggf. zu verandern.

Notizen zu Chart 2:

Ein kurzer Uberblick beleuchtet die Inhalte des Vortrags: Die gedankliche Genuss-Reise
beginnt mit der Frage, wie GenieRen und Gesundheit zusammenhangen konnten.

Im zweiten Teil wird dies klarer: Durch die Abgrenzung des GenieBens vom
Konsumieren und durch die Erklarung, was GenieRBen bedeutet.

Der letzte Teil beantwortet die Frage und macht Mut, zum GenieRer zu werden.
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Der Vortrag beginnt mit Vertrautem: Abgebildet sind vielfaltige Genussversprechen,
wie sie uns z. B. in der Werbung fuir Kulturveranstaltungen, fiir Reisen, auf Titelseiten
von Zeitschriften und Buchern, im Restaurant — kurz auf Schritt und Tritt - begegnen.
Vielfach wird mit dem Begriff ,,Genuss” geworben, eigentlich aber ist ,,Konsum*
gemeint. Das fihrt dazu, dass GenieBen und Konsumieren von vielen nicht

differenziert betrachtet, sondern miteinander verwechselt werden.

Notizen zu Chart 4 (animiert):

GenieRen—was kommt lhnenin den Sinn?

Das Publikum ist aufgefordert, in sich zu gehen. Beispielhaft werden typische Genuss-
Assoziationen angesprochen: Urlaub mit dem Partner, ein leckeres Essen, einfach mal

Ausspannen und an nichts denken...

Jeder im Raum wird nun an etwas anderes denken und auch wenn es dasselbe Thema

betrifft, wird es individuell etwas anders ausgepragt sein.
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Notizen zu Chart 5 (animiert):

Durch GenieRen die Gesundheit starken
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Unabhangig davon, an was jeder Einzelne beim Thema GenieRen gedacht hat -
Geniel3en wird mit Gesundheit in Verbindung gebracht. Passt das? Denn Geniel3en ist
immer etwas Angenehmes und Schones, wahrend durch Predigten von so genannten
Gesundheitsaposteln gesund leben oft mit Geboten und Ermahnungen verbunden ist.
Auch der Rat des Hausarztes, mehr fiir seine Gesundheit zu tun, ist fur viele eine eher
unangenehme Botschaft. Mit ,,gesund“ assoziiert man daher auch etwas Unbequemes,
Essen, das nicht wirklich so gut schmeckt, oder Verhaltensregeln, die im Alltag nur mit
Mihe umzusetzen sind.

»,Genussvoll leben® hat viel mit Spal% zu tun, ,gesund leben“ eher weniger.

Der Vortrag will deutlich machen, dass Geniel3en eine angenehme Moglichkeit ist, die
Gesundheit zu starken — ohne Nebenwirkungen. Dafur ist es wichtig, sich mit dem
Geniel3en intensiver zu beschaftigen.
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Notizen zu Chart 6:

So genieRen die Deutschen

Die Frage ,Was ist fiir Sie Genuss?“ war auch Thema einer reprasentativen Umfrage
bei Frauen und Mannern ab 14 Jahren, die der Bundesverband der Deutschen Suf3-
warenindustrie (BDSI) im Februar 2011 bei TNS Emnid in Auftrag gegeben hatte.
Und das kam dabei heraus:

e Am haufigsten wurde spontan an etwas zu Essen und zu Trinken gedacht. Die
Angaben der Befragten reichten von , gutes Essen®, ,,Schokolade®, ,Kaffee“ bis
hin zu ,,guter Wein“. Angesprochen werden damit Konsumgtter, die uns
tagtaglich umgeben. Diese sind zwar potenzielle Genussobjekte, miissen aber
nicht unbedingt genossen werden. Vielmehr konsumieren Menschen sie
oftmals nebenbei, was kein Genuss ist.

e Ubrigens: Je alter die Befragten, desto haufiger wurde etwas aus diesem Bereich
genannt (88 Prozent der Angaben bei den liber 60-jahrigen).

e An zweiter Stelle steht Genuss, der mit Freizeit im Allgemeinen verbunden ist.

e Andritter Stelle folgen Urlaub und Ferien.

Insgesamt gab es vielfaltige Aussagen dazu, was Genuss ist. Jeder - das zeigt auch die
Umfrage — denkt darliber ein wenig anders.
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Notizen zu Chart 7 (animiert):

Jeder genieRt etwas anders v

“ GenieRen ist ganz persdnlich 1
“ GenieRen verdndert sich

+ im Laufe des Tages

GenieRen ist also etwas ganz Personliches, aber auch veranderlich. So geniel3en wir
morgens anders als abends, am Wochenende anders als werktags und auch im Laufe
des Lebens verandert sich das, was wir genief3en und wie wir es tun.

Beispiel ,Urlaub am Meer*: Kinder geniefSen das Spielen am Strand, bauen Sandburgen
und paddeln im Wasser herum. Fiir Berufstdtige ist das , Segeln“ durch den Tag, das

Faulenzen in der Sonne Genuss pur. Und die Alteren erfreuen sich am Blick iibers Meer, an
der Zweisamkeit in schéner Umgebung.
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Notizen zu Chart 8 (animiert):
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Wenn wir ehrlich sind, gibt es so einiges, was uns am Geniel3en hindert:

Der Tag ist mit vielen Pflichten gefullt, und wir alle kennen den Spruch ,Erst die
Arbeit, dann das Vergnugen®. Sind aber die Pflichten erfullt, ist man erschopft
und wird die Anspannung nicht so recht los.

Arbeitstage sind oft von Stress und Hektik gepragt, selbst zum Fruhstticken
bleibt keine Zeit und es wird tagsiiber einfach etwas nebenbei gegessen. Eine
Umfrage des Bundesverbandes der Deutschen StiBwarenindustrie (BDSI) zeigt,
das sich fast die Halfte der Deutschen eher nebenbei mit etwas verwohnt, was
aber kein Genuss sein kann.

Unser Denken ist durch unsere Kultur gepragt: Das Erbe der Puritaner beispiels-
weise geistert noch immer in unseren Kopfen herum, fiir die Genief3en Stinde
bedeutete. ,MiRiggang ist aller Laster Anfang”“ ist ein bekannter Spruch, der in
dieser Denkrichtung seinen Ursprung hat.

Auch plagt uns ab und an das schlechte Gewissen und halt uns von so manchem
Genuss ab. In Zeiten von Ubergewicht und Schlankheitswahn haben Essen und
sich Bewegen bestimmte Funktionen erhalten, die Lust daran ist zweitrangig.
Wir scheuen den Genuss so manch leckerer Lebensmittel, weil wir meinen, dann
dick zu werden. Wir machen Sport, weil uns das fit macht, aber nicht aus Lust an
der Bewegung.
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Notizen zu Chart 9:
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Bei einer reprasentativen Umfrage bei Uber 14-jahrigen Frauen und Mannern in
Deutschland gab nur jeder zehnte an, beim Geniel3en ein schlechtes Gewissen zu
haben. Bei einer Umfrage in Osterreich hingegen waren 68 Prozent der Befragten so
genannte Genuss-Zweifler (Osterreichisches Genuss-Barometer 2009/2010 des
forum Erndhrung heute). Die Wahrheit wird wohl irgendwo in der Mitte liegen!

Warum man beim GenieRRen kein schlechtes Gewissen zu haben braucht, soll im
Folgenden erklart werden.
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Notizen zu Chart 10:

Schlechtes Gewissen: v
Wieder mal nicht geschafft

Rigider Vorsatz: Ab heute nicht mehr, ich verbiete mir ...

Es geht eine Weile gut: Vorsatz wird eingehalten

erénderung des Tagesablaufs, M

“: entgegen dem Vorsatz

i%  DerBann ist gebrochen: GenieRen, aber mit
schlechtem Gewissen. -

Ichgebe mir selbst - meiner Willensschwiche — die schuld. o
Doch ,Alles-oder-nichts” bringt Vorsatze zum scheitern.

Wenn wir — aus welchen Griinden auch immer - etwas an unserem Verhalten andern
wollen, beginnen wir dies meist mit einem strengen Vorsatz. Und der wiederum ist in
der Regel von Verboten begleitet.

Beispiel: Zum Jahresende geht es im Job (oder in der Familie) hoch her. Das bindet alle
Krdfte und Freizeit ist Mangelware. Immer hdufiger siegt am Abend das Ausspannen vor
dem Fernseher liber den Sportkurs, immer hdufiger werden schlechte Witterungsverhdlt-
nisse als Ausrede genutzt, sich abends nicht mehr vor die Tiir zu begeben. Silvester ist es
dann soweit: Ab dem 1. Januar ist das Couch-Potatoe-Dasein beendet, es ist nur noch
erlaubt, wenn ihm eine Stunde Sport vorgeschaltet ist.

Der Vorsatz wird eine Weile lang strikt befolgt, dann aber ist man zu einer Party einge-
laden. Das allabendliche Sportprogramm muss ausfallen. Leider auch an einem der
ndchsten Tage, denn da ist ein Kinobesuch mit Freunden geplant. Der Bann des rigiden
Vorsatzes ist gebrochen. Nach der Party und dem Kinoabend kommen die Gewissensbisse.
Man fiihlt sich schlecht, willens- und charakterschwach, das nagt am Selbstbewusstsein
und an der Lebensfreude.

Schuld sind aber nicht die Party und das Kino, sondern die rigiden Vorsatze und
Verbote. Ihre Einhaltung ist praktisch nicht moglich. Sie sind von Anfang an zum
Scheitern verurteilt, weil man Stérungen von aufRen gar nicht vermeiden kann. Aul3er-
dem verursacht das zwanghafte Einhalten der Vorsatze Stress.

Es ist nicht verkehrt, etwas Disziplin zu tiben. Besser aber ist es, sich Freiraume zu
gewahren, wenn man eine Verhaltensweise andern mochte. Allein sich vorzunehmen,
dreimal die Woche Sport zu treiben, brachte die notigen Spielraume, dies auch
umzusetzen. Dann kann man sowohl die Bewegung des Korpers als auch andere
Situationen geniefen - ohne schlechtes Gewissen.

Wichtig ist ferner, sich angemessen zu loben, wenn man etwas erreicht hat, und auch
mogliches Scheitern einzuplanen, um sich nicht als Verlierer zu fiihlen und den Mut zu
verlieren. Nicht zu vergessen: Unser Vorhaben braucht die richtige Motivation, damit
aus der ,Willensschwache® eine ,,Willensstarke® wird. So sollten wir uns fragen, was es
uns personlich bedeutet, dreimal die Woche Sport zu treiben — zum Beispiel
Gesellschaft, Fitness oder Erfolg.
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Notizen zu Chart 11:

w

Schlechtes Gewissen: Dickmacher

Die Angst vor dem Dickwerden ist fiir viele ein Genuss-Hindernis.
2u Unrecht, denn Umfragen zeigen: GenieBien halt schiank.

< GenieBer: b4
+ 7% haben Normalgewicht
+ 11% haben starkes Ubergewicht
4 Genussaweifler:
+ 38% haben Normalgewicht K
+ 15% haben starkes Ubergewicht # T
4 Nicht-GenieBer:
+ 38% haben Normalgewicht W
- 17% haben starkes Ubergewicht ol

Immer wieder begegnen wir Aussagen, die uns vor dem Essen eines bestimmten
Lebensmittels oder bestimmter Speisen oder vor dem Trinken bestimmter Getranke
warnen, weil diese uns angeblich dick machen oder nicht gesund sind. Und meist trifft
es die Lebensmittel, die uns einfallen, wenn wir ans Genief8en denken.

Von der Vorstellung, dass uns einzelne Lebensmittel zunehmen lassen, sollten wir uns
verabschieden. Wenn die gesamte Ernahrung vielfaltig und ausgewogen ist, Essen und
Trinken - also die Energiezufuhr — im Gleichgewicht stehen mit ausreichend Bewe-
gung — also dem Energieverbrauch -, sind alle Lebensmittel erlaubt.

Dass GenielRen eher schlank halt, zeigt auch eine Umfrage aus Osterreich:
e Inder Gruppe der Geniel3er gibt es deutlich mehr Normalgewichtige als stark
Ubergewichtige.

e Beiden Genusszweiflern und den Nicht-GenieRern ist der Anteil stark Uberge-
wichtiger hoher als bei den Genieern.
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Notizen zu Chart 12:
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Dass Geniel3en dick macht, ist ein Vorurteil, das daher riihrt, dass viele Genielsen mit
Konsumieren verwechseln. Deshalb ist es wichtig, sich eingehender damit zu beschaf-
tigen, was Konsumieren charakterisiert und was Geniel3en bedeutet. Auf diesem Chart

wird zundchst aufgefiihrt, was Konsumieren kennzeichnet.

Beispiel: Steht man an einem reich gedeckten Buffet-Tisch, heifst Konsumieren, dass ich
meinen Teller liberlade, weil ich méglichst von allem etwas haben und auf nichts ver-

zichten méchte.

Konsumdenken gibt es aber auch in anderen Bereichen: Weil mir Freunde ein Wellness-
Wochenende geschenkt haben, versuche ich an den beiden Tagen alles mitzunehmen,

was mir angeboten wird: Ich konsumiere. Angefangen vom Tee am Morgen, liber
Massage, Bdder, Packungen bis hin zur Nagelpflege. So viel wie méglich statt gezielt

etwas Schénes auszuwdhlen und das so richtig zu geniefSen!

Konsumieren bedeutet: Jetzt, sofort befriedige ich meine Bedurfnisse, meine Geluste.
Ich lasse mich verfuhren. Doch mein Wohlbefinden steigt nicht mit dem Immer-noch-

mehr. Ganz anders beim Geniel3en.
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Notizen zu Chart 13:

GenieRen istimmer ganz bewusst

< GenieRer wissen, was ihnen jetzt (in dieser Situation) gut tut. ¥
<« Siewidhlen gezielt aus.

<+ Siewissen, wann es genug ist.

Ber entscheiden selbst, ob, wann und wie sie genieRen.

< Siekdnnen das GenieBen auch aufschieben (Vorfreude). "
< Siewissen, dass GenieRen Auszeiten braucht.

GenieRen ist eine bewusste Entscheidung. Das heil3t, im Gegensatz zum Konsumieren
ist es ein bewusst gesteuerter Umgang mit meiner Lust. Ziel einer Erziehung zum
Genuss musste es sein, spontan das Richtige zum GenielRen auszusuchen, so wie es
beispielsweise Kinder kdnnen. Dann ware Genussverhalten irgendwann keine
bewusste Handlung mehr, sondern spontan richtig. Auf dem Weg dorthin brauchen
wir aber das bewusste Besinnen, um aus dem eher genussfeindlichen Trott
auszusteigen.

Geniel3er wissen, was ihnen gut tut. Sie wahlen gezielt aus und wissen, wann es genug
ist. Naturlich kann auch beim GenieRen der Impuls vom Objekt oder von einer
Situation ausgehen, aber der Genieer entscheidet, ob er sich jetzt darauf einlasst oder
gar nicht oder spater, denn auch Vorfreude kann ein Genuss sein ebenso wie die
Erinnerung an etwas Schones.

Beispiel: Ich bin im Urlaub am Meer und abends fdrbt sich der Horizont leuchtend rot. Ich
kann das zur Kenntnis nehmen und anderen Dingen nachgehen. Ich kann mich aber auch
bewusst daran erfreuen, mir die Zeit am Abend reservieren, an den Strand gehen, mich
darauf freuen, die Verdnderungen am Himmel wahrnehmen und den Sonnenuntergang
in vollen Ziigen geniefSen. Auch danach, wenn ich an diesen Moment zurtickdenke, splire
ich den Genuss.
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Notizen zu Chart 14 (animiert):

GenieRen istimmer lustvoll v

Der Mensch geniefRt nur Dinge und Situationen, die ihm angenehme, gute Gefuihle ver-
mitteln und auf die er Lust hat. Lust ist sowohl dem GenieRen als auch dem Konsumie-
ren eigen. Beim Konsumieren spielen Geluste aber eher die Rolle der Verfuihrer, die uns
steuern und dazu drangen, sie schnell zu befriedigen. Der Geniel3er entscheidet sich, zu
geniel’en, und mit dem Genuss stellt sich auch die Lust ein.

Notizen zu Chart 15 (animiert):

GenieRen istimmersinnlich v

< Sehen v
% Héren

% Schmecken
“ Riechen ik
“ Tasten/Fihlen

Das Wohlfiihlen beim GenielRen speist sich aus der Vielfalt und Intensitat der Sinnes-
erlebnisse. Sinneseindriicke wie die Farbenpracht von Gemuse an einem Marktstand,
der Duft einer Speise und das Abschmecken eines Gerichtes konnen die Vorfreude auf
ein Essen wecken. Durch den Duft der Blumenwiese, das Vogelgezwitscher und die
Warme der Sonne auf der Haut kann man eine Wanderpause so richtig geniel3en.

Es braucht also gar nicht viel, um zu geniel3en, dafuir aber kommt es auf jedes Detail
an. Uberfluss und MaRlosigkeit, die meist den Konsum begleiten, sind fiir GenieRer
eher storend. So wissen Geniel3er z. B. beim Essen und Trinken, wann es genug ist. Wer
sein Essen richtig geniel3t, wird sich wahrscheinlich seltener den Bauch vollschlagen.
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Notizen zu Chart 16:

Bewusst, lustvoll, sinnlich =fiirsorglich

< GenieBen bedeutet ...

+ ...eigene Bedirinisse beachten und erfillen

24T 0

+ ..seine Sinne gebrauchen,

+ ..das Schéne sehen und zulsssen et

und es bewusst gestalten.
ben

< GenieRen ist Fiirsorge fiir sich selbst.

» o fs

GenieRen ist ein Lebensprinzip: Wer sich das GenieRen erlaubt, nimmt sich Zeit fur
sich, gebraucht seine Sinne, lasst das Schone in seinem Leben zu, lebt bewusster und
sorgt sich um sich selbst und seine Bedurfnisse. Der GenielRer gestaltet seine
Umgebung so, wie sie gut fiir ihn ist. Er wird gezielt Genussobjekte auswahlen und
sowohl sinnvoll als auch sinnlich mit ihnen umgehen. Und das in allen seinen
Lebensbereichen, auch z. B. bei seinen Kontakten zu Mitmenschen.

Genieler sind fursorglich mit sich selbst.

Notizen zu Chart 17:

GenieRen starkt die Gesundheit

“ Gesundheit bedeutet, - v
+ sichkér, i fahlen \ ‘g 1

3 sein i »

i . °
&g v oy

s : ra

“ Gesundheit férdern heit, R P
+ das eigene Potenzial nutzen s .
= =

+ Schutzfaktoren stérken.

Gesundheit bedeutet nicht nur, kérperlich, sondern auch seelisch und sozial gesund
sein. Fit, aktiv, lebensfroh, eingebunden in ein Netz von Freunden - so wirde man
einen gesunden Menschen beschreiben. Doch Gesund-sein ist kein Zustand, sondern
Ergebnis eines Prozesses, in dem schiitzende Faktoren wirken. Seine Gesundheit zu

fordern bedeutet entsprechend, das eigene Potenzial zu nutzen und schiitzende
Faktoren zu starken.

Schutzfaktoren, die jeder kennt, sind ausgewogene Ernahrung, regelmaRige korper-
liche Bewegung und aktive Entspannung. Aber auch ein Verhalten und Erleben, das der
Seele gut tut (euthymes Verhalten), positive Geflihle, Glaube, Werte, Freundschaften
und andere soziale Netze zahlen dazu.
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Notizen zu Chart 18:

Positive Gefiihle férdern das Wohlbefinden

Positive Gefiihle machen Probleme zu Herausforderungen und
gebenKraft, Stress gelassen zu meistern.

Mit positiven Gefuihlen ist eine positive Einstellung zum Leben gemeint. Sie gibt einem
Menschen Kraft, fordert das Selbstwertgefuhl und tragt dazu bei, dass er schwierige
Situationen nicht sofort als uniiberwindliche Hindernisse empfindet. Dass er nicht
unter der Last eines Problems zerbricht, sondern es positiv und aktiv angeht und zu be-
waltigen versucht. Wer alles zum Problem erklart, tragt schwer daran und behindert
sich selbst. Wer ein Problem aber als eine Herausforderung betrachtet, ist motivierter,
Fahigkeiten zu erwerben, um leichter mit der Situation umzugehen.

Beispiel: Es gibt Tage, an denen es im Beruf hoch her geht, ein Termin den anderen jagt
und zusdtzlich private Verpflichtungen nicht aufzuschieben sind. 24 Stunden scheinen
nicht auszureichen, um alles zu erledigen. Da hilft es ab und an, sich eine kurze Auszeit zu
gonnen, mal auf einer Parkbank zuriickzulehnen und einfach die Sonne zu geniefSen. Das
kann Krdfte verleihen, die es moglich machen, alle Vorhaben zu schaffen.

Positive Gefuhle beseitigen naturlich weder Herausforderungen noch Stress, aber sie
geben Kraft, um sie besser zu meistern. Und GenieRen ist eine kraftvolle Quelle zum
Auftanken positiver Gefiihle. Deshalb sollte Genuss auch nicht auBerordentlichen
Situationen vorbehalten bleiben, sondern Teil des Alltaglichen werden.
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Notizen zu Chart 19 (animiert):

Jeder Mensch kann (wieder) genieRen lernen

-

® o J::g(Ob‘ .:-:'0 .

- B o= 2 =
Aimeksaritoi S - | t°

Das Talent zum Geniel3en ist uns angeboren. Bereits bei Babys ist die Fahigkeit ausge-
pragt, ihnre Aufmerksamkeit auf etwas Positives — wie beispielsweise ein freundliches
Gesicht — zu richten und daraus Wohlbefinden zu schopfen. Sie erkunden ihre Umwelt
mit ihren Sinnen, indem sie beispielsweise die Bluse der Mutter mit den Handen grei-
fen und den Stoff in den Mund nehmen. Dies kann als eine Grundlage fur Genussfahig-
keit angesehen werden. Auch bei Kindern lasst es sich gut beobachten: Sie gehen auf
Entdeckungsreise, probieren neue Dinge aus und erweitern damit auch ihre Genuss-
Erfahrungen.

Die Fahigkeit zu Geniel3en verlernen wir spater aber oftmals, weil wir keine Zeit haben,
uns anderes wichtiger ist, weil uns Gesellschaft, Kultur und Moralvorstellungen pra-
gen. Wir stellen unsere Sinne nicht mehr auf Empfang und trainieren sie nicht. Je
differenzierter wir aber wahrnehmen konnen, desto genussfahiger sind wir.

Wir konnen das GenielRen aber wieder lernen.
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Notizen zu Chart 20:

Schérfen Sie lhre Sinne! i

Schenken Sie den Details Ihre ganze Aufmerksamkeit.

An dieser Stelle des Vortrags lasst sich — sofern es die Zeit erlaubt — gemeinsam

erleben, was Genielsen ausmacht. Es kann aber auch nur erldutert werden zum
Nachvollziehen zuhause.

In der ,,sinnlichen Pause“ steht ein Lebensmittel im Mittelpunkt: Das kann eine son-
nengereifte Erdbeere sein, ein frisches Salbeiblatt, ein knuspriger Keks oder eine

Praline. Es wird an alle verteilt und soll mit allen Sinnen erfasst werden - zuletzt mit
dem Geschmackssinn.

Anleitung: Jeder soll die Augen schlieffen und das Lebensmittel ertasten und daran
riechen. An was erinnern uns die Empfindungen? Welche Bilder erscheinen vor unserem
inneren Auge? AnschliefSend wird es angeschaut, werden seine Farbe, seine Form und
GréfSe wahrgenommen. Zuletzt nimmt jeder ein Stiickchen davon in den Mund, konzen-
triert sich zundchst auf die Konsistenz, auf Verdnderungen - z. B. bei Schokolade auf das
Schmelzen auf der Zunge - und erst dann auf das Aroma.

Notizen zu Chart 21:

GenieRen braucht Zeit

< Positive Gefiihle miissen sich entwickeln kénnen. ¥

“ Wielange man etwas genieBt, ist unterschiedlich und hangt
von der Situation ab:

+ Kleine Genus

+ Langere Gen

Durch die vorausgegangenen sinnlichen Erfahrungen oder die Vorstellung derselben
gewinnen nachfolgende Genussregeln an Uberzeugungskraft.

Das Konzentrieren auf Details zeigt beispielsweise, dass Geniel3en Zeit braucht.
Positive Gefuhle mussen sich entwickeln kénnen. Wie lange dies dauert, ist unter-
schiedlich. Bei einem Gesprach, einem Waldspaziergang im Frihling, bei Entspan-
nungsiibungen dauert es meist langer als beim GenieRRen eines Lebensmittels.

19
© BDSI Bundesverband der Deutschen

StBwarenindustrie e. V.
Arbeitskreis Erndhrung



I l"i
I!Il' BDS|

Notizen zu Chart 22 (animiert):

GenieRen geht nicht nebenbei

GenieBen braucht die ungeteilte Aufmerksamkeit. ¥

Der Gedanke, sich eben mal schnell nebenbei etwas Gutes zu tun, ist verfiuihrerisch.
Man glaubt, Zeit zu sparen. Die Situationen, die die Bilder zeigen, kennen wir alle
wahrscheinlich nur zu gut. Aber GenielRen geht so nicht. GenielRen kann man nur,
wenn man dem Genuss seine ungeteilte Aufmerksamkeit widmet. Fihrt man mehrere
Handlungen gleichzeitig aus, storen sie sich gegenseitig. Ihre Koordination kostet Kraft
und ist ermudend. AulBerdem verlieren die einzelnen Handlungen an Bedeutung.

Wenn ich etwas geniellen mochte, dann nehme ich mir Zeit, schaffe eine Wohlftihl-
situation und zelebriere den Genuss.

Beispiel: Ein Buch zu lesen geht ungestérter, wenn ich es mir in einem Sessel oder auf der
Couch bequem mache, anstatt mich auf einen harten Stuhl an den Kiichentisch zu
setzen. Auch fiir die Tasse Kaffee lohnt es sich, bewusst ein gemiitliches Pldtzchen zu
suchen und sie alleine zu geniefSen — und nicht beispielsweise nebenbei Zeitung zu lesen.
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Notizen zu Chart 23 (animiert):

Genuss-Erfahrungensammeln v

Kennenlernen, was gut tut

= Bekanntes

Um die richtige Wahl zu treffen, z. B. ein Genuss-Objekt auszuwahlen, das genau zu
den Bedirfnissen, der Stimmung und der Situation passt, muss man aus einem grof3en
Schatz schopfen konnen. Deshalb ist es wichtig, das personliche Genuss-Repertoire zu
erweitern und Genuss-Erfahrungen zu sammeln. Dabei ist ebenfalls wertvoll, Rhyth-
men kennenzulernen: Wann sind meine Anspannungs- und Entspannungszeiten?
Wann ist Essenszeit und wann Pause vom Essen?

Um Genuss-Erfahrungen zu sammeln, kann man z. B. auch bekannte Genuss-Situatio-
nen variieren, also beim Spazierengehen mal neue Wege wahlen, das Tempo und die
Laufzeit verandern, neue Entspannungsibungen ausprobieren, die Lieblingsspeise mal
etwas anders zubereiten ...

Erfahrungen sammeln heil3t auch, das Neue an Dingen und Ereignissen, die mir im
Alltag begegnen und die um mich herum passieren, wahrnehmen. Das kann das Musli
zum Fruhstiick sein, bei dem ich intensiver die Fruchtstiickchen oder andere Zutaten
~erschmecke®, oder das Erleben bislang nie wahrgenommener Details in dem kleinen
Park um die Ecke, den ich in der Mittagspause aufsuche.

Erfahrungen sammeln bedeutet aber auch erkennen, was mir nicht so gut tut. Wichtig
ist es zu lernen, entschieden ,ja“ zu sagen zu dem, was gut tut, und ebenso
entschieden ,nein® zu sagen zu dem, was nicht gut tut.
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Notizen zu Chart 24:

GenieRen:Kraftquelle fiir Ihre Gesundheit "

Sie haben die Kraftquelle selbst in der Hand. v

Die bisherigen Ausfiihrungen des Vortrags machen deutlich, dass jeder durch das Aus-
bauen seiner Genuss-Fahigkeit eine wertvolle Kraftquelle fur sich nutzbar machen
kann. Und wer sich mehr Genuss erlaubt, nimmt ein wichtiges Stuick Fiirsorge fur sein
Gesund-sein selbst in die Hand.

Notizen zu Chart 25 (animiert):

GenieRen—einfach jeden Tag

“ KiimmernsSie sich stérker um das, was Ihnen gut tut.

“ NehmenSie sich Zeit dafiir.

“ Werden ie aktiver Gestalter Ihrer eigenen alltaglichen Genuss-
Situation. L4

“ ErobernSie neue Genuss-Bereiche. ;

< VerbietenSiessich nichts, erlauben Sie sich das GenieBen.

Die Aufforderung, sich jeden Tag das Geniel3en zu erlauben, ist verknlpft mit einer
Zusammenfassung dessen, was wichtig ist, um genieBen zu konnen. Sie sollen das
Publikum motivieren, zu GenieRBern im beschriebenen Sinne zu werden. Und die Bilder
unterstreichen, dass nicht nur Essen und Trinken, sondern alle Lebensbereiche Genuss-
Objekte und -Situationen in sich bergen, wenn man denn bereit ist, sie zu entdecken,
ihnen Zeit und Aufmerksamkeit zu widmen.

22
© BDSI Bundesverband der Deutschen

StBwarenindustrie e. V.
Arbeitskreis Erndhrung



I l"i
I!4l| BDS|

Notizen zu Chart 26 (animiert):

Unterstiitzen Sie auch (lhre) Kinder, damit
sieihre natirliche Genussfahigkeit bewahren

Der Vortrag schlieBt mit einem Appell an die Eltern im Publikum und diejenigen, die
mit Kindern in anderer Verbindung stehen, diese dabei zu unterstutzen, ihre natirliche
Genussfahigkeit zu bewahren. Wichtig dafur ist, ihre Sinne anzusprechen z. B. beim
gemeinsamen Kochen, durch mehr Zeit im Garten statt vor dem Fernseher und durch
das Entdecken der Natur und viel Zeit zum Spielen im Freien. Dann ist das Risiko
gebannt, dass sie es spater verlernen und sich wieder neu aneignen mussen.

Notizen zu Chart 27:

Kein Genuss ist voriibergehend,
denn der Eindruck, den er zurticklasst, w
ist bleibend. s

Genuss ist ein hohes Kulturgut, deshalb endet der Vortrag mit einem Zitat von Johann
Wolfgang von Goethe:
»Kein Genuss ist voribergehend, denn der Eindruck, den er zurticklasst, ist bleibend.”

23
© BDSI Bundesverband der Deutschen
Suflwarenindustrie e. V.
Arbeitskreis Erndhrung



Ly
l!!l" BDS|

Chart 28:
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Bildnachweise des Vortrags ,,Erlauben wir uns zu genieBen?*

Angabe der Bildquellen nach Reihenfolge ihres Erscheinens:

Master Chart 1/Chart 2:

»Collection of yoga people”
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,Food icons”

»Bread and pastry clip-art”
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Chart 9:

,Schlechtes Gewissen”
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Chart 12:
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Chart 26:

,Madchen auf Schaukel”

»Kind stapft durch Pfiitzen”
»Mutter und Kind beim Einkaufen”
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