POSITIVE GEFUHLE FUR MICH

Genuss

Der einfachste Weg, um schnell fur positive Emotionen

zu sorgen, ist Genuss - im realen Leben oderin der
Vorstellung. Wir halten inne, werden ,,achtsam” und kon-
zentrieren uns vollkommen auf aktuelle Sinnesereignisse.
GenieB3en bedeutet, den Augenblick wahrzunehmen und
damit verbundene positive Geflhle bewusst auszukosten.
In Genuss-Momenten halt man quasi die Zeit an.
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Der ewige Gedankenstrom im Kopf wird gestoppt. Norma-
lerweise beschaftigt sich unser Gehirn standig mit Dingen,
die in der Vergangenheit liegen oder mit dem, was in der
Zukunft passieren wird. Die Gegenwart hingegen ist selten
intensiv in unserem Aufmerksamkeitsfokus. Dabei liegt
genau hier ein kostenloser Ent-Stressor verborgen: in der
Konzentration auf das Hier und Jetzt.

GenuB ist fur jeden etwas anderes zum Beispiel:
* ein entspanntes Bad

* ein gutes Essen

» ein Konzertbesuch

» ein Spieleabend mit Freunden

» ein Waldspaziergang

o die wochentliche Aerobikstunde
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Genuss flir mich

1. Génnen Sie sich Genuss: Viele Menschen haben ein schlech-
tes Gewissen, wenn sie sich selbst etwas Gutes tun. Vielleicht
weil sie in ihrer Kindheit entsprechende Verbote erfahren
haben.

2. Nehmen Sie sich Zeit zum GenieBen: Das klingt banal, ist aber
eine ganz wichtige Voraussetzung. Genuss geht nicht unter
Zeitdruck.

3. GenieBen Sie bewusst, nicht nebenbei: Wollen Sie Genuss
erleben, dann mussen Sie die anderen Tatigkeiten ausschalten.

4. Schulen und scharfen Sie lhre Sinne: Beim GenieBBen kommt
es auf das Wahrnehmen von Nuancen an.

5. GenieBen Sie auf lhre Art und Weise: Genuss bedeutet fur
jeden etwas anderes. Hier kommt es darauf an, herauszufin-
den, was einem gut tut.

6. GenieBen Sie lieber wenig, aber richtig: Fir den Genuss ist
nicht die Menge, sondern die Qualitat entscheidend. Ein
Zuviel wirkt auf die Dauer langweilig.

7. Planen schafft Vorfreude: Uberlassen Sie Genuss nicht alleine
dem Zufall, sondern planen Sie angenehme Erlebnisse.

8. GenieBen Sie die kleinen Dinge des Alltags: Es gilt, Genuss
im normalen Alltag zu finden - in kleinen Begebenheiten und
alltaglichen Verrichtungen.

Ubung: Der Mini-Urlaub

Machen Sie eine Liste positiver, moglichst verschiedener
Aktivitaten. Ziel ist es, eine Liste von mindestens 30 Eintragen zu
erstellen. Sobald die Liste gefullt ist, planen Sie Ihre Mini-Urlaube
ein. Erstellen Sie dazu einen Wochenplan, in dem die verschie-
denen Zeiten fur die Mini-Urlaube gekennzeichnet sind. Im
nachsten Schritt geht es um das konkrete Tun, also darum, die
geplanten Zeiten und Gelegenheiten zu nutzen und bewusst zu
genielBBen.



