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Kursiibersicht & Erfolgs-Checkliste

8 Wochen fiir mehr Entspannung, Genuss und Lebensfreude

Lektion Inhalt Zu tun & erledigt
Sie O Kurs-Ziele festgelegt
- erfahren, wie der Kurs ablauft,
Einfithrung - |ernen die Vorteile und den Nutzen der Grund-

stufe des Autogenen Trainings kennen,
- legen Ihre Kursziele fest.

Sie

- lernen den grundlegenden Ablauf und die
Ubungshaltungen kennen,

- machen sich mit hilfreichen Voritibungen zur
Einstimmung vertraut,

- erhalten Hinweise, worauf beim Uben generell
zu achten ist.

Sie iiben die Ruhe- und die Schwereformel.

O Korperhaltungen auspro-
biert

O Voriibungen probiert und
eine ausgewahlt

O tédglich Autogenes Training
getlibt

Sie
- erfahren, warum Autogenes Training wirkt,
- lernen, was erfolgreiches Uben bedeutet und

setzen sich mit dem Thema ,personlicher Erfolg”

auseinander,
- reflektieren Ihre wichtigsten Kursziele.
Im Autogenen Training tiben Sie nun auch die
Warmeformel.

O mit eigener Vorstellung von
personlichem Erfolg ausein-
andergesetzt

O die wichtigsten Kursziele re-
flektiert, ein Ziel priorisiert

O tédglich Autogenes Training
getlibt

Bonus 1

Und schon haben Sie den ersten Meilenstein er-
reicht. Was das ist, wird noch nicht verraten. :-)

)

Sie

- erfahren, was Stress eigentlich ist und wie er
entsteht,

- schéitzen Ihren Stresslevel ein und reflektieren
Ihre Stressausloser,

- lberlegen wirksame Gegenmafinahmen.

Im Autogenen Training tiben Sie nun auch die

Atemformel.

O Stresslevel eingeschatzt

O Stressausloser reflektiert &
Gegenmafinahmen iiberlegt

O taglich Autogenes Training
gelibt

Sie

- erfahren, wie Sie bewusst Loslassen konnen,

- machen sich bewusst, was Sie loslassen wollen,
- priorisieren Thre Loslass-Ziele, iiberlegen Um-

setzungsstrategien dafiir und schreiben Thre ,Tu
ich nicht mehr!"Liste.

Im Autogenen Training tiben Sie nun auch die
Herzformel.
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O Loslass-Themen reflektiert
und Strategien entwickelt

O ,Tu ich nicht mehr!*-Liste
geschrieben

O taglich Autogenes Traini
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Lektion Inhalt Zu tun & erledigt

Sie O Grenzen und Grenziiber-

- erfahren, wie Sie Ihre personlichen Grenzen schreiter reflektiert

besser erkennen und wahren kénnen, [ Grenzsetz-Strategien ausge-
- reflektieren Thre persénlichen Grenziiberschrei- ~ arbeitet
5 ter, O taglich Autogenes Training
- lernen auf verschiedene Art ,Nein” zu sagen und getibt
Grenzen zu setzen.
Im Autogenen Training tiben Sie nun auch die
Bauchformel.
Sie O zu bearbeitende Themen
reflektiert

- lernen, wie man mithilfe von gezielten Affirma-
tionen gesundheitliche und psychische Leiden U passende Affirmation ge-

mildern oder abstellen kann, wahlt
6 - reflektieren eigene Themen, die Sie mithilfe von O taglich Autogenes Training
Affirmationen angehen mochten, getibt

- legen die erste eigene Affirmation fest.

Im Autogenen Training tiben Sie nun auch die
Kopfformel und arbeiten mit individueller Affir-
mation.

Sie haben den zweiten Meilenstein erreicht. Auch

Bonus 2 hier kénnen Sie sich auf eine kleine Uberraschung

freuen.

Sie [0 Achtsamkeits-Reflektion

- lernen, warum hohere Achtsamkeit das Wohl- durchgefiihrt
befinden und die Lebensqualitat steigert, [0 Genuss-Profil erarbeitet

7 - erfahren, wie Sie achtsamer werden und was O taglich Autogenes Training

Genuss ausmacht, getibt

- erarbeiten Ihr personliches Genuss-Profil.

Sie tiben von nun an auch die Ultrakurzformeln.

Sie: O Herzerfreuer und Genuss-

- lernen die Grundsitze des Genusses kennen, bringe reflektiert

- bekommen eine Vielzahl an Anregungen, wie 0, Tu mir gut™Liste geschrie-

Sie Ihr Genussvermdgen verfeinern und stei- ben
gern konnen, O langfristigen Transfer der
- brainstormen personliche Genuss-Momente Kurserfolge tiberlegt

und Herzerfreuer und planen sie in Ihren Alltag [ taglich Autogenes Training

8 ein. getibt

- Sie reflektieren IThren Kurserfolg und bestim- 0 Grundstufe Autogenes Trai-
men, wie Sie das Gelernte langfristig in [hren ning gemeistert
Alltag einbinden. o

Sie tiben die vollstandige Grundstufe des Autoge- \J

nen Trainings mit eigener Affirmation.
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-Vorteile und Wirkungen der Grundstufe des
Autogenen Trainings & Ihre Kurs-Ziele

Wirkung / Nutzen

Will
ich!

Priorisierung & Raum fiir eigene
Bemerkungen

Schneller abschalten, entspannen und erholen

Innere Harmonie und Ruhe schaffen

Ruhiger und erholsamer schlafen

Gefiihl fiir den eigenen Korper, die eigenen
Bediirfnisse scharfen

Gedankenkarusselle und Hamsterrad-Dasein
durchbrechen

Kraft tanken und die personliche Leistungsfa-
higkeit steigern

Stressbedingte Symptome wie innere Unruhe
oder Kopf- und Bauchweh mildern und heilen

Mir Gutes tun und mein allgemeines Wohlbe-
finden steigern

Burnout vorbeugen und akuten Stress redu-
zieren

Konzentration erhohen

Das eigene Gefiihlsleben bewusst wahrneh-
men und wo sinnvoll Grenzen setzen

Eigene Leistungsgrenzen erkennen und ak-
zeptieren

Gelassener werden, Aggressionen und Angste
abbauen

Bewusster geniefien und 6fter geniefien

Aktiv kleine Herzerfreuer in den Tagesablauf
einbauen

Raum fiir weitere Ziele und Wiinsche:

www.eigensinn-lebenslust.de
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KURrRS: MIR GEHT'S GUT!

LEKTION 1

Lernziele:

In der ersten Lektion geht es um die grundlegenden Dinge des Autogenen Trai-
nings. Sie lernen die Ubungshaltungen und den Ubungsrahmen kennen und erhal-
ten wichtige Startertipps.

Im Praxisteil lernen und tben Sie die ersten beiden Formeln fiir innere Ruhe und
Muskelentspannung. Ich wiinsche frohliches Lernen!

Die Ubungshaltungen des Autogenen Trainings

haltungen bewdhrt:

e  dieliegende Haltung

. die sitzende Position

die Droschenkutscherhaltung aﬂspf
Lesen Sie sich die Anleitungen zu den ein altungen durch. Wenn Sie Lust haben, kénnen
Sie sie dabei auch gleich ausprobieren. Ich empfehle Ihnen, in den kommenden acht Wochen jede
dieser Haltungen zu tiben. Nur dann kénnen Sie das Autogene Training spéater in jedweder Situati-
on anwenden. Wie Sie dariiber hinaus sehen werden, haben die verschiedenen Haltungen ihre Vor-
und Nachteile.

Die liegende Haltung

Legen Sie sich auf den Riicken ausgestreckt auf eine ebene Unterlage. Das
kann Ihr Bett, die Couch oder eine bequeme Matte sein. Ich liebe es auf
meiner dicken, wollenen Yogamatte zu entspannen. Wichtig ist, dass Sie es
bequem haben. Sie kénnen sich ein Kissen unter Ihren Kopf betten. Oft
finden Kursteilnehmer es angenehm, die Knie zu erh6hen. Das kénnen Sie
tun, indem Sie sich eine Nackenrolle oder eine gefaltete Decke unter die Kniekehlen schieben.

Apropos Decke: Wenn es kiihler ist, sollten sich auf jeden Fall zudecken. Zudem sind dicke Socken
behaglich. - Wichtig ist, dass Sie sich rundum wohlfiihlen!

Die Arme legen Sie bequem neben ihren Korper. Die Handfldchen zeigen nach oben oder unten.
Das handhaben Sie, wie es Ihnen besser gefillt. Ihre Beine ruhen entspannt nebeneinander, dabei
fallen die Fuf3spitzen leicht nach aufien. Achten Sie darauf, dass Sie weder durch die Decke noch
durch Kleidung beengt werden.

Die Vorteile der liegenden Haltung liegen auf der Hand: Sie ist nicht nur ungemein gemtditlich,
sondern ermdglicht vollige Muskelentspannung. So kommen wir am leichtesten in einen tiefen
Entspannungszustand. Allerdings ist diese Haltung nicht {iberall anwendbar und es kann leicht
passieren, dass Sie einschlafen. Daher sollten Sie, so verfiihrerisch die horizontale, kuschelige Lage
auch ist, ebenfalls in den anderen Positionen tiben.

—8—
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Die sitzende Haltung

Suchen Sie sich einen bequemen Stuhl oder Sessel, am besten mit hoher Lehne, so
dass Sie Ihren Kopf anlehnen konnen. Wenn das Sitzmobel gepolstert ist, umso
besser. Setzen Sie sich bequem hin. Achten Sie darauf, dass Ihre Wirbelsdule m&g-
lichst in ihrer nattirlichen Form ist. Wenn Ihre FiiSe komfortabel den Boden bertih-
m/ ren, bilden Thre Beine in den Kniegelenken einen rechten Winkel. Das ist die optima-

le Position. Sie kénnen Thre Beine aber auch hochlegen, wenn es die Ubungssituation
zuldsst und es Ihnen angenehmer ist. Die Unterarme und Hande legen Sie bequem auf der Lehne
oder in Ihrem Schof$ ab.

Der Vorteil der Haltung ist, dass Sie bequem und zudem vielerorts durchfiihrbar ist. Auch ist die
Einschlafgefahr geringer.

Die Droschkenkutscherhaltung

g Wenn Thnen jetzt das Bild eines in sich zusammengesunkenen, schlummernden
Kutschers auf seinem Bock kommt, sind Sie ganz richtig. Sie iiben in dieser Haltung
Q auf einem Hocker, einem Stuhl oder einer Bank, ohne den Riicken anzulehnen. Wich-
tig ist, dass die Sitzflache nicht zu hoch und nicht zu tief ist, so dass beide FiifSe be-
1 quem parallel auf dem Boden stehen kénnen. Die Beine sind dabei leicht gedffnet,
optimalerweise bilden sie im Kniegelenk einen rechten Winkel.

Kopf und Schultern sind in dieser Haltung ganz leicht nach vorne geneigt. Ihre Unterarme legen
Sie auf IThren Oberschenkeln ab, die Hinde ruhen dazwischen. Nun lassen Sie sich in die Position
sinken. Die Wirbelsaule ist hier also nicht gerade, sondern leicht gebeugt. Ist die Position richtig, ist
Ihr ganzer Korper stabil und tragt sich selbst.

Das ist die schwierigste Ubungshaltung. Verédndern Sie die Position solange, bis Sie so bequem wie
moglich sitzen. Gehen Sie geduldig vor. Mit der Zeit gew6hnen Sie sich an die Position. Auch wenn
das Entspannungsgefiihl hier manchmal nicht so intensiv gelingt, wie bei den anderen beiden
Haltungen, sind die Vorteile offensichtlich: Sie konnen so das Autogene Training wirklich tiberall
anwenden, selbst in der U-Bahn oder in einem Badezimmer. Einschlafen kann man so auch am
allerwenigsten.

Ungeeignet sind tibrigens Drehstiihle, Sitzbélle oder alle beweglichen Mdbel, da Sie auf ihnen
immer die Kérperspannung halten miissen. Beim Autogenen Training geht es jedoch um grofitmog-
liche Entspannung.

Ablauf der Ubungen

Egal wo und in welcher Position Sie tiben: Der Rahmen des Autogenen Trainings ist immer gleich,
namlich

g 1. Wenn gewiinscht eine Voriibung, dann die Haltung einnehmen
2. Selbstsuggestion mit den Entspannungsformeln
3. Affirmation
4. Riicknahme

Die einzelnen Punkte des Ubungsablaufes schauen wir uns nun im Detail an.

—9_

www.eigensinn-lebenslust.de


http://www.eigensinn-lebenslust.de

Mein Stresslevel & Stressausloser

Datum: _

Stresso-Meter:
Bewerten Sie auf einer Skala von 1 — 10 Thren aktuellen Stresslevel und tragen Sie Thre Einschat-

zung ein.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 = gar nicht gestresst (Sie sind gut erholt, bspw. kurz nach oder im Urlaub)
5 = mittleres Stressniveau (nicht immer angenehm, aber zu ertmgen)

10 = extrem gestresst (starkes Leiden, bspw. aufgrund extremer Begebenheiten)

Uberlegen Sie nun, wo Ihr idealer Punkt auf der Skala wire und notieren Sie den Wert. Achtung:
Wir messen hier den negativen Stress; 0 heifdt nicht, dass Sie auf Eustress verzichten miissten. i)

Mein gewtinschter Stresslevel: _

Aktuelle Stressausloser & geplante Gegenmafinahmen

Uberlegen Sie
. Welche aktuellen inneren & dufleren Stressausloser habe ich?

e Was mochte ich in dagegen tun?

Welche aktuellen inneren & dufleren | Was mochte ich in dagegen tun?
Stressausloser habe ich?
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Schritt fuir Schritt loslassen

Loslassen ist im Grunde eine gesunde Anpassungsreaktion auf etwas, das uns widerfahren ist oder
auf etwas, das nicht oder nicht mehr unseren Wiinschen oder Vorstellungen entspricht. Es ist ein in-
nerer Prozess, den wir alle kennen und der schon so manches Mal ohne unser bewusstes Zutun von-

statten gegangen ist, denn loslassen gehort zum Leben. Schwierig ist es immer dann, wenn damit ein
Schmerz oder ein grofier Verlust verbunden ist oder wenn es sich um eine alte Gewohnheit dreht.

Um das Loslassen besser zu verstehen und anzupacken, ist es hilfreich, sich die einzelnen Prozess-
schritte bewusst zu machen:

Zundchst gilt es zu erkennen, was uns belastet - die kleinen Dinge ebenso
wie die grofSen. Wir machen uns bewusst, was uns beispielsweise nervt,
nicht gut tut oder quélt. Denn nur was uns bewusst ist, konnen wir a
andern!

Der nédchste Schritt ess ist das Akzeptieren dessen, was wir
nicht mehr wollen as uns passiert ist. Das fdllt an mancher Stelle ver-
standlicherweise sehr schwer. Dennoch ist es unumganglich fiir die Bewaltigung
und moglichst endgtiltige Befreiung.

Oftist es sinnvoll, Bilanz zu ziehen. Dabei helfen Ihnen folgende Fragen:

1. Was verliere ich, wenn ich loslasse?

2. Was gewinne ich, wenn ich loslasse?

Bei der Beantwortung setzen Sie sich mit Ihren Befiirchtungen und Angsten sowie dem Gewinn des
Jetzigen auseinander, aber auch mit neuen Richtungen und positiven Zielen. Wenn Angste auftau-
chen, rate ich Thnen, sich diesen zu stellen. Priifen Sie auch, wie realistisch diese tatsdchlich sind.
Vieles von dem, was wir befiirchten, ist pures Kopfkino, das in der Realitdt nie eintritt. Sich den
Gewinn des Alten noch einmal vor Augen zu fiihren, hilft zu verstehen, warum wir manches nicht
aufgeben oder loslassen wollen.

g Dann geht es darum, einen umsetzbaren Loslassplan zu schmieden. Wichtig ist, dass

die Maflnahmen fiir Sie bewaltigbar sind. Das erfordert nicht selten kleine Schritte,
was Geduld und Nachsicht erfordern mag. Doch damit ermachtigen Sie sich und
machen das Thema anpackbar.

Fragen Sie sich: Wer oder was kann mir beim Loslassen helfen?

Schauen Sie, wie es andere gemacht haben. Holen Sie sich wenn nétig Hilfe. Wenn es
in [hrem Umfeld Menschen gibt, die dhnliches schon erfolgreich bewaltigt haben, fra-
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gen Sie sie nach dem ,Wie?”. Wenn es Personen gibt, die Sie unterstiitzen und anspornen, wunder-
bar: Lassen Sie sich ermutigen! Bei kleinen Themen braucht es manchmal Hilfsmittel wie die ,Tu ich
nicht mehr!*Liste, die ich hnen nachher vorstelle. Zu grofieren Themen gibt es dezidierte Ratgeber
mit Bewdltigungsstrategien und Erfahrungsberichten. Vielleicht empfinden Sie auch eine Selbsthil-
fegruppe als unterstiitzend. - Nutzen Sie alles, was Ihnen beim Loslassen hilft!

Meiden sollten Sie jene Menschen, die Sie im Bisherigen halten wollen. Ebenso vermeiden sollten
Sie Vorwiirfe und strenge Antreiberei gegen sich selbst, beispielsweise weil Sie es ,erst jetzt” er-
kennen oder weil Sie aus etwas, das Sie schon ewig ausgehalten haben, nun schnellstmoglich raus
wollen.

Denken Sie daran: Es geht um Thr Leben! Es geht um Ihr Wohlbefinden, Thre Unbeschwertheit und
Ihr Gliick! Schauen Sie nach vorne und:

1.  Legen Sie Ihr Richtungsziel fest.
e 2. Erlauben Sie sich das Loslassen.

3. Packen Sie an und bleiben Sie dran, solange, bis Sie das Thema nicht mehr
belastet oder Sie es loshaben.

Mogliche Hiirden & Stolpersteine

An verschiedenen Punkten im Loslass-Prozess kénnen Bedenken oder Schwierigkeiten auftreten.
Die hiufigsten mdchte ich Thnen kurz vorstellen. Uberlegen Sie doch im Anschluss, wenn Sie Ihre
Loslass-Themen reflektieren, auch gleich einmal iber welchen dieser Steine Sie stolpern konnten.

Wir sind nicht allmichtig! — Manchmal fehlt die Bereitschaft zu akzeptieren, dass die Dinge
nicht immer so laufen, wie wir es gerne hétten und dass wir nicht alles erreichen kénnen. Und so
werden Pferde weitergeritten, die langst tot sind oder konkret: Ziele oder Traume nicht losgelassen.
Wir leben in einer Welt, in der uns dauernd suggeriert wird, alles sei moglich und wir miissten es
wahlweise nur genug wollen, uns genug anstrengen oder den Wunsch eben richtig ans Universum
absetzen. Oder die richtigen Arzte oder Berater finden. Oder, oder, oder... Leider fiihrt das letztlich
nur zu sinnloser Kraft- und Zeitverschwendung und im weiteren Verlauf zu massiver Frustration.

Aber wir haben Macht! — Das gegenteilige Phdnomen ist das der Ohnmacht und des Opferden-
kens. Typische Sdtze dafiir: ,Wirklich dndern kénnen wir das eh nicht.’, ,Das Leben ist vorbe-
stimmt.”, ,Wir konnen unsere Gefiihle nicht beeinflussen.”. Und so ergeben sich Menschen wider-
standslos, hinterfragen nicht und halten weiter aus.

Ich will hier keine philosophische Debatte tiber freien Willen, Schicksal und Verdanderungsfahigkeit
des Menschen aufmachen. Doch komischerweise gibt es immer wieder welche, die sich erschaffen,
was sie sich wiinschen. Und wie heifit es so schon: ,Der Glaube versetzt Berge.” — oder eben nicht.
Solange wir annehmen, wir kénnten nichst tun oder dndern, passiert halt auch nix.

Diese Welt ist nicht gerecht! - Eine weitere Problematik ist die Verweigerung der Einsicht, dass
es auf dieser Welt leider nicht wirklich gerecht zugeht. Diese Sichtweise fiihrt jedoch dazu, dass
das Akzeptieren schwerfdllt und ein ewiges Hadern und Ringen entsteht. Das ist bei schweren
Schicksalsschldgen absolut verstandlich, doch hilft es nicht weiter. Wenn wir gegen Aussichtsloses
ankampfen, investieren wir Kraft und Lebensenergie in einen Kampf, den wir am Ende verlieren,
doch der uns bis zum Zusammenbruch weiterkdmpfen ldsst.
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@g Kurs: MIR GEHT'S GUT!
LEKTION 8

Lernziele:

Wow! Schon sind Sie bei der letzten Kurslektion angekommen. In dieser widmen wir
uns noch einmal dem Geniefen, da es so wesentlichen Anteil an unserer Lebensfreu-
de hat.

Konkret geht es um die Regeln des Genusses. Sie bekommen Anregungen, wie Sie
den Ihren steigern und verfeinern kénnen. Zudem schreiben Sie eine ,Tu mir gut*-
Liste mit den Dingen, die Sie sich in der kommenden Woche gonnen werden.

Dartiber hinaus lassen Sie die letzten acht Wochen noch einmal Revue passieren
und Sie schitzen Ihren Lern- und Ubungserfolg ein. Sie legen fest, wie Sie bewuss-
tes Sich-Gutes-tun und nattirlich das Autogene Training langfristig in Ihr Leben ein-
binden mdchten.

Vergessen Sie nicht Then Kurserfolg zu feiern! Doch jetzt erst einmal viel Spaf} bei
der letzten Lektion.

immer noch innerlich ein bisschen winden. ,Regeln” klin
ning” nach Anstrengung und Uberwindung. Und das, we
geht! Haben wir denn da keine wohlklingenden und lusts usdriicke?

Doch bevor jetzt meine kreative Schriftstellerader mit mir durchgeht, bleibe ich lieber bei den
gebrdauchlichen Begriffen, die alle meine Ausbilder verwandt haben und die auch in der Genuss-
Literatur immer wieder auftauchen.

Was dahintersteckt ist auf jeden Fall wichtig zu wissen und wer beispielsweise seine Sinne trainiert,
empfindet tatsdchlich mehr Genuss. Die folgenden Genuss-Regeln sind die wichtigsten Grundsatze.
Wer sie kennt und beachtet, wird bewusster und intensiver genief3en. Vielleicht finden Sie ja weitere
tir Sie wichtige Dinge, diese fiigen Sie dann einfach dazu. Das Schone ist: Seine Genussfahigkeit zu
steigern macht Spaf} und ist zudem eine nie endende Freude. Also auf ins Vergntigen :-)!

Regel Nr. 1: Genuss braucht Selbsterkenntnis!

Um Thr Genussvermdgen noch zu bereichern, miissen Sie wissen, was IThnen gut tut. Das klingt
banal, doch das ist es in der Praxis ganz und gar nicht. Sehr oft ist Menschen nicht bewusst, was ge-
nau sie in gehobene Stimmung oder in freudiges Erleben versetzen kann. Nicht selten wird einfach
ein scheinbar fiir Viele genussbringendes Verhalten iibernommen, beispielsweise das Glas Wein
zum Abendessen, ohne das fiir einen selbst wirklich ein genussvoller Mehrwert entsteht. Man tut
es einfach, weil es alle tun oder weil es gemeinhin als Genusserlebnis gilt.

Um sich noch mehr fiir [hre Geniisse und Geliiste zu sensibilisieren, haben Sie letzte Woche Ihr Ge-
nussprofil erarbeitet. Wenn Sie sich dem Thema intensiv gewidmet haben, wissen Sie bereits sehr
klar, was Sie mogen und was IThnen gut tut. Nun geht es darum, Genuss aktiv zu leben, zu vermeh-
ren und zu verfeinern.
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Je besser Sie Ihre Vorlieben und Bediirfnisse kennen, desto mehr
Genussmomente konnen Sie erleben.

Wie Sie sicher bemerkt haben, hat das Erkennen seiner Vorlieben und Bediirfnisse sehr viel damit
zu tun, wie bewusst Sie Thre Korperempfindungen und Getiihle wahrnehmen. Wenn wir mehr
genieflen wollen, miissen wir der Selbsterkenntnis also immer wieder Zeit und Raum geben und
intensiv in uns hineinsptiren.

Regel Nr. 2: Genuss braucht Selbstbestimmung!

In der Genuss-Reflexion letzte Woche habe ich Sie gleich zu Beginn gefragt:
- Ganz spontan: Welche Gedanken und Assoziationen haben Sie zum Begriff ,Genuss"?
- Was genieflen Sie?

Wissen Sie noch, was Sie geantwortet haben? Wenn nicht, schauen Sie doch gleich mal in Thre
Aufzeichnungen und analysieren Sie, ob Ihre Antworten auf Frage eins und Frage zwei relativ de-
ckungsgleich sind. Wenn dem nicht so ist, fragen Sie sich jetzt bitte mal:

,Kann es sein, dass ich mir Geniisse untersage?”

Das muss nicht sein. Doch berufsbedingt weif$ ich, dass Viele eine ganze Menge potentiell genuss-
bringende Dinge nicht ausleben. Bei manchen davon mag es auch gut sein, wenn man sie einfach
freudespendende Phantasien bleiben ldsst. Doch oftmals versagen sich Menschen etwas beispiels-
weise aus Scham, weil es nicht gut angesehen oder gedchtet ist. Dann kleben da Verbots-Etiketten
wie ,Macht man nicht.”, ,Dafiir bin ich zu alt.” oder ,Dadurch werde ich dick.” ... drauf. Diese hinder-
lichen Glaubenssédtze stehen dem Genusserleben im Wege.

Dazu kommt, dass Viele schon als Kind nicht vorgelebt bekamen, dass uns Genuss und Lebensfreu-
de zustehen und fiir unsere Gesundheit und Ausgeglichenheit sehr wichtig sind. Denn ob und wie
haufig wir uns Freudvolles einladen, hat viel mit unserer Erziehung und gesellschaftlicher Pragung
zu tun. Wie in Lektion 7 schon berichtet, ticken wir eher nach dem Motto: Erst die Arbeit, dann das
Vergntigen!

Das Fatale ist jedoch, dass heute immer mehr Menschen gar nicht mehr authdren zu arbeiten. Selbst
wenn sie sich korperlich nicht mehr am Arbeitsplatz befinden, tickern in der Freizeit immer noch
tausend berufliche Dinge durchs Hirn. Doch leider konnen auch die genuss-versprechendsten Akti-
vitdten nichts ausrichten, wenn der Kopf dafiir nicht frei ist.

Genuss wird jedoch nicht nur durch gesellschaftliche Pragung und Erziehung erschwert, sondern
beispielsweise auch durch religiose oder gruppenspezifische Vorgaben. Diese werden durchaus
genau deshalb gemacht, weil sie lustvolles Verhalten reduzieren oder verhindern und bei Nichtbe-
achtung mit schlechtem Gewissen belegen sollen. Unter dem Deckmantel ,zum Wohle fiir alle” oder
,zum Wohle fiir die Gesundheit” steht dann schlicht die Idee, Menschen zu steuern und brav oder
arbeitsam zu halten.

Schauen Sie ruhig auch mal unter diesen Gesichtspunkten auf Ih d hinterfra-

fen, aber durchaus zur Reflexion, zur eigener

gegen etwas. Denn das ist Selb T S
. un
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