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Vorwort


„Wer nicht genießt, wird ungenießbar.“


(Friedrich Schiller 1759–1805)


Genuss als positive Sinnesempfindung verhilft und schafft Wohlbehagen sowohl körperlich als auch psychisch. Von daher gilt es Genuss und Genießen im mitmenschlichen Miteinander anzuregen und zu pflegen.


Sie sind die Grundlage für Lebensfreude, Wohlbefinden und eine Basis fürs Gesund-bleiben sowie für Stabilität und Widerstandskräfte im Alltag eines jeden Menschen.


Genussfähigkeit ist verbunden mit Freude und Lust. Aus Lust kann durch entsprechende Bedingungen Genuss und Wohlbehagen werden. Innere Energiequellen werden durch Genussfähigkeit mobilisiert.


Es ist wichtig festzuhalten, dass das, was als Genuss empfunden wird, individuell sehr unterschiedlich und daher subjektiv ist, jedoch auch im kulturellen und sozialen Zusammenhang Unterschiede zu verzeichnen sind und somit Genuss vielseitige Facetten hat.


Im Buch werden Grundlagen und Begriffe beleuchtet sowie die Rolle und Bedeutung unserer Sinne hervorgehoben. Außerdem wird deutlich, dass Genuss erlernt oder wiedererlernt werden kann und ausbaufähig ist.


Damit dieses Buch über Genuss und Genussförderung entstehen konnte, bedurfte es vieler Anregungen, Begegnungen und Austauschmöglichkeiten sowie Diskussionen mit verschiedenen Personen in sehr unterschiedlichen Kontexten. Es waren Personen mit Psychiatrie- und Krisenerfahrung, Angehörige, Teilnehmer*innen in Fort- und Weiterbildungen oder im Studium sowie Kolleg*innen aus dem Berufsfeld Pflege und andere Berufsgruppen im Gesundheitswesen beteiligt.


Ein besonderer Blick wird in den Texten auf Menschen mit psychischen und chronischen Erkrankungen gerichtet. Es ist zu hoffen, dass Genuss und Genießen im Alltag psychosozialer Arbeit und in die Pflege mehr Eingang finden. Dieses Praxis-Buch richtet sich an alle, die Gesundung und Wohlbefinden fördern und Betroffene aktivieren, ihren eigenen Weg der Genesung zu gehen und Widerstandskräfte zu entfalten.
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Geleitwort


„Wenn wir unser Leben mit Leidenschaft leben, kämpfen wir mit unserem Herzen: Wir wagen zu hoffen und zu träumen ohne ein Scheitern zu befürchten. Ein hohes Ziel beflügelt uns, um eine Welt grenzenloser Möglichkeiten zu umarmen. Versteckte Talente und Fähigkeiten erwachen im Angesicht der Herausforderung und Begeisterung. Und wir erkennen uns selbst als Menschen größer und stärker als wir uns jemals erträumt hätten zu sein.“


(Patanjali, indischer Gelehrter und Verfasser des Yogasutra, 5. Jahrhundert v. Chr. bis 4. Jahrhundert v. Chr.)


Das vorliegende Buch inspiriert mit jedem Kapitel dazu, Psychiatrie neu, anders und umfassender zu denken. Der Mensch und seine seelische Gesundheit werden nicht mehr nur durch die erklärende Brille der Medizin, Psychologie, Therapie und Pflege betrachtet, sondern auf ein völlig anderes Level gehoben.


Urmenschliche Empfindungen wie Genuss, Lust, Liebe und Leidenschaft werden auf einmal zur hilfreichen Methode und Unterstützung für einen neuen Umgang mit betroffenen Menschen. Und nicht nur das – diese motivierenden Kräfte geben durch ihre entfachende Inspiration so viel Energie, das daraus eine völlig neue, präventive Grundlage im Rahmen der Empowerment- und Recovery-Entwicklung werden kann.


Es ist so wichtig für alle Menschen, die Erlaubnis für den Genuss, die Leidenschaft, die Hingabe zu haben und lustvoll genießen zu dürfen, was in uns positive Gefühle und angenehme Empfindungen auslöst. Sie reißen die grauen Nebel der psychischen Erkrankung auf, und die dadurch entstehenden Lichtblicke ermutigen zu Hoffnung auf Genesung.


Immer nur Leid, Elend, Unglück und schwierige Gedanken die Themen überlagern unterdrücken die Freude am genussvollen (Er-) Leben.


Auch ich hatte viele Jahre der Unterdrückung positiver Lebenseinflüsse hinter mir, bevor die bereits lange vertrauten Gefühle der Trauer, Ängste und Einsamkeit sich in den Symptomen einer schweren seelischen Erkrankung äußerten.


Mühsam musste ich lernen, wieder alle Gefühle zuzulassen und die Freude am Leben wieder zu gewinnen. Mein wiedererlangtes Bewusstsein und das Gefühl der selbstbestimmten Freiheit, auch genussvolle Momente meines Daseins herbeizuführen und auskosten können zu dürfen, helfen mir heute dabei, die Balance im Alltag zu finden und auch negative Phasen, Erlebnisse und Ereignisse auszuhalten, ohne das seelische Gleichgewicht zu verlieren.


Diesem großartigen Buch wünsche ich kreative, inspirierte Leser*innen und menschenfreundliche Fachleute, die es zum Anlass nehmen, um ihr System zu überdenken und ihm wichtige Bausteine hinzuzufügen.


Hermann Stemmler


Mitglied Bundesnetzwerk Selbsthilfe seelische Gesundheit


(NetzG e.V.)


Vorstandsmitglied Aktion Psychisch Kranke (APK e.V.)









Einführung


Die Angebote in der psychiatrisch-psychosozialen Versorgung finden in ganz unterschiedlichen Strukturen, Settings und unter sehr verschiedenen Rahmenbedingungen statt. Betreuungs- und Begleitungsangebote sind einem ständigen Wandel unterworfen und müssen regelmäßig überprüft und weiterentwickelt werden. Dabei spielen sowohl die jeweiligen Voraussetzungen als auch die Beweggründe eine entscheidende Rolle. Geschichtliche Hintergründe und die derzeitigen Möglichkeiten in den verschiedenen Einrichtungen sowie die personellen Gegebenheiten müssen mit bedacht werden, wenn eine Aktivität neu eingeführt und angeboten werden soll.


Genuss und Genussförderung als grundlegendes Element für Wohlbefinden kann auf sehr unterschiedliche Weise zum Tragen kommen, sei es beispielsweise im Alltag darauf aufmerksam machen oder in Einzel- oder Gruppenaktivitäten. Deshalb kann dieser Aspekt auch nur im trialogischen Miteinander gelingen, mit der Möglichkeit, die unterschiedlichen Zugangswege der einzelnen Akteure zu nutzen, um verschiedene Ebenen anzuregen und die Bandbreite von genießen individuell zu unterstützen. Dabei können dann alltägliche ebenso zum Tragen kommen wie auch therapeutische und übende Ansätze.


Vor diesem Hintergrund breitet sich ein Fächer aus, der den Bedürfnissen und dem Bedarf des Einzelnen entgegenkommt. In diesem Gesamt-Kontext wird dann Genuss alltäglich und selbstverständlich, was einem gut tut wird mehr wahrgenommen und kleine Freuden rücken mehr in den Mittelpunkt.


Inwieweit es gelingen kann Einzelne dazu anzuregen sich mit Genuss als „Grundbedürfnis“ und mit der Fähigkeit zu genießen auseinanderzusetzen, hängt in erster Linie davon ab, ob sehr vielseitige und am einzelnen Menschen orientierte Möglichkeiten gemeinsam gesucht und in der Umsetzung begleitet werden. Die positiven Gefühle und Emotionen, die durch das Befassen mit Genuss ausgelöst werden, stärken die Selbstwirksamkeit und Widerstandskraft.


In der psychosozialen Praxis werden immer mehr die festgelegten Strukturen angesprochen, die es Mitarbeitenden schwer machen, Aktivitäten, die Zeit, Flexibilität und Kreativität grundlegend benötigen, regelmäßig durchzuführen.


Dieses Buch soll dazu dienen, Genuss und Genießen mehr in das alltägliche Miteinander zu bringen, denn im Alltag in der psychiatrisch/psychosozialen Begleitung, Versorgung und Betreuung spielt dieser Aspekt häufig eine eher untergeordnete Rolle.


Wenn wir davon ausgehen, dass eine gute Versorgung nur trialogisch gelingen kann, ist es umso wichtiger, dass Psychiatrie-Erfahrene, An- oder Zugehörige und professionelle Helfer mit ihrem jeweiligen spezifischen Blick und Wissen zu mehr Wohlbefinden beitragen und sich in den Angeboten, auch was Genuss und Genießen ausmacht, ergänzen und so voneinander lernen. Denn wenn Erfahrungswissen und fachliches Wissen zusammengefügt wird, kann die eigene Wahrnehmung und die des anderen vervollständigt und die jeweiligen Ressourcen wahrgenommen werden.


Genießen und Genuss kann auf allen Ebenen des täglichen Lebens, im Kontakt und im gemeinsamen Erleben bzw. Wahrnehmen aufgegriffen und ins Gedächtnis gerufen werden. Dabei können ganz unterschiedliche Absichten und Ziele, in vielen kleinen Gesten, Anregungen, im Aufmerksam-machen auf Sinneswahrnehmungen oder auch im gemeinsamen stillen Genießen, z. B. etwas zu essen, zum Tragen kommen. Es können Erinnerungen wachgerufen und vorhandene Ressourcen verstärkt werden.


Wichtig erscheint festzuhalten, dass Genuss und Genießen ganz alltäglich sind sowie auch sein sollen, an individuellen Bedürfnissen anknüpfen und gleichzeitig im Bewältigen von Krisen und psychischen Problemen auf unterschiedliche Weise in unterstützende Hilfen integriert werden können, z. B. durch Ablenkung, durch positive Verstärkung oder auch durch das Wahrnehmen von Selbstwirksamkeit. Wesentlich ist, dass alle Beteiligten das einbringen und Genuss-bringend einbeziehen, was von ihrem Wissen und der jeweiligen Situation sich anbietet. Dabei können die verschiedenen „Qualifikationen“ und damit verbundenen Angebote hilfreich für ein gemeinsames Ganzes sein, um Genuss und Genießen mehr in den Fokus zu rücken, wie zum Beispiel:




	Service- und Betreuungskräfte für unterschiedliche Bedürfnisbereiche bei der Ausgabe von Mahlzeiten, der Begleitung beim Spaziergang oder beim Einkauf (Alltagsunterstützung),


	Assistenz und Alltagsbegleitung, Peers, Angehörige, Bürgerhelfer und weitere Begleiter*innen, die ihre eigene (Krisen-)Erfahrung einbringen, „Normalität“ vermitteln und mitmenschlich begleiten,


	Professionelle Helfer mit unterschiedlichem beruflichem Hintergrund und fachlichen Qualifikationen, die gezielt ihr Wissen einbringen und auch die zuvor genannten Beteiligten unterstützen, beraten und informieren.





In den folgenden Ausführungen wird sowohl durch meine Mitautorinnen und -autoren als auch von der inhaltlichen Gestaltung ein breites Spektrum aufgezeigt und abgedeckt, sodass unterschiedliche Bedarfe und Bedürfnislagen zum Tragen kommen und sich Lesende jeweils gezielt Anregungen herausziehen können.


Das Buch gliedert sich in sechs Kapitel. Im ersten wird der Blick auf einige grundlegende Aspekte des Genießens im psychosozialen Kontext gelenkt und die Bedeutung von Genuss in Begleitung, Betreuung und Behandlung ins Zentrum gerückt. Es befasst sich mit den Voraussetzungen zum Wohlbefinden als Basis, um genießen zu können. Im zweiten Kapitel werden Grundlagen und Begriffe näher betrachtet und ihre Bedeutung zum Thema Genuss festgehalten. Das dritte Kapitel befasst sich mit den menschlichen Sinnen und sensorischen Aspekten, die zentral zum Genießen beitragen und Sinnesempfindungen sichtbar machen. Im vierten Kapitel werden Rahmenmodelle, Konzepte und Hilfsmittel beschrieben, an denen konkretes Handeln ausgerichtet werden kann. In Kapitel fünf folgt „Genussfördernde Einzel- und Gruppenarbeit“ als gesundheitsförderndes Element. Die praktischen Beispiele und Ausführungen sollen zu individuellen Durchführungsmöglichkeiten und zu weiteren Varianten anregen.


Im letzten Kapitel kommt Erfahrungswissen und persönlich Erlebtes von Expertinnen aus Erfahrung und Miterleben zur Sprache. Am Ende des Buches befinden sich das Literatur- und das Autorenverzeichnis.


Hilde Schädle-Deininger










Grundlegende Aspekte und Ansätze


Genuss – eine Hin- und Verführung


„Kein Genuß ist vorübergehend; denn der Eindruck, den er zurückläßt, ist bleibend.“


Johann Wolfgang von Goethe (1749–1832)


Genuss und Genießen kann in sehr vielfältiger Weise Ausdruck finden und in der Regel verbinden wir damit Wohlbefinden, Freude in unterschiedlichen Situationen, die beispielsweise sowohl mit Essen als auch mit Gemütlichkeit sowie mit Freizeit und unterschiedlichen kulturellen und entspannenden Situationen verbunden sind. Genuss bringt etwas Harmonisches und Ruhiges bzw. Beruhigendes mit sich. In der Alltagssprache sprechen wir von „Genussmenschen“, wenn wir sehen, dass diese Person sich an kleinen Dingen erfreut und ihr Leben einfach genießt. Das bedeutet auch, dass, wenn man genießen will, andere Dinge loslassen können muss, um seine Genussfähigkeit einzusetzen. Was für jeden Einzelnen Genuss bedeutet, ist individuell, subjektiv und sehr verschieden. Dabei sind auch soziale und kulturelle Unterschiede festzustellen. Ein Verzicht auf Genuss liegt der Askese als Lebenshaltung zugrunde.


Im Duden (Band 7, 1989) ist zu lesen, dass das Substantiv Genuss im 17. Jahrhundert vom Adverb „genießerisch“ abgeleitet wurde. Das mittelhochdeutsche Wort „(ge)niezzen“ geht mit anderen Wörtern der Indogermanischen Sprache auf die Wurzel in der erschlossenen Form von „fangen, ergreifen“ zurück. Da das, was man fängt, einem gehört, entwickelte sich aus „fangen und ergreifen“ die Bedeutung „innehaben“, „benutzen“ und „gebrauchen“ bzw. Freude an etwas haben. Freude, Wohlbehagen und Genuss setzen die Fähigkeit der Wahrnehmung voraus und lösen positive Emotionen aus. Als Begründer einer „Philosophie des Genusses“ (Epikureismus) und des damit verbundenen Lebensziels „lustvolles Leben“ gilt Epikur. Sigmund Freud hat in seinen Studien von „Lustprinzip“ gesprochen, in dem er in seinen theoretischen Aussagen davon ausgeht, dass bereits ein Säugling nach Lust strebt, um Unlustgefühle zu vermeiden. Daraus könnte abgeleitet werden, dass ein individuelles, abgestuftes und ausdifferenziertes Genussverhalten im sozialen Kontext erlernt wird und werden kann und der Beeinflussung durch das gesamte Umfeld aus gesetzt ist. Im deutschsprachigen Raum gibt es bisher zu Genuss nur wenig wissenschaftliche Studien und Publikationen, obwohl in Nürnberg ein Institut für Genussforschung sitzt.


Psychische und physische Einschränkungen beeinträchtigen die Lebensqualität von Menschen, besonders auch die Möglichkeit, im alltäglichen Leben die unterschiedlichsten Dinge zu genießen. Insbesondere chronisch erkrankte Menschen nehmen dieses Bedürfnis aus unterschiedlichen Gründen nicht oder nur unzureichend wahr bzw. haben die Fähigkeit zu genießen verlernt.


Genuss und Genussfähigkeit sind jedoch elementar, um Krankheit zu bewältigen, Gesundung zu fördern, Wohlbefinden sowie größtmögliche Lebensqualität zu erreichen und zu festigen. Genuss und Wohlbefinden gehören eng zusammen. Genussförderung muss deshalb im Alltag von Menschen und besonders von erkrankten Menschen einen größeren Raum als bisher einnehmen und von den professionellen Helfern mehr unterstützt werden.


Genießen erfordert, sich seiner Sinne bewusst zu sein. Vor allem auch herauszufinden, welcher Sinn am ehesten den einzelnen Menschen anspricht und im Vordergrund seines Wahrnehmens steht, beispielsweise das Hören (auditive Wahrnehmung – die Ohren), das Riechen (olfaktorische Wahrnehmung – die Nase), das Schmecken (gustatorische Wahrnehmung – Zunge), das Sehen (visuelle Wahrnehmung – Augen) oder das Tasten (taktile Wahrnehmung – Haut). Je nach individuellem Erleben und emotionaler Lage kann der Sinneszugang auch in unterschiedlichen Situationen verschieden sein und/oder je nach Befindlichkeit variieren.


Genuss, Genussfähigkeit und Genießen können hängt von vielen Faktoren und kleinen Mosaiksteinchen ab und hat zahlreiche Facetten. In diesem Buch sollen unterschiedliche Aspekte und Anregungen zum Tragen kommen, die jedoch nur bruchstückhaft das komplexe Thema er- und umfassen können. Unsere Ausführungen sollen deshalb eher dazu dienen, immer wieder Neues anzuregen und auszuprobieren und sich mit jedem einzelnen Menschen auf Spurensuche hinsichtlich der Verbesserung seines Befindens und Wohlergehens zu machen.


Die pflegerische Aufgabe Genussfähigkeit zu fördern, heißt den einzelnen Menschen dazu zu verleiten, sich etwas Gutes zu tun, da die Fähigkeit zu genießen eine elementare Funktion hat, um Wohlbefinden, die eigene Wahrnehmung und Lebensfreude zu stärken. Sich dazu ganz selbstverständlich Raum und Zeit zu lassen, fördert die Gesundheit und beugt Stress, Ausgepowert- und Überfordert-Sein vor. Genussfähigkeit wiederzuentdecken, zu erweitern, in einzelnen Elementen auszubauen und ins tägliche Leben einzubeziehen dient dazu aufzutanken, Kraft zu sammeln und ist ein wichtiger Baustein, um seelische Widerstandskräfte aufzubauen.


1. Bedeutende Ausgangspunkte


Die wichtigsten Begriffe und Aspekte werden nachfolgend kurz erläutert, um den Zusammenhang von Genuss und Genussförderung, Gesundheit und Salutogenese, Wohlbefinden und Gesundheitsförderung bzw. präventiven Ansätzen herzustellen und aufzuzeigen, dass vieles miteinander zusammenhängt und Genuss ein umfassendes Geschehen ist.


1.1 Genießen und Genussfähigkeit


Wenn Genuss als eine positive Sinnesempfindung begriffen wird, die mit physischem und psychischem Wohlbefinden verbunden ist, wird die zentrale Bedeutung für beispielsweise Selbstwirksamkeit, Widerstandskraft und Hoffnung deutlich. Dabei ist – wie bereits erwähnt – eine wichtige Grundlage, dass Genuss und Genussfähigkeit individuell erlebt, wahrgenommen und ausgeführt wird, aber auch in unterschiedlicher Weise Sinnesorgane anregt. Genussfähigkeit setzt voraus, sich einer Sache hinzugeben, im Sinne einer inneren persönlichen Beteiligung.


Das bedeutet, sich aktiv zuzuwenden, sich zu öffnen, aber auch empfänglich für anderes, seien es Eindrücke, Empfindungen, Gerüche und vieles mehr zu sein. Weiter bezieht sich das genussorientierte Engagement des einzelnen Menschen auf einen bestimmten Zweck, nämlich vor allem sich wohlzufühlen, Bedürfnisse zu befriedigen und sich emotional zu entspannen oder um sich zu spüren oder anzuspannen.


Der psychologische Begriff für Genussfähigkeit ist „euthymes Erleben und Handeln“ und wird als lustvoll, sinnlich und reflexiv definiert. Vor dem Hintergrund des Reflektierens des angenehmen Effekts wird Genuss von nur „Konsumieren“, aber auch von „süchtigem Verhalten“ durch die grundsätzliche Möglichkeit des Bedürfnisaufschubes und der damit verbundenen Kontrolle abgegrenzt.


„Was der Seele guttut“, so könnte euthym wörtlich übersetzt werden. Und das beinhaltet ganz selbstverständlich eine individuelle Prägung, wenn davon ausgegangen wird, dass euthymes Erleben und Verhalten gekennzeichnet ist von Lust, Freude und Wohlbefinden, ganz gleich, ob es sich beispielsweise um Essen, ein Gespräch, Malen oder Spazierengehen handelt. Das bedeutet, dass im täglichen Miteinander mehr Wert darauf gelegt werden muss, was der Seele und dem allgemeinen Wohlbefinden guttut.


1.2 Gesundheit – Salutogenese


Die WHO definiert „Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.“ („Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity”, 1948, www.euro.int.). Betont wird zudem, dass sich des bestmöglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen ein Grundrecht jedes Menschen ist, ohne Unterschied der Nationalität, Religion, der politischen Überzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung.


Salutogenese, also Entstehung von Gesundheit geht auf Aaron Antonovsky (1997) zurück, der das Konzept Gesundheit (health-case) und Krankheit (disease) als Kontinuum im Leben eines Menschen identifiziert sowie als ständigen Prozess begreift und damit von der Krankheitsentstehung (Pathogenese) abgrenzt. In diesem Zusammenhang setzt Antonovsky auf das Kohärenzgefühl, das bedeutet, dass der Mensch Dingen eine Bedeutung zumisst und sein Leben beeinflussen kann, dass er zudem Ressourcen und Reserven besitzt, Anforderungen zu begegnen.
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Abbildung 1: Wohlbefinden unterstützende und fördernde Merkmale und Wirkfaktoren





Im Zusammenhang der Sinnhaftigkeit und Bedeutung im Erleben des einzelnen Menschen bekommen Wohlbefinden und Genussfähigkeit sowohl im Alltag als auch in außergewöhnlichen Situationen eine besondere Bedeutung.


1.3 Gesundheitsförderung


Wenn wir im Kontext von Genussförderung davon ausgehen, dass professionelle Pflege den einzelnen Menschen dabei unterstützt, seine Ressourcen und seine Energie so einzusetzen, dass er seine Ziele erreicht, dann geht es vordergründig immer darum, gemeinsam mit dem Betroffenen Veränderungsnotwendigkeiten und Veränderungspotenziale zu identifizieren und schrittweise in positives Handeln umzusetzen.


Die Subjektivität von Krankheitserleben und die Einmaligkeit der individuellen Lebensgeschichte sowie das Empfinden der gegenwärtigen Erfahrungen erfordern, dass sich die Helfer und Unterstützer auf das Erleben und den jeweiligen „Fortschrittsrhythmus“ jedes einzelnen Menschen einlassen, um dann gemeinsam Strategien zu erarbeiten, die zum individuellen Wohlbefinden beitragen und zur jeweiligen Person passen. Veränderungen im Verhalten brauchen Zeit!


Damit eng verbunden sind die Konzepte von Empowerment, Recovery und Resilienz, die dabei helfen, Stabilität und Widerstandskräfte zu entwickeln und im bestmöglichen Maße zu gesunden, um Wohlbefinden zu erlangen, ein zufriedenes Leben zu führen und es auch genießen zu können. Gesundheitsförderliche Verhaltensänderungen benötigen konkrete und realistische Ziele, die vom Betroffenen selbst bestimmt und kontrolliert und bei Zielerreichung gewürdigt werden. Kanfer et. al. gehen, wie nachfolgend dargestellt von sieben Phasen der Verhaltensänderung aus.
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Abbildung 2: Sieben Phasen der Verhaltensänderung nach Kanfer et al. 2006





1.4 Wohlbefinden


Wohlbefinden zu beschreiben bedeutet eine Vielfalt von Betrachtungsmöglichkeiten mit einzubeziehen wie Glück, Zufriedenheit, seelische und körperliche Gesundheit, eigene Ressourcen und Lebensqualität. Physisches und psychisches Wohlbefinden ist untrennbar miteinander verwoben, verbunden und zentraler Bestand teil wie jeder einzelne Mensch Lebensqualität erlebt und bei sich persönlich einschätzt. Dazu gehört, dass der Einzelne seine Fähigkeiten und Ressourcen kennt und sie einsetzen kann, um Lebensbelastungen zu bewältigen, seinen individuellen und sinnstiftenden Beitrag zur Teilhabe und „Teilgabe“ leisten kann sowie Teil der Gesellschaft ist und sich in die Gemeinschaft einbringt. Wesentliche Bausteine sind zudem, dass der Einzelne seine Umgebung selbst und autonom gestalten kann, positive Beziehungen zu anderen hat, gebraucht wird und einen Sinn in seinem Leben sieht. Das führt dazu, sich selbst zu akzeptieren, sich weiterzuentwickeln und trägt dazu bei, ein selbstständiges Leben zu führen, den Augenblick zu genießen und nach genussvollen Erlebnissen zu suchen.


Unwohlsein bedeutet jedoch nicht nur negatives Erleben und Emotionen, denn diese Reaktion zeigt, dass etwas nicht in Ordnung ist und wir möglicherweise nach der Ursache forschen und gegensteuern müssen. Sich nicht wohlfühlen kann als Alarmzeichen verstanden werden und als ein natürlicher menschlicher Reflex bzw. als sensibles Geschehen auf Ungereimtes und Erlebtes. Wohlfühlen und Glücklichsein gehören zum Erstrebenswerten eines jeden Menschen, das Gegenteil muss jedoch immer mit bedacht und nicht nur als Unglück und Missempfinden, sondern auch als Chance sich weiterzuentwickeln gewertet werden.


Katherine Kolcaba (2014) beschreibt in Pflegekonzept Comfort – Theorie und Praxis der Förderung von Wohlbefinden, Trost und Entspannung in der Pflege zahlreiche Grundlagen, Chancen und Wege, wie „Comfort-Care“ Möglichkeiten der Entspannung für erschöpfte und verletzte Menschen sucht. „Wer innerlich Comfort empfindet, ist seelisch gestärkt. Er kann den Widrigkeiten und Herausforderungen des Lebens die Stirn bieten.“ Die Beschreibung der Merkmale von Comfort und Wohl befinden und die damit verbundenen Interventionen zeigen auf, dass professionell Pflegende ein breites Repertoire an pflegerischen Aktivitäten und Handlungsmöglichkeiten benötigen und beispielsweise diesem Phänomen und die Merkmale von „Dis-Comfort“ oder beeinträchtigtem Wohl befinden zu erkennen, ihnen zu begegnen und entgegenzuwirken. „[…] sich gemeinsam dafür stark zu machen (lat. comfort: com = zusammen; fortis = stark), dass Patienten und Bewohner das Pflegeziel Wohlbefinden erreichen.“


Viele Ausführungen von Katherine Kolcaba können in den Ansatz von Genuss und Genussförderung einbezogen werden und Anregung sein, besonders auch die im Anhang des angeführten Buches zur Verfügung gestellten Fragebögen, Modelle und Basis-Elemente in der Anwendung des Modells.






	Pflegende und andere Teammitglieder identifizieren Comfort-Bedürfnisse des Patienten, die durch vorhandene Unterstützungssymptome nicht befriedigt wurden.


	Pflegende und andere Teammitglieder konzipieren Interventionen. um diese Bedürfnisse anzugehen.


	Störvariablen werden beim Konzipieren der Interventionen und beim Prüfen von deren Erfolgsaussichten berücksichtigt.


	Ist die Intervention effektiv und wird sie auf fürsorgliche Weise durchgeführt, ist erhöhter Comfort erreicht. Comfort Care beinhaltet diese drei Komponenten.


	Patienten und Pflegende (andere Teammitglieder) einigen sich auf wünschenswerte und realistische gesundheits-förderliche Verhaltensweisen.


	Wird erhöhter Comfort erreicht, sind Patienten darin bestärkt, sich gesundheitsförderlich zu verhalten. Dies steigert Comfort zusätzlich.


	Verhalten sich Patienten infolge einer Stärkung durch Comfort Care gesundheitsförderlich, sind Pflegende (andere Teammitglieder) und Patient mit der Gesundheitsversorgung zufrieden und Patienten zeigen bessere gesundheitsbezogene (diagnosespezifische) Ergebnisse.


	
Ein professionelles Arbeitsumfeld bewirkt bessere Patienten- und Institutionsergebnisse.





[image: ]




	Sind Patienten und Pflegende (andere Teammitglieder) mit der Gesundheitsversorgung einer bestimmten Einrichtung zufrieden, trägt die öffentliche Anerkennung des Engagements der Einrichtung dazu bei, dass Einrichtungen existenzfähig bleiben und prosperieren.








Abbildung 3: Prämissen der Comfort-Theorie (Katherine Kolcaba, S. 96, leicht verändert)


Vor diesem Hintergrund kommt die Autorin zu der Aussage, dass ein Ziel ist, die Qualität oder den Zustand von Organisationen der Gesundheitsversorgung als ganzheitlich ausgerichtete professionelle und ethisch bewusste Dienstleistung zu begreifen, was auch dem einzelnen Mitarbeitenden bewusst sein muss.



2. Welche Rolle spielt Genuss in einem guten Leben?


Elias Nolde



Genieße mäßig Füll und Segen,


Vernunft sei überall zugegen,


Wo Leben sich des Lebens freut.


Dann ist Vergangenheit beständig,


Das Künftige voraus lebendig,


Der Augenblick ist Ewigkeit.


Johann Wolfgang von Goethe (1749–1832)


Obwohl Genussangebote nahezu immer und überall verfügbar sind, haben die Deutschen es offenbar verlernt zu genießen. Einer Studie zufolge stimmen 46 Prozent der Menschen in Deutschland zu, dass es ihnen im stressigen Alltag immer seltener gelingt, etwas zu genießen. Zudem ist Genuss der Umfrage zufolge eng mit Leistung verbunden. 81 Prozent der Befragten falle es leichter zu genießen, wenn sie vorher etwas geleistet hätten (Lönneker & Immdahl, 2012).


Dabei ist die Kunst des Genießens allen Menschen offen und nicht nur wenigen Privilegierten vorbehalten, weil es gerade die „kleinen Dinge“ des Alltags sind, die Genuss verschaffen können und für Freude und Glück sorgen. Genießen scheint also nichts Besonderes zu erfordern und dennoch besteht in unserer Gesellschaft diesbezüglich ein Mangelgefühl. Die Allgegenwärtigkeit von Genussangeboten als soziokulturelle Folie des gesellschaftlichen Lebens steht in einem deutlichen Kontrast zu dem Befund kulturell tradierter Widerstände gegen das Genießen, die sich u. a. aus einer leistungsorientierten Arbeitsmoral und einem internalisierten Pflichtbewusstsein speisen. Diesem Zusammenhang zwischen Veränderungen auf der makrosoziologischen Ebene der Gesellschaft und dem sich im Wandel des Genussverständnisses Ausdruck verleihenden Lebensstil der Menschen will der Artikel nachgehen.


Genuss lässt sich als ein Phänomen beschreiben, das ein Gefühl der inneren Stimmigkeit sowie das Einbeziehen aller Sinne erfordert. Genuss geht mit dem Erleben positiver Energie einher und kann als ein kostbares, momentabhängiges und endliches Geschehen beschrieben werden. Was jemand als genussvoll wahrnimmt, ist dabei sehr subjektiv und von Mensch zu Mensch verschieden. Denn nicht jeder kann genießen und Menschen unterscheiden sich in ihrer Fähigkeit dazu. Reinhold Bergler differenziert in diesem Zusammenhang drei Typen: die Genießer, die Genusszweifler und die Genussunfähigen.


Dieses Bilanzierungsmodell (Bergler & Hoff, 2002) setzt die Kosten und den Nutzen sozialer Beziehungen in ein Verhältnis: Wie viel muss ich investieren und was kommt bei dem Verhalten heraus? Ist der Nutzen größer als der Aufwand? Und welches Verhalten verspricht den meisten Wert? Werden die persönlich wichtigsten Bedürfnisse erfüllt? Es verwundert nicht, dass Genießer ein positives Fazit ihrer Genusserfahrungen ziehen, während Genussunfähige eher auf Nachteile des Genießens hinweisen. Die quantitativ größte Gruppe der Genusszweifler steht im Spektrum der Genussbewertungen in der Mitte. Für diese Gruppe ist eine Bejahung von Genuss bei gleichzeitigem schlechtem Gewissen charakteristisch. Es werden gleichermaßen Vorteile sowie Nachteile wahrgenommen und damit stellt sich eine grundlegend ambivalente Haltung zum eigenen Genussverhalten ein, die sich auch nicht durch die subkutanen Infiltrationen einer fortgeschrittenen Werbe- und Lifestyleindustrie auflösen lässt.


So bietet der Bundesverband der Deutschen Süßwarenindustrie e. V. auf seiner Internetseite unter dem Slogan „Genuss tut gut“ ein ganzes Curriculum zur sinnstiftenden Sinnes- und Genussschulung an und zitiert dabei eine Expertin mit den Worten: „Genießen können fällt nicht allen in den Schoß – aber es ist erlernbar.“ Als Nebeneffekt wird dann aber die genussorientierte Aufklärung mit einer konsumbejahenden Folie unterlegt, die da lautet: „Zeit für Schokolade. An solch trüben Tagen empfiehlt es sich, einmal mehr für kleine Genussmomente im Alltag zu sorgen.“


Wer sich Zeit für sich selber nimmt, macht sich der Faulenzerei und Drückebergerei verdächtig; das achtsame, bewusste Genießen unserer Umwelt, unserer Mitmenschen und kleiner Glücksmomente, die nicht im Soll und Haben des Materiellen verbucht werden können, scheint nicht mehr genug schnellen Profit abzuwerfen. Der Kulturwissenschaftler Stefan Weidner schreibt dazu: „Der ideale Konsument hat nie, was er gerade braucht, er braucht immer genau das, was er nicht hat. Der Kapitalismus hat uns zu Nomaden des Begehrens gemacht“ (Weidner, 2018, S. 14f.) So wird es fast unmöglich, die in der Genusswahrnehmung angelegte Ambivalenz zu überwinden. Schon Epikur, als griechischer Philosoph des Maßes, plädierte für eine reflektierte Genussfähigkeit. Er verlangte Askese in Verbindung mit Genuss, meinte dabei aber nicht radikalen Verzicht, sondern kluges, selbstreflexives Abwägen, bei dem die Lust das höchste Gut ist:


„Ich fordere dich auf zu ununterbrochenem Streben nach Lust und nicht zu leeren und sinnlosen Tugenden, deren Früchte man nur mit Unruhe im Herzen erhofft“ (Epikur, 2005, S. 9).


Das abwägende, selbstreflexive Subjekt ist aber modern gesprochen ein Leistungssubjekt, welches unter gesellschaftlichen Bedingungen existiert, in der das entgrenzte Können und die soziale Beschleunigung nicht nur die Zeitstrukturen in der Gesellschaft grundlegend verändern. Es „ändert sich auch die Konzeption dessen, wer man war, ist und sein wird, stets aufs Neue. Ausprägung und Gewichtung der Identitätsparameter ändern sich von Situation zu Situation“ (Rosa, 2005, S. 371). Wir befinden uns in der Moderne in einem kaum entrinnbaren Hamsterrad der Beschleunigung, in den Worten Roger Willemsen: „Die Lust an der Beschleunigung treibt uns in die Zukunft“ (Willemsen, 2016, S. 20f.). Genuss aber braucht Gegenwart.


Wer nicht genießt, wird ungenießbar! Was Schiller vor über zweihundert Jahren erkannte, hat die Genussforschung aus Untersuchungen ebenfalls abgeleitet: Genuss ist elementarer Bestandteil der Selbstfürsorge und trägt zur seelischen Balance bei – ein sinnliches Leben ist Teil eines sinnvollen Lebens. Genuss ist demnach eine Qualität, die im Umgang mit Stress förderlich ist und somit einen positiven Einfluss auf die Gesundheit des Menschen haben kann.


Die Ergebnisse einer Expertenkonferenz unter der Leitung von Sportmediziner Professor Klaus Jung verdeutlichen diesen Einfluss (Bencsik, 2002, S. 15):




	Maßvoller Genuss und Lebensfreude regen das Immunsystem an und schützen somit vor Krankheit.


	
Das Empfinden von Genuss und Freude führt zu einem deutlichen Anstieg des Immunglobin-A-Spiegels.


	Lachen verringert die Ausschüttung von Stresshormonen.


	Kulturelle Genüsse und erfüllte zwischenmenschliche Beziehungen wirken sich positiv auf das Immunsystem aus.





Die Stärkung der Genussfähigkeit steht in diesem Sinne im Zentrum eines ressourcenorientierten verhaltenstherapeutischen Programms, was als „Kleine Schule des Genießens“ die Fähigkeit zum positiven Erleben, Wohlfühlen und Genießen vermitteln will. Die damit verbundene Orientierung an den fünf Sinnen war schon Comenius und seiner pädagogischen Ordnung des Lebens vertraut:


„Alles soll wo immer möglich den Sinnen vorgeführt werden, was sichtbar dem Gesicht, was hörbar dem Gehör, was riechbar dem Geruch, was schmeckbar dem Geschmack, was fühlbar dem Tastsinn. Und wenn etwas durch verschiedene Sinne aufgenommen werden kann, soll es den verschiedenen zugleich vorgesetzt werden“ (Comenius, 1657, S. 136–137).


Neben der Sensibilisierung der Sinnesmodalitäten und dem Aufbau eines spezifischen Umgangs mit potenziell Genussvollem stellt die Stärkung der Autonomie einen Schwerpunkt des Programms dar. Über je zwei Sitzungen hinweg wird ein Sinnesbereich angesprochen (Schmecken, Tasten, Riechen, Schauen, Horchen) und anhand jeweils als angenehm empfundener Stimulanzien erfahrbar gemacht. Eingebettet werden die Verhaltensübungen in einen Rahmen von Genussregeln, die das Entdecken von wohltuenden Augenblicken unterstützen sollen (vgl. Koppenhöfer, 2018, S. 53–56):




	
Genuss braucht Zeit: Um zu genießen, ist nicht viel Zeit notwendig. Nur so viel, dass sich ein Gefühl entfalten kann.


	Genuss muss erlaubt sein: Genussverbote, die oft eine lebensgeschichtliche lange Tradition repräsentieren, müssen überprüft und verändert werden.


	Genuss geht nicht nebenbei: Um einer Sache gerecht zu werden, muss die ganze Aufmerksamkeit vollkommen auf den genussvollen Eindruck gelenkt werden.


	Jedem das Seine: Geschmäcker sind verschieden. Es ist deshalb notwendig herauszufinden, was jedem sehr persönlich guttut.


	Weniger ist mehr: Hier geht es darum, das richtige Maß zu finden und einer Übersättigung vorzubeugen.


	Ohne Erfahrung kein Genuss: Die genaue Kenntnis einer Sache ermöglicht eine nuancierte Wahrnehmung, die das positive Erleben verstärkt.


	Genuss ist alltäglich: Genuss ist im Alltag erfahrbar und nicht zwingend in den Zusammenhang außergewöhnlicher Ereignisse gestellt.





Der Alltagsbezug bietet die Möglichkeit, sich achtsam auf den Prozess der Ausführung eines alltäglichen Handlungsablaufes zu konzentrieren und für vergessene Ressourcen sensibilisiert zu werden. „Alltag ist der Ausnahmezustand, der zur Regel geworden ist“, schreibt der Philosoph Wilhelm Schmid (2004, S. 147). In jedem Fall sind die therapeutischen Techniken dazu geeignet, Menschen zum Nachdenken zu veranlassen, wie sie schonender und fürsorglicher mit sich selbst umgehen könnten. Genuss braucht Selbstfürsorge.


Hier wird die inhaltliche Nähe zu einem Konzept der Lebenskunst deutlich, weil diese auf die Arbeit an der eigenen Autonomie und als Selbstsorge auf die Selbstgestaltung des eigenen Lebens verweist (Schmid, 2005, S. 29). Dabei muss das gute Leben keinesfalls ein leichtes oder angenehmes Leben sein, ein gutes Leben ist vor allem ein gut geführtes Leben. Warum ein Leben gut führen? Gerade weil sich das Leben auf den Moment zu verkürzen droht, gilt es, dieser kurzen Spanne zwischen Geburt und Tod Sinn zu verleihen. Das Leben, dieser flüchtige Augenblick, will also gelebt werden, weil die Ewigkeit sehr lang sein kann, besonders zum Ende hin, wie es Woody Allen pointiert ausgedrückt hat.


Genuss braucht ein Wissen von der Begrenztheit des Lebens. Ein eigenes Verständnis dessen, was es heißt, zu leben, das Leben zu führen, sich auf das Leben zu verstehen und sich der Endlichkeit bewusst zu sein, beschreibt Tomas Espedal in seinen autobiografischen Schriften:


„Es ist nicht schwer, über den Tod zu reden. Wir reden unablässig über den Tod. Wir reden über den Garten und die Nachbarn, und der Tod ist da. Wir reden über unsere Eltern und Kinder, der Tod ist da, und wir können nicht anders, wir vergessen und reden über all das Gute, das gewesen ist, und der Tod war schon damals da, und egal, worüber wir reden, der Tod ist in jedem einzigen Wort und in jedem Atemzug und in dem kleinsten Bestandteil von dem, was wir sind, und wir können nicht einmal über Insekten und Schuhe reden, ohne dass wir beide springlebendig werden. Endlich wird die Welt wiedererschaffen in all ihrer ursprünglichen Schönheit. Sie wird sterben, und die Welt wird leben. Sie springt auf wie eine Blüte, direkt hier vor unseren Augen“ (Espedal, 2017, S. 22).


Den Blick für das Wesentliche zu behalten ist mit einer Kunst verbunden, die früher Muße genannt wurde und ein Leitmotiv der Selbstgestaltung ist. „Das Signum der Moderne ist die fehlende Lebenskunst, denn dazu hat es zu sehr an Muße gefehlt“ (Schmid, 2004, S. 23).


Muße definiert sich im Wesentlichen durch das Gefühl, Herr über unsere Zeit zu sein und durch den Verzicht auf immer neue Möglichkeiten und Alternativen, die es erlaubt, die ganze Auf merksamkeit auf einen einzigen Augenblick zuzuwenden: dem Jetzt (vgl. Schnabel, 2010, S. 61). Die Kultivierung der Muße macht den Weg frei zu einer Pflege des Umgangs mit sich selbst. In der Muße verwirklichen wir unseren Anspruch, unser Leben selbst leben zu wollen, autonom zu sein, sie bedeutet ein sinnvolles Verweilen in der Zeit jenseits von Zweckrationalismus.


„Muße ist eine innere Aktivität, eine aktive Rezeptivität. Sie vervollkommnet sich als lockere Erregbarkeit und Spannbarkeit, als eine Empfindsamkeit gegenüber den Dingen, Naturen und Kulturen, Muße als ein Vorgang der Auswahl und Konzentration, der Versenkung und Aneignung von mir als bedeutsam erkannter Dinge und Vorgänge“ (Pfaff, 1993, S. 40).


Die Idee der Muße, welche der Annahme Rechnung trägt, dass der Mensch ein sich selbst aktiv interpretierendes (und damit immer auch aneignendes) Wesen ist (vgl. Rosa 1998, S. 197).


In ihrem Buch Eigenzeit schreibt die Wissenschaftsforscherin Helga Nowotny: „Muße ist die Übereinstimmung zwischen mir und dem, worauf es mir in meinem Leben ankommt“ (1993, S. 89). Danach hat die Kunst der Muße nichts mit der Zahl der freien Stunden zu tun, sondern mit einer Haltung, die vereinbar ist mit den eigenen, selbstbestimmten Zielen und einer Idee der Selbstfürsorge als zentralen Baustein der Lebensführung, die vor allem damit verbunden ist, sich ein „gutes Leben“ und seelische Gesundheit zu erlauben und diese auch einzufordern. Das bedeutet die Fähigkeit, sein eigenes Leben und nicht das von jemand anderem zu leben und dieses eigene Leben zu genießen. Das eigene Leben zu genießen als ein gutes Leben.


Wer es könnte


Wer es könnte


die Welt


hochwerfen


dass der Wind


hindurchfährt


Hilde Domin (1909–2006)
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