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Haftungsausschluss


Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, Handelsnamen, Warenbezeichnungen usw. in diesem Werk berechtigt auch ohne besondere Kennzeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen im Sinne der Warenzeichen- und Markenschutz-Gesetzgebung als frei zu betrachten wären und daher von jedermann benutzt werden dürfen. Trotz sorgfältigen Lektorats können sich Fehler einschleichen. Autor und Verlag sind deshalb dankbar für diesbezügliche Hinweise. Jegliche Haftung ist ausgeschlossen, alle Rechte bleiben vorbehalten.


Externe Links


Die Autorin / der Autor übernimmt keinerlei Gewähr für die Aktualität, Korrektheit, Vollständigkeit oder Qualität der bereitgestellten Informationen. Alle Inhalte dieses Buches wurden sorgfältig und nach bestem Gewissen zusammengetragen. Sie spiegeln die persönliche Meinung und Erfahrung der Autorin / des Autors wider. Die Autorin / der Autor übernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden, die durch eventuelle Fehler oder fehlerhafte Anwendung entstehen, und erhebt keinen Anspruch auf juristische Korrektheit sowie inhaltliche Vollständigkeit. Die Umsetzung erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Es gibt keine Garantie dafür, dass alles genau so, bei jeder Leserin / jedem Leser, zu genau den gleichen Ergebnissen führt.









Vorwort


„Als ich gefragt wurde, ob ich das Vorwort für „Genuss Happen II“ schreiben möchte, überkam mich ein unglaubliches Gefühl von Demut, Ehre und Ufberwältigung. Ein neues Gefühl, irritierend, aber wunderschön. Für mich beschreibt dieser Moment ziemlich genau „Genuss“. Nicht jeder Moment, aber doch so ziemlich genau!


Genuss muss nicht immer übertrieben intensiv oder laut sein. Genuss kann auch leise und sanft sein, aber trotzdem immer ein sehr inniges Gefühl im Hier und Jetzt des Momentes.


Diese Momente sind mir so viel bewusster geworden, nachdem ich vor 5 Jahren Krebs überstanden habe.


Ich erwähne dies nicht, um eine Reaktion gegenüber meiner Krankheit zu erlangen, ich erwähne dies vielmehr, um uns Menschen einfach mal zu fragen:


Warum müssen WIR erst einen einschneidenden Lebensmoment erleben, egal welcher Art, um aufzuwachen, das Leben zu leben und wahrlich zu genießen?


Ich erwähne es außerdem, um Mut zu machen, sich Träume zu erfüllen, Momente wirklich und wahrlich zu leben, einfach wirklich zu fühlen und dadurch zu genießen.


Denn für mich ist Genuss die reinste Form der Wahrnehmung. 2024 ist genau das für mich passiert: die Erfüllung eines jahrzehntelang gehegten Traums, mein eigenes kleines Restaurant.


Jeder Abend, an dem ich meine Gäste an meiner Theke begrüßen darf, ist ein Moment voller Demut, Ehre, Leidenschaft, Ufberwältigung und Genuss. Die Gespräche, die Emotionen, das Glänzen und Leuchten in den Augen meiner Gäste.


Ich weiß aber ehrlich nicht, was ein höherer Genuss für mich ist. Diese Momente oder ist es doch der Abend im Bett mit meiner Liebsten, im Hintergrund Jazz zu hören und ein großartiges Buch zu lesen? Oder doch der Moment, wenn ich mit meinen zwei besten Freunden unterwegs bin? Drei Mittvierziger, die sich benehmen wie Teenies. Oder ist es doch jeder einzelne Moment mit meinen, doch rapide älter werdenden Eltern, an denen sie mir zum 50sten Mal dieselben Geschichten erzählen, als sei es das erste Mal?


Ach, ich weiß nur eins: Genuss ist jetzt, hier, heute, morgen, gestern, vor fünf Jahren oder in zehn Jahren. Genuss ist der Moment der Achtsamkeit gegenüber dem Gefühl, das wir just in diesem Moment verspüren.


Soffian Neubauer









Einleitung


Genuss ist für mich essenziell, denn ich bin ein Gourmet des Lebens! GenussGlück zeigt sich mir in seiner Vielfältigkeit in vielen kleinen Momenten des Lebens.


Die Leidenschaft eines Kochs für sein Handwerk in den zubereiteten Speisen durch den Tanz der Aromen in meinem Mund zu erleben, ist etwas ganz Besonderes für mich. Der passende Wein zu den Gerichten, der mit den Aromen von Fleisch, Fisch, Gemüsen, Desserts etc. korrespondiert, gibt dem Ganzen einen Rahmen. Wein, der durch sein vielschichtiges Bukett, seine intensive Aromatik in der Nase und am Gaumen, sein Gleichgewicht zwischen Charme und Struktur und einem angenehmen Nachgeschmack besticht, berührt meine Sinne. Die Reben, die der Wechselhaftigkeit und den Launen der Natur, der Kraft der Sonne ausgesetzt sind, brauchen das Wissen des Winzers, um zu einer einzigartigen Komposition im Fass zu reifen. Raum und Zeit, durch das Lesen und das tiefe Eintauchen in eine Geschichte, zu vergessen, schenkt mir entspannende Momente fernab meines Alltags.


Musik ist für mich ein wichtiger Genussverstärker, da sie Emotionen in mir weckt. Manchmal ruft sie längst vergessene Erinnerungen hervor. Sie ist eine unerschöpffliche Quelle für mich, um Klangfarben, Klangwelten, Freude und Entspannung zu erleben.


Massagen helfen mir, meine Verspannungen zu lösen und schenken mir Entspannung und Wohlbefinden. Die Verwendung eines Massageöls schenkt zusätzlich olfaktorischen Genuss, der die Sinne berührt und ein tiefes Gefühl von Geborgenheit auslöst. Massagen können in einer Partnerschaft wundervolle und sinnliche Momente schenken und eine tiefe Quelle des Genusses sein.


Die Freude an der Bewegung, Spaziergänge mit dem Hund in der Natur und noch so vieles mehr kann dazu beitragen, dass wir ein genussvolles und ein erfülltes Leben führen. Wir müssen nur herausffinden, was uns Freude bereitet, und dabei offen sowie neugierig für neue Erfahrungen bleiben.


Zusammengefasst lässt sich sagen, dass Genuss eine positive Sinnesempffindung ist, die sowohl körperliches als auch geistiges Wohlbehagen auslösen kann. Genuss wird subjektiv empfunden und damit sehr individuell wahrgenommen. Um Genuss erleben und leben zu können, müssen Hingabe und Genussfähigkeit gegeben sein.


Unsere Genussfähigkeit erliegt oftmals im Alltag diversen Störfaktoren, sodass uns diese im Laufe der Zeit verloren geht. Für unsere emotionale und geistige Gesundheit sowie unser Wohlbeffinden ist es unabdingbar, sich an irgendetwas zu erfreuen oder Vergnügen zu empffinden.


Es liegt an uns, welche Sichtweise wir auf das Leben wählen. Es ist unsere bewusste Entscheidung, die Mut und Klarheit erfordert, wenn wir dem Positiven den Vorzug geben und uns vom Negativen abwenden. Durch die Veränderung unserer Gedanken können wir unser Gehirn physisch verändern. Das Denken ist veränderbar.


120 Tage lang schenken Christine Carus und ich dir Impulse, teilen unsere Gedanken, um dein Genussbewusstsein zu wecken, zu erweitern und zu stärken. Am Ende jeder Woche bekommst du die Möglichkeit, dich zu refflektieren und deine Fortschritte zu dokumentieren.


Wir laden dich ein, auf eine besondere Reise mitzukommen und tägliche Genusshappen zu genießen. Wir wünschen uns, dass du durch dieses Buch ermutigt wirst, dein Leben voller Genuss und mit Genuss zu gestalten. Mögest du dir in Liebe, Stärke und Vergebung begegnen an den Tagen, an denen es dir schwerfällt, zu genießen.


Finde deine Glücksformel und werde Gourmet – Genießer deines Lebens!


Herzlichst,


Regina Lehrkind









GenussHappen
Anleitung


Genuss tut Körper und Seele gut. Leider nehmen wir uns selbst die Fähigkeit zu genießen mit unserem hektischen Alltag, dem Wunsch alle Ziele zu erreichen, allen Menschen aus unserem Umfeld zu genügen, immer mehr. Materieller Besitz verschafft uns kurzfristige Befriedigung, Fastfood und einseitiges Kochen rauben den Genuss am Essen, wir gewöhnen uns an Routinen, die letztlich Körper und Seele schaden.


Mit diesem Buch hast du dich bewusst für einen neuen Weg entschieden. Tägliche Gedanken, Impulse, Geschichten, Anleitungen u. v. m. werden dir helfen, deine fünf Sinne (VAKOG) zu schulen, sodass du dein eigenes Rezeptbuch zum Lebensgenuss schreiben kannst. Sechs Tage bekommst du sehr individuelle Puzzleteile bzw. Bilder skizziert, wie wir Autorinnen Genuss leben und erleben. Das kann für dich im persönlichen Erleben völlig anders sein. Letztlich soll es dich inspirieren, deinen Weg zum Genuss zu ffinden.


Am siebten Tag der Woche reflektierst du dein Verhalten der vergangenen Tage und darfst dich auf die neue Woche vorbereiten. Dazu stellen wir dir Fragen, die dir helfen sollen, einen Einblick in deine bisherige Lebens- / Genussgestaltung zu bekommen. Du wirst Klarheit darüber gewinnen, welche Genussmomente du erlebt hast und wie du diese verändern möchtest. Schritt für Schritt wirst du in diesem fortlaufenden Prozess konsequenter und liebevoller mit dir umgehen. Die Genussmomente in deinem Rezeptbuch werden ein neues Farbbild bekommen und sich kontinuierlich weiterentwickeln. Freunde und Bekannte der Autorinnen haben dieses Buch mit ihren Genussmomenten bereichert.


Wir wünschen eine genussvolle Reise!









WOCHE 1
GenussHappen


Montag


Das Erleben von


GenussGlück


passiert


im Momentum des Seins


–


ohne zu denken


und zu zerdenken


Regina Lehrkind


Dienstag


Ja, was soll ich sagen? Ich laufe allein ein bisschen unkoordiniert an einem Mittwoch um 23:51 Uhr nach Hause. Ich hatte einen wunderbaren kulinarischen Abend gemeinsam mit einer lieben Freundin in Leichtigkeit.


Jetzt ist jetzt – ich liebe mein Leben.


Was mögen die anderen denken? Ist mir egal! Ich werde morgen voller Energie und mit viel Freude in meine Aufgabe starten.


Wenn sich Genuss anbietet, dann sollten wir zugreifen!


Christine Carus


Mittwoch


Ich spüre deine wohltuende Wärme.


Du hast dich an mich gekuschelt.


Dein Atem streift mich.


Du suchst meine Nähe.


Du atmest gleichmäßig.


Dein leises Schnarchen ist zu hören.


Du liegst voller Vertrauen neben mir.


Ich streichle über dein Fell.


Ich genieße dich.


Regina Lehrkind


Donnerstag


Ich rufe einen Freund an. Er reagiert, nachdem er meinen Namen gehört hat: „Wie schön ist es, deine Stimme zu hören.“ Mein Herz geht auf. Wir haben ein wunderbares Gespräch in Leichtigkeit … Wir sprechen über dies und das. Wir verabreden uns. Ich bin in einer anderen Stadt und berichte von meinem Tag, meiner Arbeit und dem, was ich heute Abend vorhabe. Ich gehe allein fein essen. Während des Abends schildere ich mein gustatorisches Erlebnis und lasse ihn teilhaben. Er begleitet mich und kommentiert. Ich freue mich, in Kontakt zu sein … Momente alleine – und doch nicht allein. Großes Glück!


Christine Carus


Freitag


Glasklare Luft schneidet messerscharf entlang meiner Gesichtskonturen.


Vogelgesang tönt schmeichelnd.


Ich atme tief ein und aus.


Frostschauer fahren über meine Haut.


Atemkristalle verfangen sich auf den Fasern des Schals.


Unsere Blicke treffen sich.


Schritte verhallen auf Asphaltgrau.


Leise atmet der Morgen in die Stille.


In der Ferne taucht der Horizont in Farbe.


Genuss pur – die Unschuld des beginnenden Tages.


Regina Lehrkind


Samstag


Ein sonniger Tag im Januar.


Es hat in der Nacht geschneit. Auf meinem Pfflanzkübel liegt eine Schneeschicht. Weiß, sauber, stabil. Selten für den Schnee in Düsseldorf. Meistens ist er direkt nach dem Fallen matschig.


Heute ist es anders.


Es ist 2:00 Uhr mittags und es ist Wochenende. Ich mache mir eine große Tasse Kaffee. Ziehe mir meine Jacke und altes Schuhwerk an und gehe auf meine Dachterrasse. Dort gibt es eine windgeschützte Ecke. Die Sonne strahlt direkt in meine „Kuhle“.


Mein Liegestuhl bekommt eine dicke Aufflage und eine Decke darüber. Hier mache ich’s mir gemütlich. Eine zweite Decke lege ich mir über die Beine. Die Sonnenbrille ist erforderlich. Der Kaffee dampft – ich sitze im Schnee und genieße die Sonne … Sie brutzelt ein bisschen auf den Wangen.


Ein wenig typischer Januar-Tag in Nordrhein-Westfalen.


Schön!


Christine Carus


Deine GenussHappen und Wochenreflexion


Sammle deine persönlichen GenussMomente und halte sie fest.


Sonntag


Dein GenussHappen am Montag:


Dein GenussHappen am Dienstag:


Dein GenussHappen am Mittwoch:


Dein GenussHappen am Donnerstag:


Dein GenussHappen am Freitag:


Dein GenussHappen am Samstag:


Dein GenussHappen am Sonntag:


Was möchtest du nächste Woche besser machen?


Worauf bist du stolz?









GENUSSHAPPEN
Nicht für nebenbei!


Genusshappen. Was ist das?


Früher hatte für mich Genuss mit etwas Besonderem, vielleicht sogar meiner Vorstellung von Luxus, zu tun.


Heute lebe ich Genuss in einer anderen Dimension.


Für mich ist Genuss Achtsamkeit im Alltag.


Was meine ich damit?


Mein Leben bewusst und mit allen Sinnen zu leben und in der Folge immer mehr zu genießen.


Dadurch ist es mir möglich, viel häuffiger und mit einem anderen, breiteren Fokus zu genießen.


Zugegeben, ich wähle bewusst aus, was ich genießen möchte.


In dem einen Moment können es Nudeln mit Gambas und Trüffel, ein frischer Salat oder im nächsten Moment die Currywurst mit Fritten sein.


Stellen wir uns ein Lieblingsessen an einem schönen Platz vor.


Was kann ich schmecken? Eine Zutat? Ein Gewürz? Eine Prise Liebe bei der Zubereitung?


Dann schaue ich, was ich an dem Platz genießen kann.


Vielleicht die Art, wie der Kaffee im Restaurant zubereitet wird und der Duft von frischem Kaffee den Raum erfüllt.


Vielleicht das alte Ehepaar am Nachbartisch, das sehr liebevoll miteinander umgeht.


Vielleicht die Vögel im Baum vor dem Restaurant, mit buntem Geffieder und den schönen Stimmen.


Vielleicht die Sonne, die ein schönes Licht wirft.


Vielleicht die Umgebung, die Architektur der Häuser um mich herum.


Genuss mit den Menschen zu erleben, die man liebt, ist ein besonderes Geschenk.


Wenn du dann den Genuss teilst, verdoppelt er sich – das ist der größte Genuss.


Das macht mich glücklich.


Der Glückliche sucht nicht nach dem Besten, sondern macht das Beste aus der Situation.


Die Erkenntnis, wie sich mein Genusserleben entwickelt hat, macht mich zum Entdecker, der immer neugierig bleiben möchte.


Christoph Pauli,
Geschäftsführer
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