
t h e m a :  g e n u s s

Psychologie des Genusses
Genuss wird in erster Linie mit Essen und Trinken, vor allem aber mit Konsum verbunden. Doch, Genuss ist 
alles andere als Konsum und kann wesentlich mehr. Vorausgesetzt, man ist genussfähig. 

Wort Julia Brugger

Generell steht Genuss mit der Fähigkeit 
zu Muße und Entspannung in Ver­

bindung. Durch Reizüberflutung und Leis­
tungsdruck stehen Körper und Geist jedoch 
unter Spannung, die für den Genuss not­
wendigen Sinne werden abgestumpft und 
Aufmerksamkeit ist nur noch oberflächlich 
möglich – was den schleichenden Tod von 
Genussfähigkeit bedeutet. „Hohe Stressbe­
lastung, Angst und Burnout-Syndrome sind 
Zustände, in denen Genießen nur schwer 
möglich ist“, erläutert Anja Bader, klinische 
und Gesundheitspsychologin aus Innsbruck. 
Der Grund dafür ist, dass das Gehirn in einem 
Stressmodus gefangen ist, welcher klares 
Denken und Wahrnehmung stark mindert. 
Doch Genuss benötigt Wahrnehmung. Und 
diese kann wiederum durch Achtsamkeits­
übungen oder Meditation gestärkt werden, 
wie die neueste Gehirnforschung feststellte.

Genuss baut auf Bedürfnisse
„Genussfähigkeit ist Bestandteil eines reifen 
Erwachsen-Seins und ein wesentlicher Bei­
trag zur Gesundheit“, führt Anja Bader weiter 
aus. Doch viele Menschen haben schlichtweg 
verlernt, ihre Bedürfnisse wahrzunehmen 
und auf diese zu hören. Nicht umsonst ent­
wickelten sich Konzepte wie Work-Life-Ba­
lance oder Wellness in einer Zeit, in der Lei­
stung und Geschwindigkeit groß geschrieben 
und die innersten Bedürfnisse durch äuße­
ren Lärm verdeckt werden. Letzten Endes ist 
für ein gesundes Leben jedoch die richtige 
Balance zwischen Anspannung und Ent­
spannung, zwischen Beschleunigung und 
Entschleunigung wesentlich.

Genuss findet im Augenblick statt. 
Bewusstes Wahrnehmen lässt sich lernen.
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den einen erfreut es, wenn er sich abends auf sein 
sofa legen kann und ein dickes Buch liest, der an­
dere träumt von seinem vergangenen urlaub in 
der Toskana. ein dritter wiederum ertastet mit der 
Mundschleimhaut und Zunge die verschiedenen 
Nuancen des Weines und erlebt dadurch genuss­
volle Momente. Was auch immer genuss für einen 
bedeutet, es wird stets mindestens einer der fünf 
sinne angesprochen oder durch Vorstellung pro­
duziert. es ist mit Zeit und achtsamkeit verbunden, 
die man sich selber und dem augenblick schenkt. 

das unterscheidet den gourmand vom gour­
met. denn während letzterer ein sachkundiger 
genießer von speisen ist, fehlen ersterem die Mä­
ßigung sowie die erfahrung. 

„ich kann nicht gleichzeitig einen Kaffee genie­
ßen, telefonieren und fernsehen. dabei handelt es 
sich bereits um konsumhaftes Verhalten“, macht 
anja Bader die nötige Präsenz und aufmerksamkeit 
deutlich. und werden Nikotin oder Kaffee konsu­
miert, um einen anregenden oder entspannenden 
effekt zu erzielen, so ist man ebenfalls jenseits des 
genusses, nämlich am Weg zur sucht, der ein Zu­
stand ist, in dem man meint, den gewünschten 
effekt – meist glücksgefühle – nur durch das je­
weilige Mittel erlangen zu können. doch suchtver­
halten können durch achtsamen genuss reduziert 
werden, ist Beate handler, gesundheitspsychologin 
und autorin des Buches „Mit allen sinnen leben. 
Tägliches genusstraining“ überzeugt.

genuss spielt sich im hirn ab
genuss und genussfähigkeit sind lebensnotwen­
dig für leistung und Wohlbefi nden und werden 
vom gehirn aus gesteuert. die impulse kommen 
über die sinne unter anderem ins limbische sys­
tem, das der Verarbeitung von emotionen und der 

entstehung von Triebverhalten dient. in diesem 
Bereich wird beispielsweise geruch mit früheren 
erinnerungen verglichen und bewertet. eine po­
sitive Bewertung führt letztendlich zu einer aus­
schüttung von dopamin, einem glückshormon. 
derartige Botenstoffe erzeugen positive gefühle, 
die zu genussempfi nden führen. Moleküle von 
drogen wie alkohol oder Nikotin gelangen über 
den Blutkreislauf direkt ins gehirn, wo sie eben­
falls unmittelbar zu einer vermehrten dopami­
nausschüttung führen. 

Verantwortlich für einen genussverlust kön­
nen stressoren jeder art wie beispielsweise Trau­
mata, Überlastungssituationen oder frühkindliche 
hemmnisse sein. „hat man erzieherische oder ge­
sellschaftliche Verbote, gebote oder Tabus verin­
nerlicht, kann sich die sinnenfreude reduzieren“, 
erklärt Bader. „so kann der genuss körperlicher 
liebe beispielsweise stark gestört sein, wenn man 
sexualität als etwas anstößiges empfi ndet.“ Für 
Menschen, die den Zugang zu genuss verloren 
haben, empfi ehlt es sich, verinnerlichte Verbote 
aufzulösen und positive erfahrungen mit genuss 
zu machen, sodass sich diese in der erinnerung 
abspeichern können. genuss setzt somit eine be­
jahende lebenshaltung voraus.
 
genuss beruht auf achtsamkeit
„genuss braucht Zeit, Verweilen, Verharren – 
wobei es nicht die Zeitdauer ist, denn auch fünf 
Minuten können völligen genuss und Wohlbefi n­
den bringen. auch ein paar sekunden – aber ich 
muss diese sekunden im hier und Jetzt des er­
lebens sein“, formuliert Beate handler in ihrem 
Buch. genuss beginnt demnach im Kleinen, also 
beispielsweise, wenn man in der Früh das Fenster 
öffnet und bewusst die frische luft genießt oder 

a u F  e I n e n  B L I C K

Was isT 
geNuss?

genuss ist eine positive 
sinnesempfi ndung, die 
mit körperlichem und/oder 
geistigem Wohlbehagen 
verbunden ist. Beim genie­
ßen ist mindestens einer 
der fünf sinne – sehen, 
hören, riechen, schme­
cken, Tasten – angespro­
chen. genuss baut auf 
achtsamkeit, Zeit sowie 
Kenntnis der eigenen 
gefühle und Bedürfnisse 
und kann auch aus der 
Vorstellung entstehen. 
grob unterscheiden lassen 
sich: kulinarische genüsse 
als Bestandteil der ess­ 
und Trinkkultur, geistige 
genüsse, wie das hören 
von Musik oder das lesen 
interessanter lektüre, 
sowie körperlicher genuss, 
zum Beispiel als Teil der 
sexualität oder bei einer 
Massage. Psychoaktive 
substanzen in Kaffee, Tee, 
schokolade, Kakao, legalen 
drogen wie Tabakwaren 
oder alkohol sowie illega­
len drogen beeinfl ussen 
die Psyche des Menschen 
und wirken mehr oder 
weniger stark am Zustan­
dekommen des genuss­
erlebnisses mit. 

„geNussFÄhigKeiT isT 
BesTaNdTeil eiNes reiFeN 
erWachseN­seiNs uNd 
eiN WeseNTlicher BeiTrag 
Zur gesuNdheiT.“
aNJa BADEr,
PsychologiN uNd 
KÖrPerTheraPeuTiN
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PhILOsOPhIe 
des geNusses

epikur (341 v. chr.) gilt als Be­
gründer einer Philosophie des 
genusses. seine ethiklehre zielt 
auf die erhöhung und stabilisie­
rung der lebensfreude durch den 
genuss eines jeden Tages, eines 
jeden augenblicks. Beeinträch­
tigungen des seelenfriedens, 
die aus Begierden, Furcht und 
schmerz erwachsen, müssten 
vermeiden bzw. überwunden 
werden. hemmungslose Bedürf­
nisbefriedigung führe nicht zu 
lust, sondern zu unlust. da Be­
gierden unersättlich seien, müsse 
die Vernunft das streben nach 
glück leiten und zügeln. 

hedonismus bezeichnet eine 
ethische strömung, die lust als 
höchstes gut und Bedingung für 
glückseligkeit und gutes leben 
ansieht. im gegensatz zur lust, 
die von epikur gelehrt wurde, 
versteht man hierunter auch 
allgemein eine nur an materiellen 
genüssen orientierte egoistische 
lebenseinstellung. 

achtsamkeit: achtsamkeits­
übungen schulen und schärfen 
die sinne und tragen so zu einer 
vertieften genussfähigkeit bei 
oder führen bei Verlust der ge­
nussfähigkeit (etwa bei Burnout, 
stress oder angstzuständen) 
wieder dorthin. das moderne 
gesundheitswesen geht davon 
aus, dass achtsamkeitstraining 
Nervenbahnen im gehirn stärkt, 
die unter anderem für genussfä­
higkeit wichtig sind. Vorreiter in 
der achtsamkeitslehre in Verbin­
dung mit stressbehandlung ist Jon 
Kabat­Zinn, emeritierter us­Me­
dizinprofessor an der university 
of Massachusetts Medical school 
und Begründer der „Mindfulness 
Based stress reduction“. 

t I P P s

schriTTe auF Dem Weg ZuM geNuss 

1. genuss braucht Zeit: entschleunigung, Zeit wählen und Freiraum schaffen.
2. genuss muss erlaubt sein: anerzogene Verbote können durch 
ein „sich­erlauben“ und durch „Tun“ aufgehoben werden.
3. genuss geht nicht nebenbei: die aufmerksamkeit ist im hier und Jetzt.
4. Wissen, was einem gut tut – jedem das seine: eigene Vorlieben kennen und leben.
5. Weniger ist mehr: sättigung schließt genuss aus, Quantität schlägt nicht in Qualität um.
6. ohne erfahrung kein genuss: Vorerfahrung vertieft das genusserleben.
7. genuss ist alltäglich: Tägliche genusssituationen sind so wichtig wie Zähneputzen, 
sollten jedoch öfter als drei Mal integriert werden.
8. askese kann genuss erhöhen: Bedürfnisaufschub kann das nachfolgende 
genusserleben verstärken.

Quelle: „MiT alleN siNNeN leBeN. TÄgliches geNussTraiNiNg“, 
BeaTe haNdler, goldegg Verlag, 240 s., 19,80 euro.

mit aufmerksamer Nase und wachem Tastsinn in 
der Mundhöhle an einem glas champagner nippt. 
es ist wichtig, für derartige Momente auch Zeit, 
raum und umstände zu schaffen. 

Tägliche genussmomente trainieren und sensi­
bilisieren alle sinne, fördern damit das genussemp­
fi nden und können vor negativen auswirkungen 
vieler stressoren schützen. das Training nach Beate 
handler beginnt mit bewusstem riechen und der 
Wahrnehmung damit verbundener empfi ndungen 
und emotionen. Weiters lässt man sich auf das 
Tasten ein, das hände, Füße, lippen, Zunge und 
Mundhöhle umfasst. Beim schmecken erfährt man 
die Wirkung langsamen essens, wobei das hin­ 
und herschieben der Nahrung ebenso erwünscht 
ist wie schmatzen. die „slow Food Bewegung“ hat 
sich der Philosophie des genussvollen essens ver­
schrieben (siehe interview seite 56). Beim sehen 

geht es darum, offenen auges durch den alltag 
zu gehen und sich so farbenfrohe, kraftvolle und 
bewegte genussmomente zu schaffen. der hörge­
nuss umfasst neben der bewussten Wahrnehmung 
alltäglicher geräusche und Klänge wie das Klappern 
der Tastatur oder Zeitungsumblättern auch den 
Wind, das regenplätschern oder Vogelstimmen. 
aber auch Phantasiereisen oder die Verbildlichung 
angenehmer situationen im Kopf unterstützen die 
genussfähigkeit.

häufi g strebt man nach ultimativer entspan­
nung oder wartet auf den erholsamen urlaub 
und übersieht dabei leicht, dass genuss in viel­
zähligen augenblicken erlebbar ist. Bewusste 
sinnenfreuden in den alltag zu integrieren, ver­
innerlichte genussverbote aufzudecken und los­
zulassen sind letztendlich ein wichtiger Teil des 
gesundseins. q

„geNuss BrauchT ZeiT, 
VerWeileN, VerharreN – 
WoBei es NichT die ZeiTdauer 
isT, deNN auch FÜNF MiNuTeN 
KÖNNeN VÖlligeN geNuss 
uNd WohlBeFiNdeN BriNgeN.“
BeaTe HANDLEr
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