Maxima-Tag ,Essen mit Kindern®
Workshop ,Alle Sinne nahren® mit Evelyn Konrad und Birgit Kubelka

Genusstraining — Sinne sensibilisieren
Genusstraining ist bewusstes, differenziertes Wahrnehmen mit allen Sinnen: den Blick auf
das Gute richten, innehalten und auskosten

Genussquellen sind tberall: der Duft von frischem Kaffee, ein leuchtender Regenbogen, das
Rascheln von Herbstlaub, ein frisch bezogenes Bett, bequeme Schuhe,...

Ein Genuss ist ...

- eine positive Sinneserfahrung, verbunden mit Wohlbefinden
- ein bewusster Umgang mit angenehmen Dingen
- alles, was der Seele gut tut

... ein gutes Gefunhl

Gute Geflihle sind lebensnotwendig, denn sie sind ein idealer Puffer bei Stress und
Belastung. Sie fordern Lernen, Kreativitat und Konzentration und machen offen fir Neues.
Auch verbessern gute Gefuhle die Beziehungen miteinander im Alltag.

Gute Geflihle brauchen Abwechslung und Pflege

GenielRen kbnnen bedeutet, sich selbst ein angenehmes Erleben zu verschaffen. Es ist
immer und Uberall anwendbar. Durch Genussiibungen kann man dem Alltag kurz ,entfliehen®
und Energie tanken.

Genussfahigkeit ist eine wichtige Ressource flr Gesundheit und W ohlbefinden

Um Essverhalten zu verandern braucht es Genussfahigkeit

- Genussfahigkeit verbessert das bewusste Essen mit allen Sinnen und ohne Reue
- Genussfahigkeit fordert die Selbstwirksamkeit und kann helfen Stress besser zu bewaéltigen

Genussvolles Essen braucht Ubung und Zeit

Folgende Genussiibungen kdnnen immer wieder im Alltag mit den Kindern eingesetzt
werden um die Sinne zu sensibilisieren. Ein kleiner Koffer mit verschieden Genuss-
Materialien kdnnte so immer wieder zum Einsatz kommen um die Sinne der Kinder
regelmanig zu schulen.

Maxima-Tag ,,Essen mit Kindern“- Workshop ,,Alle Sinne ndhren 02.Mérz.2022
Evelyn Konrad und Birgit Kubelka aks gesundheit GmbH



Genussubung fur die Nase — Duftende Geftihle

Ziele:

e Fokussieren der Aufmerksamkeit auf den Geruchssinn.
e Sensibilisieren des Geruchssinns.

e Angenehme Dufterlebnisse erkennen und genief3en.

o Positive friihere Erlebnisse aktualisieren.

Material: Ein Genussobjekt mit einem guten Duft wie z.B. Blumen, frischer Lavendel,
Gewiirze (Zimtstange, Nelken, etc.), dtherische Ole

Anleitung der Teilnehmer/innen
Jeder Teilnehmer halt sein duftendes Genussobjekt in der Hand.

1. Schlie3e bitte die Augen und lenke deine ganze Aufmerksamkeit auf den Duft des
Objekts. Lass dir Zeit dabei. Erlaube dir diesen Moment mit deinem Duft. Spure den Duft
ganz bewusst in deiner Nase. Probiere aus, in welcher Entfernung von der Nase der Duft am
angenehmsten fur dich ist.

2. Wo fuhrt dich der Duft hin? Passt zu diesem Duft vielleicht eine Farbe oder ein
Tastgefliihl? Passen zu diesem Duft ein Klang, Téne, Musik, ein Lied oder Gerausche aus
der Natur? Das Zwitschern eines Vogels, das Rauschen des Meeres oder ist es einfach nur
still? Kommen dir zu diesem Duft Worte in den Sinn, ein Reim, Spriiche oder eine
Geschichte? Fihrt dich der Duft an einen Ort, in eine Stadt, aufs Land, ins Gebirge, an einen
See oder in den Wald? Welche Stimmung oder Jahreszeit passt zu diesem Duft? Lass dir
Zeit und koste den Moment fur dich aus.

3. Geniele die angenehmen Gefiihle, die damit verbunden sind und erlaube dir, in diesem
Duft zu schwelgen. Bedanke dich bei deiner Nase fur die Eindriicke und kehre dann mit
deiner Aufmerksamkeit wieder zurtick in den Raum. Berichte den anderen von deinen
Erfahrungen. Wo hat dich dein Duft hingefuhrt?

Versuche deine inneren Bilder und Eindriicke ganz detailliert zu beschreiben.

Transfer in den Alltag:
Suche im Alltag nach Duften, die dir gut tun: zu Hause oder in der Natur, in Geschéften oder
am Arbeitsplatz.

© Jutta Kamensky, Erndhrungspsychologie — Seminare & Beratung (geringfligig modifiziert)
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Genussiubung fur die Augen: Foto Kostlichkeiten
Ziele:

e Fokussieren der Aufmerksamkeit auf den Sehsinn.
e Sensibilisierung des Farben- und Struktursehens.
e Quellen fur persdnliches W ohlbefinden bewusstmachen.

Material: Fotos / Postkarten mit Abbildungen von Lebensmitteln oder Speisen
Anleitung der Teilnehmer/innen

1. Betrachte die ausgelegten Fotos und lasse sie auf dich wirken. Achte darauf, welches Bild
dich spontan anspricht.

2. Such dir jetzt ein Foto heraus, mit dem du dich sich intensiver beschéftigen mochtest.

3. Bitte sieh dir das Foto ganz genau an. Schau dir die Farben an und finde im Bild
Strukturen und Formen. Gibt es Ahnlichkeiten oder Unterschiede? Was fallt dir besonders
ins Auge? Lass dir Zeit.

4. Schlie3e dann die Augen oder suche dir einen Punkt im Raum auf den du schauen
kannst. Hole dir das Bild vor dein inneres Auge.

Woran erinnert dich diese Abbildung?

e Taucht dazu ein Duft auf?

e Gibt es Tone, Klange, Worte, Musikstiicke oder Lieder, die dazu passen?
e Welche Naturgerausche oder Alltagsgerausche tauchen auf?

e Fuhrt dich dieses Bild vielleicht an einen bestimmten Ort?

e Passt zu diesem Bild eine Jahreszeit?

e Welche Stimmung ist damit verbunden?

Transfer in den Alltag:

Geh auf die Suche nach wohltuenden Farben, Formen und Strukturen auf Fotos,
Bildern oder in der Realitat.

© Jutta Kamensky, Ernadhrungspsychologie — Seminare & Beratung (geringfugig modifiziert)
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Genussmoment fur die Ohren: Klingende Gerausche

Ziele:

e Fokussieren der Aufmerksamkeit auf den Horsinn.
e Sensibilisieren des Horsinns.

¢ Dem Klang lauschen.

Ubung 1: Anleitung der Teilnehmer/innen

Klangschale — die Augen schlieRen und sich Zeit nehmen, bewusst dem Klang einer
Klangschale zu lauschen bis er verhallt ist.

Anstelle einer Klangschale kann man auch folgende Utensilien verwenden: Gabeln,
Kichenschwamm, Birste, Schere, Papier, Glas, Dosen, Topfdeckel, Nuss und Nussknacker,
halb gefillte Wasserflasche, Kissen, Kugelschreiber, uvm.

Ubung 2: Anleitung der Teilnehmer/innen

Nimm einen Gegenstand, und erkunde, welche Gerdusche du wahrnehmen kannst. Streiche
dabei auch mit dem Gegenstand tber den Tisch, tippe mit dem Finger dagegen, lass ihn
fallen (soweit er nicht zerbrechlich ist), reibe daran, oder zerknille z.B. das Papier.

e Wie horen sich diese Gerausche an? Kannst du die Lautstarke verandern?

e Woran erinnern dich diese Gerausche? Kennst du &hnliche Gerausche?

e Geréausche verleihen Dingen einen Ausdruck. Sie untermalen Geschichten und
Erlebnisse individuell.

e Wir denken uns jetzt gemeinsam eine Geschichte aus. Ein Teilnehmer beginnt und
macht dazu ein passendes Gerausch. Der oder die Nachste erzahlt weiter... Zum
Beispiel: Als ich heute Morgen aufwachte (Kissen schutteln), klingelte der Wecker
(Kugelschreiber betatigen) und ich horte, dass es drauf3en regnete (Wasserflasche)
USW.

e Wie wirken die Gerdusche jetzt auf dich? Hat sich etwas veréandert? Ist ein neuer

Eindruck dazu gekommen?
Transfer in den Alltag:

Verleihe stérenden Gerauschen in deiner Umgebung eine angenehme Seite. Welche

Gerausche kdnnen somit besser ,ertraglich” sein?

© Jutta Kamensky, Ernédhrungspsychologie — Seminare & Beratung (geringfligig modifiziert)
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Genussmoment fur die Hande / Haut: Mit den Handen schauen

Ziele:

e Fokussieren der Aufmerksamkeit auf den Tastsinn.
e Sensibilisieren des Tastsinns
e Erkennen von taktilen Eigenschaften der Gegenstéande.

e Angenehme Erlebnisse aktualisieren und vergegenwartigen.
Material: Gegenstande mit unterschiedlichen taktilen Eigenschaften:

Rau: Baumrinde, Feile, Schraube, Schmirgelpapier, Muscheln
Glatt: Plastik, Fotopapier, Leder, Murmeln, Holzkugeln
Weich: Watte, Schwamm, Samt

Hart: Nisse, Holz, Metall

Leicht: Federn, Folie, Seidentuch

Schwer: Steine, Hammer

Warm: Wolle, Filz, Gummi

Kalt: Glas, Porzellan, Metall
Ablauf:

1. Nimm einen Gegenstand und ertaste — am besten mit geschlossenen Augen — dessen
Eigenschaften. Konzentriere dich ganz auf die Merkmale des Gegenstandes. Wie fuhlt er
sich an? Ist der Gegenstand eher rau, glatt, weich, hart, leicht, schwer, warm oder kalt? Hat

er Ecken und Kanten, Ubergange oder Zasuren? Wie liegt er in der Hand?
2. Sammle Begriffe fur diese fiihlbaren Eigenschaften

3. Wahle einen Gegenstand aus, der der gerade am meisten zusagt. Erkunden ihn mit den
Handen, und Uberlege, woran dich dieser Gegenstand erinnert. Woher kennst du diesen
Eindruck? Was kommt dir dazu in den Sinn? Eine Farbe, Gerdusch, Worte, eine Stimmung,
ein Ort...?

Transfer in den Alltag:

Welche Materialien gibt es fir dich zu Hause, die du gerne anfasst und welche hast du

weniger gern?

© Jutta Kamensky, Ernahrungspsychologie — Seminare & Beratung (geringfligig modifiziert)
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Achtsames Essen

Bewertungsfreies Wahrnehmen von Lebensmitteln, Essverhalten, Kérperempfindungen,...

mit allen Sinnen

Anleitung der Teilnehmer/innen

Zum Beispiel mit einem Apfel (es eignen sich auch andere Obst- oder Gemisesorten oder
getrocknete Frichte)

Augen
Wie sieht der Apfel aus? Ist die Schale makellos, gldnzend, matt? Hat der Apfel irgendwo
eine Delle?

Greifen — Tasten
Wie fuhlt sich der Apfel an? Wie liegt er in der Hand — passt er in meine Hand?

Riechen
Wie riecht der Apfel? Riecht er anders mit geschlossenen Augen? Atme tief in deinen Bauch
hinein und rieche den Apfel.

- Wie riecht der Apfel, wenn wir ihn in Spalten schneiden?

- SchlieRe deine Augen, atme den Apfelduft ein

Geschmack
Prabiere ein kleines Stick von dem Apfel - wie fuhlt es sich in deinem Mund an? Frisch,
saftig, fruchtig, siR? Lass dir Zeit, den Geschmack des Apfels voll auszukosten.

Horen
Welche Gerédusche macht das kleine Apfelstiickchen wenn du drauf beil3t?
Wie hat sich der Geschmack des Apfelstiickchens verandert? Schmeckt es intensiver?

Man kann die Kinder auch anleiten, sich vorzustellen, sie waren AulRerirdische und hatten
dieses Obst/Gemuse noch nie gesehen und wiirden es jetzt Schritt flr Schritt erforschen. Wir
sprechen dann vom Anfangergeist, also so als ob wir dies zum ersten Mal tun wirden.

Oder sich gemeinsam Uberlegen, wer und was alles daran beteiligt war, dass wir diesen
Apfel jetzt essen kbnnen — Mitarbeiter*innen im Supermarkt/am Marktstand, LKW -
Fahrer*innen, Bauerinnen und Bauern, Bienen, Regenwirmer, Sonne, Regen, etc.

Noch spannender wird diese Ubung bei ,weit gereisten“ Lebensmitteln wie Schokolade,
Orangen oder Bananen!
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Ubung zum Thema Achtsames Essen- wer da drinnen ist hungrig?

Wenn wir von Hunger sprechen, denken wir zundchst an unseren Magen, an unsere

korperlichen Bedurfnisse. Es gibt aber auch andere Arten von Hunger:
Die sieben Arten des Hungers und was sie stillen kann

Augenhunger: Schoénheit, Farben, Bilder, Formen, Natur, ...
Nasenhunger: Dufte, Gerliche, Aromen, Krauter, Blumen, ...
Mundhunger: achtsames Essen und Geniel3en, Mundgefiihl auskosten
Magenhunger: die rechte Art und Menge von Nahrung

Zellhunger: salzige, si3e, warme oder kalte Speisen und Getranke
Geistiger Hunger: Gewahrsein im Augenblick, Zufriedenheit

Herzhunger: Néhe, Gesprache mit Freunden, mit Kindern oder Haustieren spielen, etwas

verschenken, Gartenarbeit, Lieblingsmusik, Dankbarkeit, etc.

Literaturtipp:

Jan Chozen Bays. Achtsam essen. Arbor Verlag, 2009 (fur Erwachsene)
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