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Genusstraining beim Essen - Grundiibung

Diese Ubung hilft achtsamer zu essen und sich selbst bzw. eigene Empfindungen beim Essen besser
wahrzunehmen. In der Beispielanleitung geht es um eine Walnuss. Man kann aber auch eine Rosine,
ein Stiick Schokolade oder dhnliches nehmen. Es sollte einem aber generell nicht schlecht schmecken
und gerade so viel sein, dass man Geschmack, Konsistenz, Aussehen etc. gut wahrnehmen kann. Hier
geht es nicht darum satt zu werden!

Das Training kann aber natiirlich auch bei jeder (Zwischen-)Mahlzeit mit (jedem) einzelnen Bissen
geiibt werden.

Anleitung

Nimm zunéchst die Walnuss in die Hand? Betrachte die Walnuss.
Wie sieht sie aus? Welche Form hat sie? Wie fiihlt sie sich an? Wie riecht sie?

Spiire mit Deinen Fingern die Hohen und Tiefen der Walnuss. Mache nichts anderes.
Konzentriere dich ausschlieBlich auf die Walnuss.

Jetzt stecke die Walnuss in den Mund. Beif3e aber noch nicht zu, sondern fiihle die Walnuss mit der
Zunge.

Welche Form kannst Du auf der Zunge spiiren. Wie fiihlt sich die Walnuss an?

Gibt es jetzt schon einen Geschmack im Mund? Probiere die Walnuss an unterschiedlichen Stellen
deines Mundes zu schmecken. Es gibt ganz unterschiedliche Eindriicke.

Beginne jetzt zu kauen. Kaue langsam - ultra-langsam - 20-30 mal. Spiire was passiert.

Wie verédndert sich der Geschmack? Spiire jeden kleinen Nusskriimel.
Gib darauf Acht, was sich beim Schlucken verdndert.

Welche Gedanken und Gefiihle hast Du jetzt, nachdem Du die Nuss gegessen hast?
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