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LICHT TUT GUT 
							Studien belegen, dass wir mit dem richtigen Lichtklima konzentrierter und produktiver arbeiten. In der Schule fällt im rechten Licht das Lernen leichter. Zuhause schafft ein angenehmes Lichtklima Behaglichkeit, fühlen wir uns wohler und geborgener.  
							Mehr lesen 
							 
							Foto: © BDSI 
													
						
							
ZUCCHINI UND SCHOKOLADE 
							Foto: © BDSI 
							Foodpairing liegt voll im Trend. Dabei kombinieren Kreative ungewöhnliche Lebensmittel. Oft entstehen so geschmackliche Wow-Erlebnisse. 
							 
							Mehr lesen 
													
					
				
				
			
			


			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				EINFACH GENIESSEN

 

Hier gibt es viele hilfreiche Anleitungen und Anregungen sowie Erläuterungen, warum es sinnvoll ist, sich mit dem Genießen zu beschäftigen. Genuss ist mehr als nur Essen und Trinken. Er ist Teil der Selbstfürsorge und dient dem eigenen Wohlbefinden. Aber erlauben wir uns überhaupt zu genießen? Die Expertin und Buchautorin Marlies Gruber jedenfalls schreibt: „Genießenkönnen fällt nicht allen in den Schoß – aber es ist erlernbar.“

Das wollen wir auf diesen Seiten unterstützen.
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			Nimm dir Zeit: Wald tut gut
		


				
						By Sascha Tischer
			 / 16. Februar, 2024		

				
			Wälder sind zu jeder Jahreszeit großartig. Auf viele Menschen wirkt das vielfältige Grün der Natur mit all seinen Schattierungen positiv...


						Read More
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			Tolle Ideen für leckere Last Minute Snacks
		


				
						By Sascha Tischer
			 / 6. Februar, 2024		

				
			Die Hamburger Food-Bloggerin KüchenDeern hat für alle spätentschlossenen Karnevalisten ein paar tolle Last Minute Snacks kreiert, zum Beispiel Chicken Bites...


						Read More
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			Genuss-Plus: Mit Nüssen und Nussmischungen Salate lecker aufpeppen
		


				
						By Sascha Tischer
			 / 1. Februar, 2024		

				
			Ob zu grünen oder gemischten Salaten – ob im Kartoffel- oder Nudelsalat: Nüsse gehen immer. Ganz toll schmeckt ein schnell...


						Read More
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			Salzig, lecker, pflanzlich: vegane Knabberartikel
		


				
						By Sascha Tischer
			 / 4. Januar, 2024		

				
			Immer mehr Menschen nutzen den Jahresauftakt für eine pflanzenbetonte oder gar rein pflanzliche Ernährungsweise, zumindest im Januar.


						Read More
					

			


			

		

	

			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				ENTDECKE DEN GENUSS

Genuss ist eine natürliche Reaktion des Menschen. Wenn uns etwas gefällt oder schmeckt, wir einfach Freude daran haben, genießen wir es instinktiv. Genuss-Experten wie der Psychologe Dr. Rainer Lutz widersprechen der Geringschätzung von Genuss. Genuss ist elementarer Bestandteil der Selbstfürsorge und trägt zur seelischen Balance bei – denn ein sinnliches Leben ist Teil eines sinnvollen Lebens. Momente des Genießens helfen uns, uns vor Stress im Alltag zu schützen und stellen den negativen Gefühlen positive entgegen.
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				„Die wahre Lebenskunst
besteht darin, im Alltäglichen das Wunderbare zu sehen.“
Pearl S. Buck

 

Genuss ist viel mehr als nur Essen und Trinken. Er hat viele Facetten, viele Farben, viele Töne, viele Gerüche und viele Geschmäcker. Genuss kann sich ganz unterschiedlich „anfühlen“. Er kann im ganz Großen stecken oder auch im winzig Kleinen. Mancher Genuss geht nur gemeinsam und andere Genussmomente muss man für sich allein erleben. Genuss ist nicht fassbar und doch so unfassbar wichtig: denn Genuss tut gut.


			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Lasst euch inspirieren und informieren

 

Die Videos und Texte auf dieser Seite sind ganz dem Genuss gewidmet. Sie leiten euch an, geben Anregungen und fordern auf, Sinn für Sinn zu schulen, um das Genießen (neu) zu lernen. Die Reihenfolge der Videos folgt einer Logik, die von Experten unterstützt wird. Die schnellsten Erfolge erzielt ihr, wenn ihr euch Sinn für Sinn nach vorne arbeitet – angefangen mit dem Riechen (unsere Video-Tutorials helfen euch dabei, wenn ihr möchtet).


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Wer seine Genussfähigkeit mit verschiedenen oder gleich allen Sinnen entdecken möchte, für den gibt es auf dieser Seite unter Videos auch die Rubrik „Erleben & Lernen“. Dort haben wir verschiedene Videos als Anregung eingestellt. Den Anfang macht der Film „Zeit fürs Schokolade genießen“.

Wir laden euch auch ein, urbane Räume (wie beispielsweise eine Großstadt) als Orte vielfältiger Genussoptionen zu entdecken. Kleine Pausen im Alltag können ganz prima Genuss-Momente schaffen und lassen sich einfach in den Tagesablauf integrieren. Wandern ist wieder „in“, besonders bei jungen Menschen, heißt es. Doch auch einfache Spaziergänge können ein Sinnesfeuerwerk bedeuten. Wir nehmen euch mit zu einem besonders stimmungsvollen Waldspaziergang. Wir empfehlen euch, für diesen beinah meditativ anmutenden Film einen Ort zu wählen, an dem ihr durch nichts abgelenkt werdet — auch nicht vom Telefon.


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Genuss tut gut, schützt uns und macht uns auch widerstandsfähiger. Genießenkönnen ist ein wichtiges Werkzeug für das Bewältigen des Alltags und damit eine wertvolle Ressource für mehr Wohlbefinden. Genussmomente sind kleine bewusste Auszeiten von Stress und Hektik. Sie befreien uns für eine kurze Zeit vom Alltag und sind doch an Alltägliches gebunden.

Immer mehr Menschen fühlen sich gestresst vom Alltag, vom Arbeitsleben, vom vollgestopften Freizeitprogramm und von den Kleinigkeiten dazwischen. Mit noch mehr Beschäftigung versuchen wir uns dann abzulenken, aber ein wirklicher Ausweg oder eine Lösung für das alltägliche Stressproblem ist das nicht. Mit Genuss-Momenten schaffen wir uns Freiräume, in denen sich Entschleunigung und positive Gefühle einstellen können. Diese Genuss-Momente können sich durch alle Lebensbereiche ziehen. Anregungen gibt auf dieser Seite viele, auch im Genuss-Blog. Darüber hinaus haben wir euch vertiefende Informationen zu „Stress“ und „Burnout“ zusammengestellt.

Erlauben wir uns, einen Gang herunter zuschalten, kurz innezuhalten und ganz bewusst der Tätigkeit „Genießen“ nachzugehen oder vielleicht sogar nachzugeben?

Unsere Sinne eröffnen uns die Welt. Das Angebot für sinnliche Wahrnehmung und Genießen in der Umwelt und im Alltag ist fast unbegrenzt.
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				Adresse:
 Bundesverband der Deutschen
 Süßwarenindustrie e.V.
 Geschäftsstelle Bonn,
 Schumannstraße 4–6,
 53113 Bonn

Telefon: 0228 26007-0
 E-Mail: bdsi@bdsi.de
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