ADVENTSKALENDER 2025 TUR 21: IMPULS: ,DU DARFST GENIESSEN ,OHNE ZU UBERTREIBEN*

Essen genieBen, ohne schlechtes Gewissen
Bewusster Genuss ist kein Trend und keine Technik fiir ,brave“ Esser.
Er ist eine Fahigkeit, die du wieder lernen kannst - besonders in Zeiten, in denen Essen emotional, hektisch oder nebenbei passiert.
Dieses Tiirchen hilft dir, Genuss wieder zu spiiren, statt ihn unbewusst zu verpassen und danach mehr zu wollen.
1. Klartext vorab

Viele essen nicht zu viel, weil sie zu viel brauchen.
Sie essen zu viel, weil sie zu wenig bewusst genief8en.

Wenn Genuss fehlt, sucht der Kérper Nachschub.
Bewusster Genuss beendet diesen Kreislauf.

2. Tool 1: Die 3-Atemziige-vor-dem-Essen

Bevor du den ersten Bissen nimmst:
1.Besteck kurz ablegen
2.3 tiefe Atemzlge
3.Schultern locker lassen

Das signalisiert deinem Nervensystem: Es ist sicher. Ich darf genieBBen.
3. Tool 2: Der erste Bissen entscheidet

Der erste Bissen bestimmt, wie bewusst du isst.
* langsam kauen

e Geschmack wahrnehmen

o Textur splren

¢ Temperatur merken

Genuss beginnt nicht mit Menge, sondern mit Aufmerksamkaeit.
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4. Tool 3: Besteck-Pausen

Lege zwischendurch das Besteck ab.
* nach ein paar Bissen
» nach der Halfte der Portion

Das hilft deinem Korper, Sattigung wahrzunehmen - ohne dass du stoppen musst.
5. Tool 4: Genuss-Check-in

Stell dir beim Essen kurz diese Frage:
.Schmeckt mir das gerade wirklich?*

Wenn ja — genieBe weiter.
Wenn nein — iss langsamer oder hér auf.

Bewusstsein ersetzt Kontrolle.
6. Tool 5: Genuss ohne Schuld

Erlaube dir Genuss ohne inneren Kommentar.
Kein:

o ,Darfich das?”

e ,Dasist schlecht.”

« ,Das muss ich ausgleichen.”
Sag dir stattdessen:

.Ich genieBe bewusst. Punkt.”

Schuldgefihle sind der groBte Genuss-Killer.
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7. Mini-Ubung: Bewusstes Genuss-Essen

Wahle heute eine Sache, die du bewusst genieBen méchtest:
¢ ein Platzchen
« ein Stuck Schokolade
» ein besonderes Gericht

Setz dich hin. Kein Handy. Kein Multitasking.

Iss langsam. H6r nach der Halfte kurz in dich hinein.
8. Klartext-Tipps fiir die Weihnachtszeit

» Genuss geplant = weniger Eskalation
e Bewusst essen = schneller zufrieden
e Du brauchst nichts ,auszugleichen*
» Essen darf Freude machen

e Dein Korper weif3, wann es reicht

Fazit - Dein Takeaway aus Tiir 21

Je bewusster du genieBt, desto weniger brauchst du.
Je weniger Schuld, desto mehr Ruhe.

Wenn du heute nur einen Gedanken mitnimmst, dann diesen:
Bewusster Genuss ist keine Einschrankung, er ist Freiheit.

Und genau diese Freiheit darfst du dir erlauben.
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