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GenielRen — eine Kunst
Vorwort von Anselm Grun

on der Lebenskunst gilt, wie von jeder Kunst,

das Sprichwort: ,Es ist noch kein Meister vom

Himmel gefallen.“ Geniefien ist aber eine Kunst,
die man lernen und praktizieren kann. Jeden Tag ist Ge-
legenheit dazu.

Nicht alles, was uns von der Werbeindustrie als Genuss
angeboten wird, ist es auch wirklich. Konsumieren ist kein
anderes Wort fiir Geniefien, auch wenn uns manche Mar-
ketingspriiche das einreden wollen. Auch wer glaubt, dass
man sich alles kaufen kann, tiuscht sich. Auf Kommando
geht Genuss sowieso nicht. Und auch was zu viel ist, kann
man nicht geniefBen. Um geniefien zu kénnen, braucht es
nicht nur das rechte Mafy — es braucht auch eine spiri-
tuelle Dimension. Die Spiritualitit lehrt uns, dass nur der
geniefSen kann, der auch verzichten kann.

Es lduft im Leben auch nicht immer alles nach unse-
ren Wiinschen. Aber immer wieder kénnen wir uns mit
neuen Augen und Ohren und mit allen Sinnen auf das
Leben einlassen und auf das achten, was wir gerade tun
oder empfangen.

Wenn ich sage, dass uns heute die spirituelle Dimen-
sion des Geniefiens abhandengekommen ist, meine ich
damit nicht, Spiritualitit sei etwas Unsinnliches. Ganz im
Gegenteil: Denn Genief3en hat vor allem mit den Sinnen
zu tun. Erfahrungen in der Natur sind wichtig. Ich ge-
niefle das Schauen einer schonen Landschaft. Ich genief3e
es aber auch, wenn ich ganz im Schauen eines schénen



Bildes aufgehe. Ich schaue dann nicht, um zu beurteilen,
sondern um eins zu werden. Das Schéne zu schauen tut
der Seele gut. Da fiihlt sie sich daheim, dabei kommt sie
in Bertthrung mit ihrer eigenen Schonheit. Die Erfahrung
der Schénheit befreit uns aber auch vom Kreisen um uns
selbst, sie ermdglicht Beziehung und befihigt uns zur
Liebe.

Wir sprechen auch vom Hérgenuss. Ich geniefe das Ho-
ren einer schonen Melodie. Ich {iberlasse mich ganz dem
Héren und vergesse mich dariiber selbst. Ich lasse die
Musik in mich eindringen, werde eins mit ihr und spiire
mich auf neue Weise. In mir klingt die Melodie nach. Das
vertreibt negative Schwingungen meiner Seele. Und ich
hore dann vielleicht sogar das Unhorbare, werde auf diese
Weise selbst in ein Geheimnis hineingenommen.

Wir genie8en ein gutes, schmackhaftes Essen. Wir ge-
nieflen den Wein, den wir bewusst trinken. Der Gierige
vermag nicht zu geniefen. Er muss immer mehr haben.
Geniefien braucht aber Langsamkeit. Ich lasse mir Zeit,
die Speisen zu genieflen. Und ich bin ganz beim Schme-
cken. Der Religionsphilosoph Walter Schubart spricht
von der ,Wollust des Schmeckens. Sie bewirkt ,eine
Ekstase, die sich vom Gaumen aus iiber den Menschen
ergiefst” (Walter Schubart, Religion und Eros 135). Und
der franzosische Schriftsteller Marcel Proust erzihlt von
einer mystischen Erfahrung beim Essen eines siilen Ku-
chens: ,In der Sekunde nun, als dieser mit dem Kuchen-
geschmack gemischte Schluck Tee meinen Gaumen be-
rithrte, zuckte ich zusammen und war wie gebannt durch
etwas Ungewohnliches, das sich in mir vollzog. Ein uner-
hortes Gliicksgefiihl, das ganz fiir sich allein bestand und
dessen Grund mir unbekannt bliebt, hatte mich durch-



stromt.“ Solche Erfahrungen kann man nicht einfach ma-
chen. Sie geschehen. Die Voraussetzung dafiir aber ist,
dass wir ganz im Essen und GeniefSen sind, uns ganz auf
das Schmecken einlassen.

Genieflen bezieht sich auch auf das Riechen. Wir rie-
chen gerne ein angenehmes Parfum. Das Riechen verbin-
det uns mit intensiven Gefiihlen, die wir in der Vergan-
genheit hatten. Wenn ich Heu rieche, vergegenwirtige ich
den ersten Urlaub, den ich als Kind mit unserer Pfarrju-
gend machen durfte. Ich rieche den Wald, ich rieche eine
bestimmte Landschaft. Ich liebe den charakteristischen
Geruch, der etwa eine sonnige toskanische Landschaft
prigt. Und ich liebe auch den Geruch von Weihrauch, der
einer Kirche einen eigenen Duft verleiht.

Ich betaste auch gerne einen weichen Pullover, den ich
anziehe. Ich geniefe es, einen schonen Holztisch zu be-
rithren. Und ich geniefe es, wenn ich die zarten Hinde
eines kleinen Kindes betaste. Liebende genief3en es, wenn
sie einander die Haut streicheln. Im Tasten beriihre ich
einen Menschen, eine Blume, eine weiche Wolle. Und
indem ich beriihre, komme ich in Berithrung mit mir
selbst, mit den guten Gefiihlen von Liebe, Zirtlichkeit
und Freude.

Damit ich das Schauen, das Héren, das Schmecken,
das Riechen und das Betasten geniefien kann, braucht es
Achtsamkeit und Hingabe. Ich lasse mich ganz auf das
ein, was ich schaue, hore, schmecke, rieche und betaste.
Ich vergesse mich selbst, also auch mein Ego. Das Genie-
3en will nicht besitzen. Es will erfahren, erleben. Da geht
es nicht um schnelle und laute Erlebnisse, sondern um ein
inniges, intimes Erleben, bei dem ich ganz bei mir bin und

ganz bei dem, was ich wahrnehme. Wer alles konsumieren



will, der genief3t nicht. Er verschlingt das Essen, das Bier
und die Events. Aber er ist nicht bei sich. Er muss die
innere Leere damit ausfiillen, dass er etwas in sich hin-
einschlingt.

Genieflen braucht daher auch Verzichten. Wer nicht
verzichten kann, kann auch nicht genieflen. Daher hat die
christliche Tradition vor die grofien Feste ein Fasten ge-
setzt. Die Fastenzeit bereitet uns vor, damit wir an Ostern
dann umso intensiver das Festmahl genieflen konnen.

Auch Maf} ist wichtig. Wer ein Bier nach dem anderen
trinkt, wird einen schweren Kopf bekommen. Wer den
Wein nur in sich hineinschiittet, betiubt sein Genussver-
mogen. Wer zu viel isst, der drgert sich am nichsten Tag,
dass er nicht richtig schlafen konnte. Oder aber er fiihlt
sich zu satt. Hildegard von Bingen hat einmal gesagt, Dis-
ziplin sei die Kunst, sich immer freuen zu kénnen. Ich
kann mich am Genuss des Weines nur freuen, wenn ich
ihn in Maflen trinke. Und ich kann mich an der Siifi-
speise nur freuen, wenn ich mich damit nicht vollstopfe
und aufhére, wenn es am besten schmeckt. Disziplin ent-
springt der inneren Freiheit und der Kunst des Geniefiens.
Das hat Hildegard von Bingen verstanden.

Auch Zeit ist wichtig. Mit dem schnellen | Kick” ist es
nicht getan. Es braucht nicht viel zum Genief3en, aber
Zeit sollte man sich lassen. Genieflen kann man nicht
hastig. Wenn man die Zeit hat, dann lisst man auch den
Geschmack des Kises und die Aromen des Weines auf der
Zunge zergehen. Zeit meint auch, dass wir den Rhythmus
des Lebens wahrnehmen und geniefien: Wir sprechen da-
von, dass wir unseren Schlaf genielen. Ich genief3e mei-
nen Mittagsschlaf. Und ich geniefie es, wenn ich nach ei-
ner anstrengenden Titigkeit mich zehn Minuten aufs Bett



lege und mir vorsage: Ich muss jetzt gar nichts tun. Ich
liege einfach da. Ich geniefie die Schwere der Midigkeit.
Danach kann ich dann auch wieder die Arbeit geniefSen.

Andere erzihlen, dass sie den Ruhestand genief3en, dass
sie die Mufde genieen, die sie sich im Ruhestand gon-
nen. Die griechischen und réomischen Philosophen haben
die Mufle gepriesen. Die Mufie zu geniefSen war fiir sie
ein Zeichen fiir die Wiirde des Menschen, der nicht ver-
zweckt werden darf sondern sich frei fiihlt, sich auf das
einzulassen, was ihm Freude bereitet. Ich kenne auch alte
Menschen, die ihr Altsein geniefien. Ich selber genief3e
auch mein Altsein. Es befreit mich von dem Druck, mich
beweisen zu miissen, etwas leisten zu miissen. Ich geniefie
es, einfach sein zu diirfen, ohne Druck, mich darstellen,
mich rechtfertigen, mich beweisen zu mdissen.

Genieflen hat mit Spiritualitit zu tun. Das Ziel des geist-
lichen Lebens — so sagen es die mittelalterlichen Theolo-
gen — ist die fruitio Dei, das Genieflen Gottes. Wenn das
Genielen Gottes das Ziel unseres Lebens ist, dann steckt
dahinter ein anderes Gottesbild und Menschenbild, als
es in weiten christlichen Kreisen tiblich ist. Es ist nicht
in erster Linie der fordernde Gott, sondern der Gott, der
fir den Menschen den hochsten Genuss bedeutet. Und
das fithrt auch zu einem anderen Selbstbild. Nicht der
Asket, der auf alles verzichtet, sondern der Mensch, der
fihig ist, zu geniefSen, leuchtet in dieser Theologie auf.
Die Frauenmystik des Mittelalters hat das verstanden. Sie
war eine Mystik der dulcedo Dei. Die Frauen schmeckten
Gottes Siifligkeit vor allem in der Eucharistie, im Essen
des Brotes und im Trinken des Weines. Da sptirten sie mit
allen Sinnen die Siiligkeit Gottes. Gott war also fiir diese

Frauen vor allem einer, der einen angenehmen, siiflen Ge-
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schmack hat und den man im Essen und Trinken genief3en
kann. Und diese spirituelle Erfahrung hatte auch Auswir-
kungen auf das Mahl, das sie vor allem an Festtagen mit-
einander ausgiebig feierten und genossen.

,Wer nicht genieflen kann, wird ungeniefibar”, sagt das
Sprichwort. Es will also gelernt sein, das Genief3en. Es
braucht Zeit, Ruhe, Achtsamkeit, die Fihigkeit, sich ganz
auf etwas einzulassen, ganz im Augenblick zu sein, ganz
im Schauen, im Hoéren, im Riechen, Schmecken und Be-
tasten. Wer gelassen ist, kann den Augenblick geniefien.
Gelassen heif3t auch: frei von dem Druck, alles Mogliche
erleben zu wollen. Genuss heifdt: Ich erfahre das Leben in
Fiille. Ich spiire: Mehr gibt es nicht.

So wiinsche ich den Lesern und Leserinnen dieses Bu-
ches, dass sie wieder in Beriihrung kommen mit dem Ge-
nieflen, das sicher jeder immer wieder in seinem Leben
erfahren hat, das wir aber manchmal in der Hektik des
Alltags vergessen. Genief3en Sie die Gedanken in diesem
Buch. Geniefien Sie die Zeit, die Sie sich fiir das Lesen
nehmen. Und genief3en Sie das Lesen, in dem Sie in eine
andere Welt eintauchen, in die Welt der Freude, der Frei-
heit und Lebendigkeit und in eine Welt der Liebe. Denn
es ist letztlich immer Liebe, die wir geniefien.




Einleitung

Rabbi Chiskija und Rabbi Kohen lehrten beide im Namen
Raws: ,In der eschatologischen Zukunft muss der
Mensch Rechenschaft ablegen uber alles, woran sein
Auge Gefallen fand und was er trotzdem nicht genoss.”

(Jakob J. Petuchowski, Ferner lehrten unsere Meister, 88)

Wenn sich einer wissentlich des Weines so sehr enthielte,
dass er damit seine Gesundheit schwer belasten wulrde,
so ware er nicht frei von Schuld.

(Thomas von Aquin, Summa theologica Il2lI%, g. 150, a. 1)

enieflen — darf man das heutzutage guten Gewis-

sens? Man denkt an sogenannte ,Lebenskiinst-

ler“, die es sich — immer nach dem Motto ,Man
gonnt sich ja sonst nichts!” - exzessiv gut gehen lassen
und stindig Angst haben, etwas zu verpassen, die in ihrer
Gier nur sich sehen — Ich! Ich! Ich!“. Aber wer die Augen
verschliefst und den Hals nie vollkriegt, ist kein Genuss-
mensch.

Und, ja, jemand kann auch Macht iiber andere genie-
3en. Oder sogar den eigenen Hass. Man kann sich selbst
in sein Leiden verlieben. Aber mit wirklichem Genuss hat
das so wenig zu tun wie echte Freude mit Schadenfreude,

die andere niedermacht — wie geniisslich auch immer.
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Manche haben auch ein schlechtes Gefiihl, weil das Ge-
niefSen heutzutage fast zur Pflicht verkommen ist. ,Genie-
e den Tag!“ Das stand frither auf Sonnenuhren. Heute ist
,Carpe diem“ der Name einer Reiseagentur. Im Angebot,
natiirlich: Genussurlaub. Wer seinen teuren Aufenthalt
nicht genief3t — selber schuld. Die Genussmittelbranchen
boomen. Bei Werbung fiir Kinderschokolade fingt es an:
,So geht Genuss. Lebe deinen Genuss — mit Mandelstiick-
chen.” Und es geht bis zum ,Geniefien Sie Thr Alter!” — in
der teuren Seniorenresidenz. Und was soll man zwischen-
drin nicht sonst noch alles geniefien — immer gegen Bares
natiirlich. Man merkt die Absicht und ist verstimmt.

Frither war es oft umgekehrt. Selbstlose Pflicht ging
iiber alles.  Etwas lernen. Etwas leisten. Etwas auf die hohe
Kante legen“: Mit diesem ziemlich freudekargen Dreisatz
zum rechten Leben sind viele grofy geworden. Und noch
heute sagen manche: ,Ich kann nicht geniefSen. Ich hab’s
nicht gelernt.“ Arbeit war wichtig. Ruhe hatte ihren Wert
als Erholung fiir neue Pflichten, neue Aufgaben.

Aber warum soll Arbeit nicht auch Freude machen?
Warum sich nicht nach der Anstrengung selber etwas
gonnen? Gerade einen Erfolg kann man schlief8lich auch
genieflen. Und lernen, dass Arbeit nicht alles ist.

,Das Ungliick kommt, wenn man es ruft®, heifst es in
China. Aber auch das Gliick kommt nicht von selber. Man
muss es ebenfalls rufen, muss etwas dafiir tun. Klar, es
gibt Hassliches. Und vieles ist nicht gut in der Welt. Aber
warum den Blick darauf verengen? Mit allen Sinnen leben
meint: Ich sehe auch das andere, ich hére, fithle und spiire
auch das, was mich heiter stimmt und mit Freude erfillt.
Freude ist schén und tut gut. Geniefden ist das aktive Wi-
derlager der Freude, ihr Pendant.
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Dieses Buch zeigt bei aller Vielfalt natiirlich nur eine
Auswahl. Vieles kann man selber und individuell ergin-
zen, hinzufiigen aus eigener Erfahrung: Liebe, Sexualitit
und Erotik, aber auch Abstand, Riickzug und Alleinsein.
Nicht nur dem Fahrrad kénnte man ein Kapitel widmen,
sondern auch einer weniger anstrengenden Reise mit dem
Zug. Sogar der Verspitung kann man etwas abgewinnen.
Die Liste lisst sich beliebig fortsetzen ...

Man kann nicht stindig genieflen. Aber immer wieder.
Wer etwas genief3t, spiirt: Alles stimmt in diesem Mo-
ment fiir mich, AuReres und Inneres. Ich will nichts an-
deres machen. Kein Ort, wo ich lieber wire. Schén, dass
ich mit diesem Menschen zusammen bin. Geniefien heifst
auch: sich solcher Situationen bewusst sein, in denen man
Ja sagen kann zu sich und der Welt. Also dem zustim-
men, was da — und schon und gut — ist. Das meint nicht,
sich das Leben schonzureden. Aber eben auch, sich nicht
auf das zu fixieren, was gerade nicht so positiv ist oder
was fehlt. Sondern das, was jetzt das Gute und Schone ist,
bewusst wahrzunehmen. Und es sich bewusst zu génnen
und Ridume dafiir zu schaffen. Studien der Psychologin-
nen Katharina Bernecker und Daniela Becker (von den
Universititen Ziirich und Njimegen) haben gezeigt, dass
die Lebenszufriedenheit steigt, wenn man wohlwollend
sich selber gegentiber ist. Fiir ein erfolgreiches Leben, so
die Forscherinnen, ist es wichtig, die Balance zu finden
zwischen den Anforderungen des Alltags, auch notwen-
diger Selbstkontrolle — und der Fihigkeit, Freude zu erle-
ben. Personen mit geringer Genussfihigkeit sind demnach
sogar eher suchtgefihrdet.

Natiirlich: Vieles ist bedriickend. Aber: Auf wie viel

kann man sich auch freuen, fiir wie viel dankbar sein! Das
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Blaue vom Himmel. Der erste Schluck Kaffee am Mor-
gen. Humor. Freundlichkeit und Liebe. Frohliche Kinder.
Schuhe, die nicht driicken. Gute Biicher. Musik auf jeden
Fall. Sogar Kartoffelsalat. Oder eine dicke Tomatensuppe.
Ein Bett, wenn man miide ist...

Ein Leben ohne Geniisse dauert auch nicht linger, hat
jemand gesagt. Es kommt einem nur linger vor!

Geniefien ist ein unendlich vielseitiges Vergniigen. Wi-
derspriiche, auch Gegensitze schliefst diese Liebe zum
Leben ein: Anfangen und Aufhéren. Das Miihselige, aber
auch das Unverhoffte. Alltag und Fest. Ein Abend auf dem
Sofa oder die Begegnung mit Freunden. Bauernbrot und
Kaiserschmarren, siifie Schokolade, saure Gurken. Hinde,
die zirtlich streicheln oder kriftig zupacken ...

Von der Kindheit bis zum Alter kann genief3en, wer ein-
fach lebt.

Einfach leben — darum geht bei diesem Kaleidoskop ein-
facher Freuden. Weder um originelle Gedanken noch um
Vollstandigkeit, sondern schlicht darum, die Aufmerk-
samkeit auf das zu lenken, was unmittelbar vor uns liegt
und woran man sich mit Sinn und Verstand freuen kann.

Manchmal hilft es ja schon, die Gliser der Brille zu put-
zen, durch die man auf die Welt schaut, um klarer zu se-
hen, dass das Leben auch schone Seiten hat; es kann hell,
bunt und farbig sein. Auch um solche Blickverinderung
geht es. Aber auch um konkrete Lebenssituationen und
bestimmte Gelegenheiten: Warum man etwa in Freund-
schaftsbeziehungen Besonderes erleben kann. Weshalb
wir gerade in Momenten der Not Hilfe und Trost brau-
chen und was da besonders gut tut. Oder was schén und
gut ist im Alter, auch wenn die Krifte nachlassen. Wenn
am Ende auch von Dankbarkeit die Rede ist, ist das zwar
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kein ,Genuss“ im tiblichen Sinn. Aber beides steht — iiber
die Freude — in Beziehung zueinander. ;Freude am Genie-
3en“, das ist ja nicht naiv gemeint, als wire das Leben nur
frohlich und lustig, wenn man es blof$ in die eigene Hand
nimmt. Auf einen simplen Nenner lisst es sich sowieso
nicht bringen.

Die Spannung ist nicht ganz auflésbar, das Paradox
bleibt. In einer bekannten Zen-Geschichte wird das deut-
lich: Da flieht einer vor einem wilden Tier, hilt sich an
einem Strauch fest, unter sich den Abgrund, iiber sich
den Tiger. Und da sieht er an dem Strauch eine Beere. Er
pfliickt sie und isst sie: , Wie siify die Beere schmeckte!”

Manche verfallen in Melancholie, weil am Ende doch der
Tod steht. Das Leben ist endlich, sicher. Aber warum sollte
man sich nicht — jetzt — zum Beispiel iiber ein gutes Scho-
koladeneis freuen?

Karl Rahner, der grofie Theologe — von dem man weif3,
wie sehr er ein gutes Eis schitzte —, hat in einem Inter-
view (als Achtzigjahriger, kurz vor seinem Tod) gesagt:
,Die guten Sachen sind nicht nur fir die Spitzbuben da!“
Er hat damals nicht nur den besten Eisladen Roms verra-
ten (,an der Piazza Navona“), sondern auch hinzugefiigt,
dass man nicht nach Italien fahren muss, um gutes Eis zu
bekommen.

Auch das, wovon im Folgenden die Rede ist, verlangt
keinen grofsen Aufwand. Es findet ganz in der Nihe, meist
im eigenen Leben statt, und ist, wie schon gesagt, eine
Kunst, die man jeden Tag lernen und praktizieren kann.
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