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Zeit fur Genuss und Wohlbefinden | wwuwkvatberatung

Psychosoziale Gesundheit braucht Zeit und Raum

Kennen Sie das: Viele Termine, zu viel Arbeit sowie berufliche Verpflichtungen,
tagliche Aufgaben, die zu meistern sind und sich selbst dabei nicht zu
vernachlassigen? Standig im 24-Stunden-Rhythmus erreichbar zu sein?

Die Anforderungen der Leistungsgesellschaft tragen dazu bei, dass der Mensch den
Ausgleich zwischen Arbeit und Privatleben zu wenig wahrnimmt. Viele Menschen
konnen nicht mehr gut abschalten, geniel3en und Zeit fur sich selbst finden.

Genuss, kleine Freuden und Zeit fur das Wohlbefinden gehen im Alltag fast ganzlich
verloren. Es sind nicht die gro3en Ereignisse, wie das Weihnachtsfest, der nachste
Urlaub, sondern es sind die kleinen taglichen Dinge des Lebens, die uns Freude
bereiten und gezielt wieder mehr Zufriedenheit in unseren Alltag bringen. Kleine
Rituale im Leben tragen wesentlich fur Genussmomente und Wohlbefinden bei.

Um Genussfahigkeit zu starken, erinnern wir uns wieder unserer naturlichen Sinne:
Sehen, Horen, Riechen, Flhlen und Schmecken. Die Natur mit all ihrer Schénheit zu
betrachten, bei einem Winterspaziergang bewusst unsere Schritte zu splren, den
Rhythmus unseres Atems zu flhlen, unserer Lieblingsmusik zu lauschen, eine Tasse
Tee in Ruhe zu genielden oder den Duft eines guten Essens wahrzunehmen. Der
Mensch darf sich bewusst entscheiden, die Sinne wieder freudvoll neu zu entdecken
sowie den kleinen, feinen Momenten im Alltag Zeit und Raum zu geben.

Regeln fiirs GenieRen:

Genuss braucht Zeit und ist erlaubt. Genuss geht nicht nebenbei, weniger ist mehr.
Aussuchen, was einem gut tut. Ohne Erfahrung kein Genuss. Genielen ist taglich
moglich, sowohl alleine als auch gemeinsam.

Geht es dem Geist und der Seele gut, geht es dem Korper gut — und umgekehrt. So
kobnnen wir stressresistenter und gelassener den Anforderungen Tag fur Tag
begegnen.

Bauen Sie regelmaRig Genussmomente in den Alltag ein. Trainieren Sie lhre Sinne
wieder, damit diese in belastendenden Situationen des Lebens Ihnen schone
Augenblicke schenken und so zu mehr Genuss und Wohlbefinden beitragen.

Jeder Mensch weil}, was ihm ganz individuell Genuss, Lebensfreude und
Wohlbefinden schenkt und wesentlich zur eigenen Lebensqualitat beitragt.

Die Berufsgruppe der Lebens- und Sozialberater/innen unterstutzt Sie gerne in |hrer
Vorsorge fur mehr psychosoziale Gesundheit, bei der Starkung Ihres Wohlbefindens,
Ihrer Lebensqualitat und winscht lhnen eine freudvolle Weihnachtszeit sowie ein
genussvolles Jahr 2020!
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