MafB und Mitte: Wie wir sie wiederfinden

GASTKOMMENTAR. Das Leben wirklich auszukosten bedeutet, entgegen
allen Angsten und Sorgen seine Angebote und Wunder anzunehmen und in
ihrer Tiefe zu erfahren.

© Margit Krammer

Ein Bekannter von mir ist ein Hedonist. Er sammelt WohlfUhlmomente.
Nebenbei ist er zweifelsohne egoistisch, denn in seiner Sammlerleidenschaft
nimmt er nur dann Rucksicht auf eventuelle Verletzungen seiner
Mitmenschen, wenn ihn das nicht allzu sehr inkommodiert.

Nun, von auBBen betrachtet lebt er ein schénes und aufregendes Leben. Er
macht viele Reisen, hat eine groBe Familie, eine Frau, die zu ihm steht, und
viele Liebschaften (von denen seine Frau vermutlich zum Teil Kenntnis hat).
Zusatzlich blickt er auf einen groBen Bekanntenkreis, den er allerdings als
Freundeskreis bezeichnet.

Die groBBe Frage ist: Hat er etwas von seinem Leben? Wie soll man das
Uberhaupt ermessen? Letztlich 1Guft es auf die Frage hinaus: Kann er
genieBen? Es ware Uberheblich und anmaBend, darauf Antwort zu geben.
NatuUrlich glaubt er selbst, sein Leben zu genieBen. Und doch kommen mir
immer wieder Zweifel. Wieso?

Seite 1 von 4



FUr sein spezielles LebensgefUhl mUssen offensichtlich viele Bedingungen
erfullt sein. Genuss ist aber keinesfalls an Bedingungen geknupft. Genuss ist
ein Kind der Selbstvergessenheit, und in der Selbstvergessenheit ist fUr die
Konstruktion von Bedingungen kein Platz. Der wahre Genussmensch lebt
unvoreingenommen auf das Leben zu.

Die Gier ist eine Folge der Idee, man konnte zu kurz kommen.

Jeder Moment ist ein Genussangebot. Gerade deshalb bin ich skeptisch bei
Menschen, die vorgeben, geniellen zu kdnnen, und angeberisch Uber den
Genuss ihres Lebens sprechen, aber erst so und so viele Mdglichkeiten
generieren muassen.

Man stelle sich eine Einladung vor, mit Buffet. Ich sehe einen Gast, der
herumgeht und sich dies und jenes auf den Teller Iadt, bis dieser seine
Kapazitatsgrenze Uberschreitet. Wenn ich mir vorstelle, wie dieser Gast gierig
seine Portion verzehrt, habe ich keine Assoziation von Genuss. Es ist die Gier,
die uns den Genuss verdirbt. Gierige Menschen kdnnen nicht genieBen, well
es ihnen um die Quantitat geht.

Wer gierig ist, versaumt die Gegenwart

Die Gier ist eine Folge der Idee, man kdnnte zu kurz kommen. Letztlich ist es
naturlich eine Angst, die uns dazu treibt, gierig zu sein. Die Gier ist ein
Konstrukt aus der Vergangenheit (die Zeit, in der man die Idee entwickelt
hat, das Leben wirde einem nicht das geben, was man verdient) und der
Zukunft (Wer weil3, wann der Teller wieder einmal voll werden wird?¢). So
versdumt der gierige Mensch die Gegenwart.

Wahrer Genuss ist jedoch ein Phdnomen der Gegenwart. Nur in der
Gegenwart kbnnen wir genieBen. Man kann zum Beispiel den Augenblick
wlrdigen, in dem man mit Dankbarkeit und Uberraschung den eigenen
Atem wahrnimmt. Wenn wir gerade Schmerz empfinden, machen wir nicht
unbedingt eine Erfahrung des Genusses, sondern versuchen dissoziativ, uns
aus der Wahrnehmung zu stehlen. Das ist eine logische Vorgangsweise. Fakt
ist, dass wir nicht selten den Schmerz verringern kdnnen, wenn wir uns ganz
auf ihn einlassen.

Viele Menschen versuchen, sich den Genuss zu vergegenwdartigen, indem
sie eine Bemerkung dazu machen. Das fUhrt aber nicht unbedingt zu einer
Erhdhung des Genusses, da wir uns etwas, das ohnehin nur in der
Gegenwartigkeit erlebbar ist, nicht noch einmal vergegenwartigen kdnnen.
Darum hat die Beschwdrung, dass etwas so wunderschdn sei, immer auch
etwas von einer Flucht aus der Wahrnehmung.
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Es gibt viele Menschen, die ihre schobnen Momente stets wie Sportreporter im
Radio kommentieren mussen. So zerstort man sich sein Genusserleben. Der
echte Genussmensch genief3t und druckt sich hochstens kongruent zu
seinem Erleben aus. Lautstark zu schwelgen ist selten ein Zeichen von
Genusskompetenz. Der Vorteil des Genusses ist, dass man die Angebote des
Lebens annimmt und sie in ihrer Tiefe erfahrt. Es gibt keine Ausrede, dass das
Leben zu mUhsam wdare und der Genuss warten muUsse. Denn jeder Tag
schenkt uns unendlich viele Genussmoglichkeiten.

Sucht ist eine ,grandiose” Moglichkeit, das eigene Leben zu
versaumen.

Eine besondere Konsequenz der Gier ist das SUchtigsein. SUchtig kann man
nur werden, wenn man mit einer Genusssituation intentional umgeht. Der
nachmalig Suchtige braucht ja die Genussmittel, um seine Probleme zu
|6sen. Er giert nach ihnen und wird in der Folge suchtig. Die Intentionalitat
fOhrt dazu, dass die Menschen nicht in der Gegenwart, sondern in
Beantwortung ihrer vergangenen Erfahrungen leben oder vorsorgend etwas
fUr die Zukunft erzeugen wollen.

Als Psychiater fUhren mir meine sichtigen Patientinnen und Patienten immer
wieder ihr groBes Leid vor Augen. Sucht ist eine ,,grandiose* Moglichkeit, das
eigene Leben zu versGumen. Es scheint mir immer wieder so, als ob sich
Menschen, die lange Zeit sichtig waren, zutiefst erschrecken, wenn sie im
Laufe der Therapie pldtzlich nochtern sind und mit ihrer Realitat in Kontakt
kommen. Die Selbstverantwortung, die man in einem solchen Fall
unmittelbar spurt, ist oft unertraglich. Sie ist wie ein Haommer, der einen zu
erschlagen droht.

Wir alle versGumen unser Leben aufgrund unserer SUchtigkeiten. Der
SUchtige in uns verhindert es, dass wir unsere Genussfahigkeit entfalten. Der
Weg, den wir gehen kdnnen, um unser Leben wirklich auszukosten, ist die
Arbeit an der eigenen Genussfahigkeit. Das ist das Gegenteil von
Hedonismus (Letzterer hat immer einen wesentlichen Suchtanteil in sich). Am
Ende des Lebens mdchten wir unbedingt weiterleben, obwohl wir in all den
Jahren zuvor die Qualitat des Lebens nicht nutzen wollten. Genussfahigkeit
zu entwickeln ware die natUrlichste Therapie gegen Abhdngigkeiten und
deren Erkrankungen.

Die Wunder des Lebens

Es ist mitunter schon sehr widerspruchlich, wie wir unser Leben verbringen. Ein
Freund von mir, der impulshaft im hdheren Erwachsenenalter ,,freiwillig" aus
dem Leben geschieden ist, war immer sehr eitel und darauf bedacht, was
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die anderen denken kdnnten. Im Moment seines Suizids dachte er
zweifelsohne nichts dergleichen. Wir integrieren die Tatsache, dass unser
Sein endlich und verletzlich ist, nicht in unsere alltdglichen Lebensvollzige
und kUmmern uns um Dinge, die aus existenzieller Sicht I&cherlich sind.
WUrden wir das nicht in dieser Weise tun, kdnnten wir unser Leben
weitgehend in vollen ZUgen genieBen.

Der Genuss ermoglicht uns, auf die Wunder des Lebens zu stoBen. Jede
Wahrnehmung, die im Sinne eines Genusses passiert, ist ein Aha-Erlebnis.
Letztlich gibt es nur eine Moglichkeit, unser Leben wirklich zu erfahren, und
das bedeutet, es zu genieBen. Sogar das Zeitempfinden hangt damit
zusammen. Kinder sind imstande, jeden Augenblick zu genieBen, wdhrend
altere Menschen dazu neigen, sich in der Vergangenheit oder in der Zukunft
zu verlieren. Das ist der Grund, warum die Zeit fUr Kinder so langsam vergeht
und im spateren Leben zunehmend zu verfliegen scheint.

Der Weg, den wir gehen konnen, um unser Leben wirklich
auszukosten, ist die Arbeit an der eigenen Genussfahigkeit.
Das ist das Gegenteil von Hedonismus

Das groBte Hemmnis des Genusses ist zweifelsohne die Sorge. Wir sorgen uns
immer um uns selbst, auch wenn wir uns scheinbar um andere sorgen. Die
anderen, um die wir uns sorgen, sind nédmlich ein Teil von uns, sind Tell
unserer |[dentitdt. Die Sorgen katapultieren uns aus dem Jetzt in Zeiten, auf
die wir keinen Zugriff haben. Unser Bewusstsein ist dann besetzt und kann
sich nicht mit dem beschdaftigen, was das Leben im Moment anbieten
konnte. Das Zynische daran ist, dass wir dadurch nicht geschutzter sind, ganz
im Gegenteil. Denn was uns schitzt, ist nichts anderes als die Wahrnehmung
des Gegenwartigen. Sie erzeugt Achtsamkeit fUr die Umgebung, inklusive
der Gefahren.

Mein Bekannter, der Genussmomente sammelt, spricht immer wieder von
wErlebnisbesitz”, den er erwerben mochte (nebenbei gesagt, hat erin
seinem Leben auch genug materiellen Besitz angehduft). Doch
Erlebnisbesitz ist ein Widerspruch in sich, man kann ihn nicht erwerben. Denn
der Erlebnisbesitz besteht aus bereits vergangenen Erlebnissen, die sich mit
uns verbunden haben, so wie Speisen, die verstoffwechselt wurden. Es gibt
sie nicht mehr als solche. Die einzige Realitdt ist das jetzige Erlebnis, dem ich
vorurteilsfrei und offen gegenubertreten kann — ein Genusserlebnis.

© Christian Jungwirth im Gespr&ch mit Michael Lehofer 11. J&nner 2026
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