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Sinnlichkeit wird oft auf den nackten
Korper reduziert. Hochglanzmagazine
verkaufen uns den perfekten Body. Der ist
eine Vision, entstanden durch die Arbeit
von Maskenbildnern, Licht und Retusche.
Logisch, dass beim kritischen Blick in den
Spiegel die eigene Figur erhebliche
Méangel aufweist. Mit jedem weiteren
Vergleich wéchst die Unzufriedenheit. Das
erzahlt schon das Marchen
~Schneewittchen”, wo die alternde Konigin
der Jugend und Schonheit nichts
entgegensetzen konnte und aus Neid zur
Morderin wurde.

Sinnlichkeit
Im Wandel der Zeit

Sinnlichkeit ist kein striktes Diktat sondern
wandelt sich, durchlauft unterschiedliche
Aspekte und Wahrnehmungen. In friiheren
Zeitepochen durfte der Korper einer Frau
noch wohlgerundet sein. Heute ist mit
dieser sinnlichen Figur, angefangen vom
grofRen weichen Busen uber Pdlsterchen
und Huftgold wenig zu holen. Klapperdtrre
Gestelle propagieren Size Zero. Handys
Uberwachen die sportlichen Aktivitdten hin
zum Traumkorper. Wenn alle Bemihungen
nicht das gewtinschte Ergebnis bringen,
wird chirurgisch optimiert: da Fett weg, dort
Silikon hin, da eine faltenfreie Stirn
gebotoxt, dort der Mund fir mehr Volumen
aufgespritzt. Ist das sinnlich? Ein Korper,
der zum Produkt verkommt.

Sinnlichkeit ist die Abkehr von
der Perfektion

Welche Konflikte entwickeln sich, wenn
diese auf3erlich auf Vollkommenheit
getrimmte Person nicht mehr ihrem
inneren Wesen entspricht? Ich bin
Uberzeugt, dass ein Mensch erst dann eine
naturliche Sinnlichkeit ausstrahlen kann,
wenn er aufhort, einer lIdealvorstellung
hinterher zu rennen. Es ist eine bestimmte
Aura, die eine Frau umgibt, die Ja zu sich
selbst sagt, die Liebe, Freude,
Zufriedenheit und Gelassenheit ausstrahlt
sowie Uberwiegend die positiven Seiten
des Lebens sieht. Kommt dann noch ein
Frischekick aus Wirde, aufrechter Haltung,
frohlichem Lachen und blitzenden Augen
dazu, wird sie unwiderstehlich.

Doch zurtick zu den nackten Tatsachen.
Sinnlichkeit wird in jedem Land der Welt
anders erlebt. Von dem japanischen Autor
Tanizaki Jun’ichiro stammt die Aussage:
«Selbst eine noch so schone Frau hat,
wenn sie erst einmal vollig nackt dasteht,
nichts mehr, was sie enthtllen kénnte» und
beschreibt in seinem Buch ,Liebe und
Sinnlichkeit* wie erotisch Zurtickhaltung
sein kann.

(Quelle: https://www.randomhouse.de/Buch/
Liebe-und-Sinnlichkeit/Junichiro-
Tanizaki/Manesse/e279990.rhd, ) abgerufen
am 28.August 2018

Sinnlichkeit ist die Hinwendung zur Unvollkommenheit
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Mit dem Verstand kann man
Sinnlichkeit nicht begreifen. Es gehort
mehr dazu: die Fahigkeit, Geflihle zu
empfinden, die Bereitschaft zur
Offenheit, Zeit zum Innehalten und flr
gemachliches Tun, ebenso wie Stille,
Aufmerksamkeit und Neugier. Um uns
die Welt anzueignen mit ihrer
Einzigartigkeit brauchen wir alle 5
Sinne.

Unzahlige Sinneszellen in der Nase sind
daflr verantwortlich, ob wir jemanden
gut riechen kdnnen und ihn in unsere
N&he lassen oder besser auf Abstand
gehen. Sie entscheiden, ob ein
Lebensmittel noch zum Verzehr
geeignet und ob die Luft ,rein“ ist. Dufte
bewirken Wohlgefiihl, aber auch
Ablehnung, wenn uns etwas in jeder
Hinsicht gewaltig stinkt.

Frih ausgebildet und sehr leistungsfahig
ist das Ohr. Wir kdnnen damit hinhdren,
zuhoren oder lauschen. Wir nehmen
Gerausche wahr und ordnen sie
Menschen, Dingen oder Eigenschaften
zu. Aul3erdem sorgt es fur unser
Gleichgewicht.
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Der Geschmackssinn schenkt uns
unzahlige Sinnesfreuden, angefangen
bei sul? Uber sauer, bitter, salzig bis hin
zu Umami, was soviel wie kdstlich
bedeutet. Babys erkunden ihre Welt Gber
den Mund und lutschen an allem, was in
Reichweite ist. Mdglich, dass sich daraus
das Sprichwort ,Liebe geht durch den
Magen* entwickelte.

In den Augen spiegelt sich die Seele,
denn sie verraten viel Gber uns selbst und
unsere Geflihle. Egal, welche Maske man
sich fur die AuRenwelt aufsetzt, die
Augen verraten, was wir denken und wie
es in unserem Inneren aussieht. Mit
offenen Augen betrachten wir die Welt,
sehen ihre Schonheit, verlieren uns im
Reichtum von Farben und Formen und
staunen Uber die Wunder der Natur.

Vor allen anderen Sinnen entwickelt sich
in der 8. Schwangerschaftswoche der
Tastsinn. Das ganze Leben l6sen zartliche
Hande angenehme Geflhle in uns aus.
Ohne Beruhrungen auf dem grof3ten
Sinnesorgan, der Haut, sind wir verloren.
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Eimtrittskarte
in den Garten
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Kochen voller Sinneslust, wenn man nicht
gerade einer neuen Wunderdiat oder dem
Gesundheitswahn verfallen ist. In Topfen
rihren hat was Kreatives, ist Berihren,
Schmecken, Riechen, Sehen Lassen wir
mal die Hobbykdche, die es auf die Spitze
mit ihrer Kocherei treiben und die
zahllosen Kochshows auf3en vor, bleibt
immer noch Essen als Genuss ubrig. In
den heutigen Kochbichern- und
[llustrierten wird dir bereits beim Lesen
warm ums Herz und bei den Bildern
schmilzt du endgultig dahin.

Die sind ganz anders als friher bei meiner
Oma, deren Kochbticher ich in Ehren
halte. Da wurden einfach 5 Zutaten
aufgezahlt, wieviel davon zu nehmen sei
plus Zubereitungsanweisung. Ende.
Sinnlich dagegen ist ihr
handgeschriebenes Rezeptbuch. Man
kann sich vorstellen, wie die Tinte auf das
Papier lauft, wie sie liebevoll auswabhlt,
welche Rezepte es wert waren, in diesem
Heft aufbewahrt zu werden. Beim
Durchblattern erinnere ich mich noch
heute an Gerliche meiner Kindheit.

Auch das gemeinsame Essen mit den
Kindern, den Partner oder Freunden, das
Schmecken und der Duft ist neben dem
gemeinsamen Vergnugen auch ein
sinnliches Erlebnis.

Die Beziehung lauft auf Sparflamme? Den
liebsten Menschen zu bekochen oder

gemeinsam am Herd zu stehen, belebt
eingeschlafene Partnerschaften. Zu zweit
ausgehen in ein schones Restaurant und
dann nicht tiber Kinder, Beruf, Arger oder
Wehwehchen zu sprechen sondern Uber
seine Geflhle, ist vielleicht der Auftakt
einer wiederbelebten Beziehung.
Schenke deinem Lieblingsmenschen mal
12 Gerichte aus exotischen Landern,
sozusagen eine Reise um die Welt.
Einmal jeden Monat wird gekocht und dann
im Duft und Aroma fremder Kiichen
geschwelgt. Das ist Nahrung fur Korper,
Geist und Seele.

Wenn du immer noch glaubst, Kochen
ware langweilig, dann lies unbedingt

,Der Koch” von Martin Suter.

Maravan, ein tamilischer Asylbewerber, ist
ein begnadeter Koch. Nachdem er seine
Arbeit verliert, er6ffnen er und seine
Kollegin Andrea ein Catering fur
Liebesments. Erst kocht Maravan sein
Love Food fir Paare mit
Beziehungsproblemen, spéater lockt es
zahlungskréaftige Herren an. Es ist ein
stilles, erotisches Buch, eine Mischung aus
Kochen, Essen, burokratischen Hirden,
Asylpolitik, Finanzkrise und Sinneslust.



Wie kostbar unsere Fil3e sind, wird
erst klar, wenn sie Schaden
genommen haben. Jahrzehntelang
haben sie uns durch unser Leben
getragen, und plotzlich stellen wir fest:
Sie kénnen nicht mehr so wie wir es
wollen.

Die FulRe sind ein aulRerordentliches
Wunderwerk der Natur. Statt dass wir
diese einzigartigen Teile hegen und
pflegen, sie achten und beachten,
gehen wir ziemlich sorglos mit ihnen
um. Wir zwangen sie in enge Schuhe,
muten ihnen unser ganzes Gewicht
zu und fordern von ihnen taglichen
Hochsteinsatz, alles ohne zu murren.
Erst wenn sich Fehlstellungen oder
Schmerzen bemerkbar machen,
werden wir wach. Oft ist es dann zu
spat.

Tu deinen Fiul3en etwas Gutes und lass
sie so oft wie mdglich frei, lauf mal
"unten ohne®. BarfuR3laufen trainiert die
Muskeln, da sie kleine Unebenheiten
des Gelandes standig ausgleichen
mussen, bringt den gesamten Kreislauf
in Schwung und entlastet Knie und
Wirbelsaule.

Deine Korperhaltung wird die einer
Konigin: gerade und mit hoch
erhobenen Haupt.

INJEN I9P HI2MISUNY Ul

Barfu3laufen fuhlt sich nach Kindheit an
und ist auch Erwachsenen durchaus
erlaubt. Es ist ein unbeschreibbar
sinnliches Vergnugen, wenn sich die
FuRe durch Laubhaufen wihlen, in der
Erde matschen, im Wasser plantschen,
auf Steinen balancieren oder taufeuchte
Wiesen durchstreifen. Es steigert
augenblicklich unsere Energie, macht
wach und die Stimmung hebt sich. Wir
fihlen uns geerdet und entspannt.
Menschen, die bereits Ful3probleme
haben oder Diabetiker sollten allerdings
beim Barfusslaufen besondere Vorsicht
walten lassen.

Durch ein Leben in Schuhen haben
deine FiulRe das BarfulR3laufen
regelrecht verlernt. Beginne ganz
langsam. Probiere es erst einmal in der
Wohnung aus, dann auf glatten
Flachen bevor du dich schlie3lich auf
Sand, Rasen, Waldboden oder sogar
Kieselsteine vorwagst. An vielen Orten
gibt es Barful3pfade mit verschiedenen
Untergrinden, damit deine Ful3e
Vollbeschéaftigung bekommen, in einen
Rausch der Sinne verfallen plus
garantierter Glucksgefthle. Hinterher
maochten sie gern verwohnt werden: auf
Verletzungen kontrollieren, ein warmes
Fulbad und zum Schluss sorgfaltig
eincremen. Himmlisch.

und das Ende aller Sinne
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