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WAS MAN VOM EMMENTALER UBER DEN UMGANG MIT DER ZEIT UND DIE WIRKLICH WICHTIGEN DINGE IM LEBEN LERNEN KANN

Martina Baldauf

Vor kurzem stdberte ich — wie gewohnt — in einer be-
kannten Osterreichischen Nachrichten-App und
blieb bei einem Artikel mit dem Titel ,Organisieren
Sie Thren Tag wie einen Emmentaler!” hingen. Ich
war zundchst etwas verwirrt, was damit gemeint sein
konnte. Den Tag geruchsintensiv zu organisieren?
War das ein ernstzunehmender Ratschlag oder eher
meine als Erndhrungswissenschafterin zugegebener-
maflen etwas einseitig gefirbte und wohl nicht zu-
treffende Erstinterpretation? Nun gut, eher waren
damit die metaphorischen L&cher gemeint. Den Tag
mit Léchern gleich denen eines Emmentalers zu or-
ganisieren — diese Vorstellung gefiel mir. Locher
kennzeichnen ein Fehlen der sie umgebenden Mate-
rie und Ldchern im Alltag wiirde somit der vollbe-
packte und gehastete Trott um sie herum fehlen. Wie
Kleine Oasen. Diese Vorstellung 16st bei mir ein er-
leichtertes Aufatmen und tiefes Luftholen aus. Ent-
spricht sie doch der sehr trendigen und definitiv not-
wendigen Gegenbewegung zum immer schneller be-
schleunigenden Alltag. Und ebenso meiner Bera-
tungsphilosophie.

ZEIT ZUM SPUREN

Alles wird schneller und soll in weniger Zeit erledigt
werden, und dennoch — oder gerade deshalb — fiihlt
es sich an, als ob einem fiir nichts mehr ausreichend
Zeit verbleibt. Da ist die Nahrungsaufnahme mein
mir naheliegendstes Beispiel. Das Friithstiick wird —
falls man diesem {iberhaupt Beachtung schenkt —
zwischen Tiir und Angel oder gar auf dem Weg ins
Biiro verdriickt. Das Mittagessen schnell vor dem PC
oder am Weg zwischen Besorgung A und B ver-
schlungen. Und das Abendessen stehend vor der of-
fenen Kiihlschranktiir. Was man durch diese Um-
stinde verliert, ist grofer als das, was man im ersten
Augenblick anzunehmen vermag. So simpel das klin-
gen mag, so ist es ist womdglich eine der grofiten Ex-
ndhrungsherausforderungen unserer Zeit — zu spii-

ren, wann man hungrig und wann man satt ist.

Unser Kdérper braucht etwa 20 Minuten, um uns zu-
riickzumelden, dass genug Essen aufgenommen
wurde — das angenehme Sittigungsgefiihl stellt sich
ein. Das gilt fiir einen riistigen Pensionisten glei-
chermaflen wie fiir einen Jungspund. Wenn man nun
hastig und ohne grofies Kauen in 5 oder 10 Minuten
sein Essen verschlingt, bekommt man dennoch erst
nach 20 Minuten die Riickmeldung, ob es mengen-
mafig zu viel oder noch zu wenig war. Und in kurzer
Zeit 1dsst sich so einiges verschlingen, wenn es drauf
ankommen sollte. Selbst wenn man kein professio-
neller Wettesser ist (Ja, die gibt es tatsichlich. Und
nein, die betreue ich als Sporterndhrungsberaterin
nicht. So weit kime es noch!). Zuriick zum Wesentli-
chen: Auch das ordentliche Kauen des Essens iibt ei-
nen Einfluss darauf aus, wie schnell man isst, und ob
man nach dem Essen eventuell Ubelkeit oder Bauch-
zwicken verspiirt. Und in Ruhe essen kann Sodbren-
nen entgegenwirken — eine Beschwerde, an der circa
ein Drittel unserer Gesellschaft regelmifig leidet.

EINE FRAGE DER PRIORITAT

Unser tagtdglicher Trugschluss: Das Gefiihl, genau
fiir solche Dinge keine Zeit zu haben. Doch mal ganz
ehrlich, was ist wichtiger als der eigene Korper, mit
dem man 24 Stunden jeden Tages verbringt? Die L6-
sung: Sich bewusst Zeit zu nehmen, weil es einem
wichtig ist. Sich selbst und den eigenen Korper ernst
zu nehmen. Denn Zeit ist eine Konstante, sie wird
nicht mehr oder weniger. Es kommt lediglich darauf
an, wie man seine Prioritdten setzt. Sich die Zeit zum
Essen zu erlauben. Und im gleichen Schritt bewusst
zu anderen Dingen Nein zu sagen. Eben weil man die
Wahl hat.

Durch das bewusste Zeitnehmen fiir die Nahrungs-
aufnahme kann man sich seine tdglichen Zeitlocher

schaffen, innerhalb derer man am besten Smart-
phone, Tablet oder Laptop verbannt und eine span-
nende Kommunikation mit seinem Korper beginnt.
Es ist eine Herausforderung, die somatische Intelli-
genz zu schulen, also die Wahrnehmung fiir den ei-
genen Korper, und sozusagen mit ihm kommunizie-
ren zu lernen. Wenn der eigene Korper merkt, dass
man ihm zuhdrt, ist er ein recht gesprdchiger Kerl,
mit einer Menge unterhaltsamer Geschichten auf La-
ger. Welche Nuss ihn zwickt, ob er von Apfeln gekit-
zelt wird oder welche Bohne ihm maichtig Gas gibt.
Ach ja, der von mir eingangs erwihnte Artikel be-
schrieb im Ubrigen ein Buch, das sich mit dem be-
wussten Umgang mit der Zeit und der Entschleuni-
gung auseinandersetzt (,Time is Honey"). Ein Buch,
das ich mir sogleich bestellt hatte und wofiir ich —
man mdgen mich an den Ohren ziehen —bisher noch
keine Zeit gefunden habe.

Buchtipp: ,Time is Honey“, Karlheinz A. Geissler, Jonas
Geissler; oekom Verlag 2015
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