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Das richfige BouchgeFUH

Das Wissen um eine gesunde Erndhrung nimmt durch Forschungen im Bereich der Er-
nadhrungswissenschaften, Medizin und Biochemie standig zu. Bei so viel Informations-

zuwachs sollten erndhrungsbedingte Gesundheitsprobleme und Erkrankungen eigent-
lich abnehmen. Doch Statistiken zeigen das Gegenteil.

Zudem sind 85% der Menschen unzufrie-
den mit ihrem Erndhrungsverhalten. Durch
permanent neue Empfehlungen in den Me-
dien und sozialen Foren fir mehr Gesund-
heit, Wohlbefinden und gegen eine Viel-
zahl von Krankheiten sind viele Menschen
total verunsichert, was sie eigentlich noch
essen sollen oder dirfen. Die Suche nach
dem ,richtigen” Essen erfolgt Gberwiegend
kopfgesteuert. Das eigene Bauch- und Kor-
pergefihl scheint immer mehr verloren
zu gehen. Die Philosophie des achtsamen
Essens pladiert fir eine Erndhrung mit
Bauchgefuhl, Herz und Verstand. Beim 19.
aid-Forum im September 2016 im Wissen-
schaftszentrum Bonn wurde Achtsamkeit
in der Erndhrung durch bewusstes und ge-
nussvolles Essen von renommierten Exper-
ten in groRer Runde diskutiert.

Was bedeutet achtsam essen?

Achtsam essen ist weder eine neue Didt
noch eine Erndhrungsform. Achtsamkeit hat
ihre Wurzeln im Buddhismus und kann auf
alle Formen des Lebens Ubertragen wer-
den. Es geht um die Frage, wie wir mit uns
und der Welt umgehen. Hierzu gehort auch
unsere Haltung und Auseinandersetzung
mit unserer Erndhrung und Esskultur. Gera-
de beim Essen haben viele Menschen das
Vertrauen in sich und ihre Urteilsfahigkeit in
Sachen Erndhrung verloren. Sie geben ihre
Verantwortung an Werbung, Wissenschaft
und diverse, zum Teil selbst ernannte Ex-
perten ab. Das eigene Bauchgefiihl und das
Geschmacksempfinden bleiben auBen vor.
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Die Verwirrung der Verbraucher wird durch
die Massenselbstkommunikation in den
sozialen Netzwerken noch gesteigert. Ka-
bat-Zinn hat mit Mindfulness-based Stress
Reduction (MBSR) ein auf Achtsamkeit ba-
sierendes  Stressmanagementprogramm
entwickelt. Ober die Bedeutung des Stress-
faktors Ernahrung schreibt er:

LAnimiert vom Ideal ewiger Jugend und
Schonheit, haben wir uns von der Realitat
des Korpers entfremdet und zu einer Gesell-
schaft entwickelt, in der gescheiterte Diaten
und kalorienreduzierte Limonaden die Gbli-
chen Begleiterscheinungen der Suche nach
dem ,perfekten Kérper’ sind. Sehr sinnvoll
ist dieser ganze Korper- und Didtenkult
nicht.

Vielleicht ist es an der Zeit zu erkennen,
dass wir unsere Energien in falsche Kandle
leiten. Anstatt uns um wahres Wohlbefin-
den, wirkliche Heilung und echtes Glick zu
bemiihen, sind wir GtbermaBig mit unserem
Gewicht und unserem &ufleren Erschei-
nungsbild beschaftigt. Wir taten aber sehr
viel mehr fur unsere Gesundheit, wenn
wir, anstatt auf der neurotischen Jagd nach
einem Phantom unsere Energie zu ver-
schwenden, uns gewissen Grundfragen zu-
wenden wiirden, wie derjenigen, was gera-
de jetzt in unserem Geist vorgeht, wahrend
wir auch schon als Reaktion darauf nach
etwas Essbarem greifen. Das Gefiihl des
HeiBhungers oder das impulsive Verlangen
nach etwas ganz Bestimmtem wiirde uns
auf diese Weise bewusst, und wir kénnten
die auslosenden Stimmungen, Gefihle und
Gedanken wahrnehmen und weiterziehen
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lassen, bevor wir uns automatisch etwas in
den Mund stecken.

Die Veranderung beginnt damit, einen in-
neren Prozess in Gang zu setzen, bei dem
Sie versuchen, wahrend des ganzen Tages
(oder so oft Sie es eben schaffen) im Korper
zu sein, sich in ihm zu spiren und im liebe-
vollen und akzeptierenden Kontakt mit sich
selbst zu bleiben. In Bezug auf das Essen
bedeutet das konkret, der Entscheidung, et-
was zu essen, in jedem Augenblick innerlich
beizuwohnen. Es bedeutet, bei jedem Bis-
sen mit allen Sinnen dabei zu sein und wirk-
lich zu sehen, zu empfinden, zu schmecken
und zu riechen, was Sie da verspeisen. Und
es bedeutet, genau in sich hineinzuspiren,
wie Sie sich vor, wahrend und nach einer
Mahlzeit fihlen.

Je mehr es lhnen gelingt, bei der Erfah-
rung dieses Prozesses selbst zu bleiben und
dabei alle hochkommenden Gefihle zu ak-
zeptieren, auch die unangenehmen, umso
klarer werden Ihnen Ihr Geist und Ihr Kérper
signalisieren, was Sie tber lhr Verhaltnis
zum Essen wissen missen. ”

Wer achtsam essen mochte, braucht vor
allem Zeit, um bewusste Essentscheidun-
gen zu treffen, das Essen in Ruhe zu genie-
Ben und dann eine angenehme Sattigung
zu splren. Bei dieser speziellen Art der Auf-
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merksamkeit geht es nicht um die Eintei-
lung der Lebensmittel in gut und schlecht
bzw. gesund und ungesund. Im Vorder-
grund steht die Frage, wie wir essen.

Durch achtsames Essen kénnen wir ler-
nen, die eigenen Korpersignale wieder zu
spiren, und dem natirlichen Gefihl von
Hunger und Sattigung mehr Vertrauen
schenken, als uns Ratgeberliteratur und
Medien vorgeben. Unserer Esskultur man-
gelt es derzeit massiv an Selbstvertrauen.
Dadurch delegieren die meisten Menschen
ihre Eigenverantwortung an externe Perso-
nen, Institutionen und Gesellschaften. Be-
sonders bemerkbar macht sich dieses Pro-
blem beim Thema Ubergewicht. Abnehmen
durch Achtsamkeit ist daher eine gute Al-
ternative zum Didtenwahn. Im Volksmund
heiBt es: ,Da waren die Augen mal wieder
groer als der Mund.” Aus Sicht der Acht-
samkeit unterscheiden wir verschiedene
Hungerarten (siehe Tabelle). Sie verdeutli-
chen die unterschiedlichen Grinde, warum
und worauf wir gerade Hunger haben. Den
Herz- oder Gefiihlshunger konnen wir mit
dem Belohnungszentrum im Gehirn in Ver-
bindung bringen. Wenn wir uns nach Nahe,
Anerkennung, Wertschatzung, Entspan-
nung, Freude und Liebe sehnen, driickt sich
damit kein korperlicher, sondern ein emoti-
onaler Hunger aus.
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Achtsamkeit beim Essen bedeutet,
den Autopiloten in sich abzuschalten
und (Selbst-)Verantwortung beim Es-
sen zu iibernehmen.

Praxistipps

Achtsamkeit beim Essen lasst sich im Alltag
mit kleinen Schritten erlernen und leicht
umsetzen:
Grundregel: Setz dich zum Essen hin,
lauf nicht herum.
Schalte alle Ablenkungen aus (PC, Han-
dy, Fernseher, Radio), entferne Zeitun-
gen und Arbeitspapiere.
Iss wenigstens eine Mahlzeit am Tag
voller Achtsamkeit.
Schaffe dir eine Atmosphdre zum Essen,
in der du dich wohlfahlst.
Beginne deine Mahlzeit mit einem acht-
samen Bissen in Ruhe.
Schau die Speisen bewusst an; nimm
Struktur, Farbe und Geruch der einzel-
nen Lebensmittel mit allen deinen Sin-
nen wabhr.
Neben Nahrwerten soll dein Essen dir
vor allem einen Genusswert bieten.
Denke einmal Gber Ursprung, Produkti-
on und Zusammensetzung deiner Spei-
se nach.

Frage dich, ob du wirklich Hunger hast
oder wonach du gerade verlangst.

Kau dein Essen langsam und mehrmals,
speichele die Speisen nach dem Motto:
»gut gekaut ist halb verdaut”, qut ein.
Lege nach ein paar Bissen dein Besteck
fur einen Moment ab.

Frage dich nach der Halfte der Mahlzeit:
Bin ich noch hungrig?

Achte auf deine Korpersignale wahrend
und nach dem Essen.

Iss 6fter einmal bewusst nicht auf.

Sei in Gemeinschaft am Tisch bewusst
der Langsamste beim Essen.

Achtsames Essen hilft, zu einer natirlichen
und den individuellen Bedurfnissen ange-
messenen Erndhrungsform zurickzufinden.
Es gibt dabei keine strengen Regeln. Jeder
kann sein eigenes Tempo wahlen. Es gibt
keine Listen mit erlaubten oder verbotenen
Lebensmitteln. Dieses Prinzip lasst sich in
allen Lebenssituationen einfach umsetzen
und wirkt vor allem nachhaltig.

Magen-, Augen- und Gefiihlshunger
bestimmen unser Essverhalten und
damit auch unser korperliches Wohl-
befinden.

Hungerarten  Beispiele Wird gestillt durch
Augenhunger Dieses Dessert sieht so gut aus, das passt noch rein Schonheit
Nasenhunger Der Duft von frischem Kuchen Geriiche, Duft
Mundhunger Der zarte Schmelz der Schokolade oder Geschmack Empfindungen, Konsistenz
von feurigen Chips im Mund
Magenhunger Knurrender Magen Richtige Menge und Art der Nahrung
Zellhunger Das starke Verlangen von Ausdauersportlern Nahrstoffe, Flissigkeit, Vitamine,

nach Kohlenhydraten

Mineralien

Geisthunger

Die Suche nach der neuesten Diat

Abwechslung von Information

und Ruhe

Herz- bzw.
Gefiihlshunger

Trostessen, Frustessen, Belohnungsessen

Nahe
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Abnehmen durch Achtsamkeit

Die eigentliche Ursache fir Gewichtspro-
bleme liegt nicht (alleine) in der Kalorien-
bilanz. Nicht die Zusammensetzung unserer
Nahrung lasst uns kérpereigene Sattigungs-
signale tberhdren. Die wahrhaft belasten-
den Essmuster haben ihre Quelle im eige-
nen Bewusstsein. Entscheidend ist nicht,
was wir essen, sondern, wie wir essen. Als
schadliche Verhaltensmuster mit ,schwer-
wiegenden” Folgen fur das Korpergewicht
gelten hauptsachlich: zu viel Ablenkung,
zu hastiges Essen und emotionales Essen
durch belastende Gefihle (7). Didten ma-
chen Essen zum Feind durch Verbote und
Regeln. Dem Bedurfnis nach Genuss und
Wohlbefinden steht auch noch das schlech-
te Gewissen gegentber. Sie frustrieren die
Menschen wegen ihres Jo-Jo-Effektes. Der
Zwang zur Einhaltung von Didtvorschriften
erzeugt Stress und fihrt zu einem erhohten
Cortisolspiegel.

Wer sein Essen nicht genieBt, wird un-
genieBbar.

Achtsamkeitsbasierte  Methoden helfen
beim Stressabbau, bei der Schmerzlinde-
rung und wirken dem Suchtverhalten entge-
gen. Wissenschaftler der Universitat Kalifor-
nien konnten zeigen, dass ibergewichtige
und adipose Frauen ohne Diatvorgaben mit
MBSR-Ubungen und Meditation nach neun
Wochen ihr Gewicht starker reduziert hat-
ten und geringere Stresshormonspiegel im
Blut aufwiesen als ihre Kontrollgruppe ohne
Achtsamkeitsibungen. Abnehmen durch
Achtsamkeit braucht Zeit und Geduld. Dafur
ist der Erfolg nachhaltiger und gestinder als
jede Digt. Mit wenigen Grundibungen l3sst
sich achtsames Essen mit allen Sinnen erler-
nen. Ubungen zum Abnehmen durch Acht-
samkeit:

Schau dein Essen mit dem Blick eines
Malers an. Registriere Farben, Formen
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und Zusammenstellung der Speisen.
Beriihre deine Lebensmittel mit der
Hand. Wie fihlen sie sich an?
Schnuppere in dein Essen hinein. Welche
Aromen und Geriiche nimmst du wahr?
Spire den ersten Bissen im Mund, ohne
zu kauen und zu schlucken. Wie fihlt er
sich an?

Kaue langsam und grindlich. Welches
Gefthl entsteht in deinem Mund und
am Gaumen?

Achte beim Schlucken auf den komple-
xen Vorgang im Mund und Hals. Was
fohlst du dabei?

Wo und wie spirst du dein Essen auf
dem Weg bis in den Magen?

Nimm moglichst die ersten fanf Bissen
deiner Mahlzeit durch Schauen, Tasten,
Riechen, Schmecken und Spuren acht-
sam zu dir. Nimm wahr, was mit dir da-
bei geschieht.

Mit dem ADA-Training® - ,Abnehmen
durch Achtsamkeit” - steht eine Methode
zur Verfigung, die klinisch bereits erfolg-
reich erprobt wurde. Ubergewichtige und
adipése Kinder und Jugendliche absol-
vierten das Acht-Wochen-Programm. Sie
wurden dabei psychologisch begleitet. Die
durchschnittliche Gewichtsabnahme in acht
Wochen betrug etwa 10 %. Auch nach sechs
Monaten war die Gewichtsabnahme mit
etwa 20% deutlich groBBer als in der Kon-
trollgruppe. Das 8-Schritte-Programm zum
Wohlfihlgewicht durch ADA-Training bein-
haltet Ubungen, die in acht Wochen nachei-
nander erlernt werden: Achtsames Atmen,
Korper wahrnehmen (Korperreise), Magen-
hunger wahrnehmen, Augenhunger wahr-
nehmen, Gefihlshunger wahrnehmen, alte
Verhaltensmuster bei Geftihlshunger acht-
sam andern, Balance zwischen Schutzraum
und Starke finden, liebevolle Gute und
Mitgefihl entwickeln. Das achtwdéchige
ADA-Training basiert auf dem MBSR-Kon-
zept von Kabat-Zinn und den verschiedenen
Hungertypen.

Die Rosineniibung

Die Rosineniibung ist eine Achtsamkeits-
ibung, die im MBSR-Programm angewen-
det wird. Sie ist gut geeignet, um einen
Einstieg in das achtsame Essen zu finden
bzw. sich wieder an das bewusste, acht-
same Essen zu erinnern. Dafir nimmt man
sich einige Minuten Zeit und Ruhe. Eine ein-
zelne Rosine oder ein Apfelstiick wird dafir
bereitgelegt.

Anleitung fiir die Rosineniibung

Leg eine Rosine in deine Handflache
und betrachte sie, als sahest du sie
zum ersten Mal. Wie sind ihre Form,
ihre Farbe und ihre Oberflache?

Nimm sie dann zwischen zwei Finger.
Bewege sie zwischen den Fingern
mehrfach hin und her. Wie fihlt sie
sich an? Ist sie weich oder fest? Was
passiert, wenn du sie leicht drickst?
Leg danach die Rosine in den Mund
und lass sie zundchst auf der Zunge
ruhen. Was schmeckst du? Kannst
du etwas riechen? Beginne langsam
mit dem Zerkauen. Kaue mindestens
15- bis 20-mal. Mache zwischendurch
Pausen, beschreibe genau, was du
schmeckst. Dann erst schluckst du sie
bewusst hinunter. Was empfindest du
dabei?
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