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Einfiihrung

Es ist sehr verbreitet und leicht, auf unkontrollierte, unbewusste
und achtlose Weise zu essen. Wenn Sie je weitergegessen haben,
obwohl Sie bereits satt waren, Kalorien gespart, obwohl Sie
hungrig waren, oder Ihr Essverhalten von Schuldgefiihlen lenken
liefen, dann haben Sie achtlose Esserfahrung aus erster Hand.
Lassen Sie uns das nun genauer betrachten. Zu entscheiden, was
man isst, fillc nicht leicht. Es ist so tiickisch, dass Essprobleme
und die zwanghafte Beschiftigung mit dem eigenen Gewicht in
den Vereinigten Staaten epidemische Ausmafle angenommen
haben, und bei einem Grof3teil der Bevolkerung haben sie sogar
ernsthafte Auswirkungen auf die Gesundheit zur Folge.

Was verwandelt eine alltigliche Handlung wie Essen in so eine
tiberwiltigende Belastung? Die Antwort darauf ist natiirlich viel-
schichtig. Im Verlauf des Buchs kehren wir mit ein paar Antwor-
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ten zu dieser Frage zuriick. Doch hier ist das Ausschlaggebende:
Eine kluge und gesunde Essenswahl wird dadurch erméglicht,
dass Korper und Geist zusammenarbeiten und deutlich machen,
was wir brauchen und essen méchten. Diese Hinweise sagen
auch, ,wie viel“ und ,was® zu essen ist. Die Empfindungen und
Gefiihle, die signalisieren, ob wir satt oder ausgehungert sind
oder einfach etwas Reichhaltiges und Schmackhaftes zu uns
nehmen wollen, sind eine vielschichtige Kombination von kér-
perlichen und emotionalen Empfindungen. Wenn wir auf diese
Fingerzeige achten und auf'sie eingehen, wird unser Essverhalten
gesund, kontrolliert und ausgewogen sein.

Schlankheitskuren und eine negative Beurteilung des eigenen
Korpers schaden ungeheuer dem emotionalen, geistigen und
kérperlichen Wohlbefinden. Sie hemmen die Fihigkeit, die Bot-
schaften und Riickmeldungen des Kérpers richtig zu entschliis-
seln. Die Geisteshaltung von Schlankheitskuren gleicht dem
Versuch, mit einem Messer die Verbindung kappen zu wollen,
durch die sich Kérper und Geist verstindigen. Diese Geisteshal-
tung kann das Wissen iiber gesundes Essen derart verzerren, dass
wir gar nicht mehr wissen, was wir essen sollen. Achtloses Essen
tritt dann auf zwei Weisen zutage. Entweder ,fixieren® wir uns
auf das interne Feedback von Kérper und Geist oder wir ,igno-
rieren® es, statt bedacht auf unseren Hunger und die Sorge um
unser gesundheitliches Wohl einzugehen.

In diesem Buch erfahren Sie, wie Achtlosigkeit Thre Artzu essen
andauernd korrumpiert und sich in mannigfaltigen Essproble-
men duflert. Es verdeutlicht, warum Achtsambeit, das natiirliche
Gegenteil von Achtlosigkeit, wertvolle Methoden an die Hand
gibt, um die eigene Essweise in den Griff zu bekommen.

Was ist achtsames Essen?

Neben vielen anderen Dingen gehért zu achtsamem Essen, dass
Sie die Salzigkeit jedes Kartoffelchips an Thren Fingern spiiren,
wihrend Sie ihn in die Hand nehmen, und diese dann schme-



cken, wenn Sie den Chip aufThre Zunge legen. Es ist das Gewahr-
sein und Héren des Krachens der Chips beim ZubeifSen und des
Geridusches, das das Kauen in Threm Kopf verursacht.

Wenn Sie beim Chipsessen achtsam sind, bemerken Sie ihre
raue Beschaffenheit an Threr Zunge und den Druck Threr Zihne
beim Zermahlen. Sie spiiren, wie Ihr Speichel die Chips befeuch-
tet und sich im Rachen sammelt, wihrend die zerkaute Speise
hinuntergleitet. Achtsames Essen heif3t, das Gegessene in Ihrem
Magen zu spiiren und den Vorgang zu genieflen. Wenn Sie auf-
merksam sind, bemerken Sie, wie sich Thr Magen wihrend des
Essens ausdehnt und fiillt. Sie erleben jeden Bissen vom Anfang
bis zum Ende. Sie verlangsamen jeden Teil des Essvorgangs, um
sich der unterschiedlichen Aspekte voll gewahr zu sein und sich
mit dem ganzen Prozess verbunden zu fiihlen.

Das ist nur ein kleines Beispiel fiir achtsames Essen. Viele wei-
tere folgen noch. Ihr Essverhalten kénnen Sie nicht dadurch
verindern, dass Sie diszipliniert iiber das wachen, was auf Ihre
Gabel kommt, sondern durch die Beherrschung Ihres hungrigen
Geistes. Das ist die Hauptbotschaft, die Sie beim Lesen im Sinn
behalten sollten. Das erreichen Sie, indem Sie Thre Denkmuster,
Thre Gemiitszustinde und Thre verschiedenen Geliiste erforschen
und verstehen, statt Threm alten, gewohnten Denken und dem
Waunsch, achtlos zu essen, das Ruder zu iiberlassen.

Ziel achtsamen Essens ist, den eigenen Hunger in- und aus-
wendig zu kennen. Die Reaktionen von Kérper und Geist auf
Essbares und auf den Essvorgang sind verschlungen. Um Thren
Hunger genau zu kennen, miissen Sie sich mit jedem Aspekt
dieser verzweigten Reaktionen eingehend vertraut machen. Die
Ubungen in diesem Buch dienen dazu, dass Sie Hilfsmittel ent-
wickeln, die Thnen zeigen, wie Sie sich auf kontrollierte Weise
ernihren kénnen. Sie geben Thnen Strategien an die Hand, um
eine achtsame Esshaltung auszubilden, die weder beurteilt noch
versucht Thren Essenswunsch zu verindern. Stattdessen sind Sie
gegenwirtig und sich Thres Appetits in diesem Moment bewusst.
Wer mit einem klaren Kopf isst, kann sich viel leichter zuriick-
halten, zu viel zu essen, zu wenig Gesundes zu essen oder etwas
zu sich zu nehmen, das er oder sie gar nicht wirklich méchte.



Was verursacht Essprobleme?

Achtloses Essen ist nicht die eigentliche Ursache von problemati-
schem Essverhalten. Es ist das Ergebnis von zahlreichen anderen
vielschichtigen Problemen auf kérperlicher und psychisch-geis-
tiger Ebene. Achtloses Essen bildet oft nur die Oberfliche oder
ist ein sichtbares Zeichen fiir ein tiefer liegendes Problem, das
bemerkt werden will. Viele Dinge tragen zu achtlosem Essen
und gedankenlosen Schlankheitskuren bei, wie zum Beispiel ein
niedriges Selbstwertgefiihl, Probleme mit dem eigenen Kérper-
bild, ein triger Stoffwechsel, fehlende Beherrschung und Ausge-
glichenheit, die gesellschaftliche und kulturelle Bewertung von
Schlanksein und Uberessen aufgrund emotionaler Probleme.

In Fillen von duflerst problematischem Essverhalten wirken
meist viele verschiedene Faktoren zusammen: biologische Fak-
toren (Anfilligkeit / Konstitution, niedriger Serotonin-Spiegel);
Stimmungs- und Befindlichkeitsstorungen (Depression, Angst-
zustinde, Zwangsstérungen); psychologische Faktoren (Per-
fektionismus, andere Personlichkeitsmerkmale); frithe trauma-
tische Erfahrungen (sexueller Missbrauch, Scheidung, Tod);
familidre Faktoren (Kontrollstérungen, Verlassenheitsgefiihle,
offener Konflikt oder Sich-erdriickt-Fiihlen); soziale Faktoren
(Beziehungen, athletische Umgebung, Gruppendruck) und Ein-
fliisse der Medien (auf Aussehen fixierte Kultur, gestylte Man-
nequins).

Dieses Buch méchte Thnen Hilfestellungen geben, damit Sie
die verschiedenen Faktoren, die zu achtlosem Essen beitragen,
angehen konnen und Strategien finden, diese in den Griff zu
bekommen. Es wird Thnen auch helfen, die verborgenen ursich-
lichen Faktoren fiir achtloses Zu-viel- oder Zu-wenig-Essen zu
heilen. Wie verhalten sich Thre Essprobleme zu dem, was andere
Menschen denken. Wann wissen Sie, dass Thr Essverhalten ein
tatsichliches ,,Problem® ist? Miissen Sie sich um zusitzliche
Betreuung von professioneller Seite bemiihen? Das sind alles
relevante Fragen. Wenn Sie sich einer dieser Fragen stellen, kann
man Thnen gratulieren: Sie sind wirklich mit sich verbunden und

um Jhre Gesundheit und Ihr Wohl besorgt.
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Mit diesem Buch kénnen Sie auch einschitzen, wie ausgeprigt
Ihre Essprobleme sind. Seien Sie sich einfach Ihrer Reaktionen
beim Lesen bewusst. Wenn Sie das Gelesene wirklich aufgenom-
men haben und merken, dass die Ubungen fiir sie nicht funk-
tionieren, ist das eine niitzliche Information. Oder Sie stellen
vielleicht fest, dass Ihr Verhalten den beschriebenen Anzeichen
anscheinend sehr dhnelt. Wenn es zwischen IThnen und den Bei-
spielen keine Ubereinstimmung gibt oder Thr Verhalten viel aus-
geprigter ist, behalten Sie diese Beobachtung im Bewusstsein.
Sie mag darauf verweisen, dass professionelle Unterstiitzung, die
mehr auf Thre personlichen Bediirfnisse zugeschnitten ist, fiir Sie
hilfreicher wire. Wenn man irgendeine Art von Problem angeht,
ist es normal, dass Menschen in unterschiedlichem Maf§ bereit
sind, Thr Verhalten zu verindern. Méglicherweise sind Sie schon
vollig dazu bereit, in Threm Leben Verinderungen vorzunehmen,
oder Sie brauchen vielleicht zunichst personliche Hilfe von pro-
fessioneller Seite, um den Verinderungsprozess einzuleiten.

Wie man dieses Buch benutzt

Wenn Sie glauben, dass Sie achtlos essen oder wenn Sie sich als
jemand bezeichnen wiirden, der dauernd Diiten macht, chao-
tisch isst oder gewohnheitsmifig zu viel oder zu wenig isst, lesen
Sie weiter, auch wenn Sie sich in den Beispielen nicht sofort
wiedererkennen. Sie mogen es hilfreich finden, das Buch zuerst
ganz durchzulesen, bevor Sie eine der Ubungen ausprobieren.
Denken Sie auch daran, dass manche Ubungen fiir Sie vielleicht
passender sind oder besser funktionieren als andere.

Selbst wenn Sie glauben, Sie haben problematischere Essmus-
ter oder eine ernsthaftere Essstérung, kann dieses Buch ein aus-
gezeichnetes Hilfsmittel sein. Es ist keine billige Therapieform,
noch ersetzt es fachlichen Rat. Doch kann es eine wertvolle
Erginzung zu einer laufenden Behandlung darstellen. Zeigen Sie
es einem Therapeuten, der mit Essstorungen arbeitet und sehr
empfohlen wird, und/oder einem Arzt und gehen mit ihnen die
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Ubungen durch. Sprechen Sie dariiber, welche Ubungen fiir Sie
funktionieren und welche nicht. Wenn Sie mit einer Fachperson
zusammenarbeiten, sind Sie vielleicht eher in der Lage, den Fak-
toren entgegenzuwirken, die Ihnen im Weg stehen.

Hiufig wird geglaubt, man sollte in der Lage sein, ,es allein
zu konnen®. Irgendwie wird es als Versagen oder ein Zeichen
von Schwiche angesehen, wenn man Hilfe sucht. Ich kann
die gegenteilige Sicht nicht genug betonen. Ich bewundere die
Stirke und den Mut, die es erfordert, wenn man Beistand sucht.
Es bedeutet, dass wir uns um uns kiimmern, und es zeigt auch,
dass wir daran glauben, dass es in uns etwas gibt, das es wert
ist, gendhrt und beschiitzt zu werden. Hilfe zu suchen verweist
darauf, dass wir unsere Lebensméglichkeiten ausschépfen wollen
und dass wir bereit sind, einen anderen Menschen ins Vertrauen
zu ziehen, damit unser Leben zufrieden und gliicklich verlaufen
kann. Das ist eine achtsame Einstellung, eine, die nicht urteilt
oder wertet und jeder Erfahrung offen und empfinglich begeg-
net. Zur Annahme dieser Haltung will dieses Buch anregen und
hoffentlich wird es Thnen viele Hilfsmittel an die Hand geben,

genau das zu tun.



Die vier Grundlagen der Achtsamkeit

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit sind ein wichtiger Aspekt
der buddhistischen Lehre. Als junger Erwachsener entdeckte der
Buddha, dass die Beherrschung achtsamen Essens wesentlich zu
seinem spirituellen Wachstum gehérte. Er war in eine Adelsfa-
milie geboren und als Kind aff er die iippigsten und reichhaltigs-
ten Speisen, die Indien zu bieten hatte. Von all den Festmahlen
wurde er rundlich. Als junger Mann entdeckte er, dass all die
Vergniigungen, die er am Hof genoss, weder Gliick sicherstellen
noch vor Trauer schiitzen konnten. Als er dann auf der Suche
nach Erwachen und Heilung vom Leiden sein konigliches Heim
verlief3, probierte er zunichst Fasten aus. Dabeti stellte er fest, dass
Fasten oder eine strenge Beschrinkung der Nahrungsaufnahme
ihn schwichten, krank machten, ihm die Konzentrationsfihig-
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keit raubten und ihn keinen Schritt der Losung des Ritsels vom
Leiden niher brachten. Was hat der Buddha aus seiner Zeit des
Schlemmens und des Hungerns gelernt? Er hat gelernt, dass bei-
des, zu viel und zu wenig Essen, Gesundheit und Wohlbefinden
nicht zutriglich sind. Beherrschung, Ausgewogenheit und Ver-
stindnis fiir die einmaligen Bediirfnisse des eigenen Kérpers sind
fiir ein zufriedenes und gesundes Leben ausschlaggebend.

Bei achtsamem Essen geht es nicht darum, sorgfiltiger itiber
unsere Nahrungswahl zu wachen. Noch darum, fleif$ig Kalo-
rien zu zihlen. Das ist iiberlegtes Diithalten, ein Zugang zu
Essen, den dieses Buch nicht befiirwortet. Achtsam essen ist
vielschichtiger. Es benutzt die ,vier Grundlagen der Achtsam-
keit* als Orientierungshilfe, um die Signale von Kérper und
Geist vor, wihrend und nach einer Mahlzeit oder einem Hap-
pen zwischendurch zu bemerken. Achtsames Essen hilt dazu
an, die Geliiste und Gefiihle des eigenen Korpers zu betrachten
und sich voll bewusst zu machen, ebenso wie die stindig wech-
selnden Geistesverfassungen, die wihrend jedes Kontakts mit
Essen auftauchen. Wenn wir achtsam essen, geht es im Grunde
darum, dass wir alle unbewussten, verborgenen Krifte an die
Oberfliche bringen, die unser Essverhalten bestimmen, so dass
unser Geist sie betrachten kann und wir anfangen kénnen sie
zu verindern.

Was ist Hunger?

Hunger ist ein biologischer Trieb, der durch das vielschichtige
Zusammenspiel befriedigt wird, das zwischen den physiologi-
schen Reaktionen auf Essen, den Gefiihlen vor, wihrend und
nach dem Verzehr und den Gedanken iiber den eigenen Kérper
und sich selbst ablduft. All das geschieht in Verbindung mit den
sich stindig entfaltenden Launen, Wiinschen und Nihrstoff-
bediirfnissen. Mit so vielen sich stindig wandelnden Faktoren
klarkommen zu miissen ist ein Grund, warum das Essverhalten
vieler Menschen so inkonsequent ist.
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Wenn Sie zum Beispiel traurig oder gelangweilt sind, ist es
wahrscheinlicher, dass Sie eine Menge schmackhafte, fiillende
Lebensmittel zu sich nehmen. Wenn Sie hungrig sind, sich aber
wegen Thres Kérpers genieren oder sich fiir ihn schimen, iiber-
gehen Sie vielleicht die Bediirfnisse Ihres Kérpers oder hungern
sogar. Die Elemente achtsamen Essens zu beherrschen erfordert
ein tieferes und reicheres Gewahrsein von sich selbst und der
eigenen Essgewohnheiten zu kultivieren.

Dieses Buch ist in vier Teile gegliedert. Jeder Teil geht ausfiihr-
lich auf eine der vier Grundlagen achtsamen Essens ein und ent-
hilt Ubungen, um diese Grundlage auf das eigene Essverhalten
anzuwenden und es zu verindern. Wenn diese vier Grundlagen
unbewusst bleiben, besitzen sie iibermif3ig viel Macht und Kon-
trolle iiber unsere Ernidhrungsweise.

Die vier Grundlagen werden vom Buddha im Satipatthana-
Sutta beschrieben, der ,groflen Lehrrede iiber die vier Grund-
lagen der Achtsamkeit“. Die im vorliegenden Buch angefiihrten
Trainingsempfehlungen sind zeitgendssische Ideen. Sie zielen
daraufab, achtlosen Essern zu helfen ein kontemplatives Gewahr-
sein fiir die vier Grundlagen in Bezug auf Essen auszubilden.
Diese Kategorien lenken passenderweise die Aufmerksamkeit auf
die Aspekte des Ichs, die durch achtlose Didten Schaden erlitten
haben.

Die vier Grundlagen achtsamen Essens lauten wie folgt:

¢ Achtsamkeit auf den Geist: Das bedeutet sich vieler Seiten
des eigenen Geistes bewusst zu werden — der tatsichlichen
Gedanken (die als bewusste Worte oder Bilder anwesend sein
mdogen), der Erinnerungen und der unbewussten (oder unter-
bewussten) Wiinsche und Angste. Es geht im Grunde um die
eigene Bewusstseinsverfassung und den Grad der Aufmerk-
samkeit. Zu verschiedenen Zeiten kann der Geist abgelenke,
ruhelos, schlifrig, abgedreht, besessen, zerstreut, wachsam
oder behiitet sein, an der Vergangenheit hingen oder vieles
andere mehr. Diese Zustinde gehen vorbei, verindern sich
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von einem Moment zum anderen. Doch unterdessen bilden
sie den Hintergrund fiir das Ausmafd unseres Verstindnisses
und filtern unsere Weltsicht.

* Achtsamkeit auf den Kérper: Das bedeutet so viele Korper-
prozesse bewusst wahrzunehmen, wie man in sein Gewahr-
sein bringen kann, zum Beispiel, wie sich Hunger anfiihlt.
Dazu gehért auch, wie sich das Essen in der Kehle anfiihlt
und die Empfindungen beim Schlucken zu erleben. Zudem
nimmt man wahr, wie der Kérper auf den Verdauungsprozess
anspricht und welche Reaktionen Bauch und Kopf zeigen,
wenn er beendet ist. Achtsamkeit auf den Kérper bedeutet
anzuerkennen, dass die Atmung, die Bewegungen, Empfin-
dungen und Kérperhaltungen durch Essen mit Energie ver-
sorgt werden.

e Achtsamkeit auf Gedanken: Wie oben erwihnt, konnen
Gedanken als Worte oder Bilder auftauchen. Sie kénnen wie
unterbewusste Tonbinder sein, die der Geist immer wieder
abspielt, ohne dass man sie bewusst wahrnimmt. Wenn wir auf
unsere Gedanken bewusst achten, verlieren negative Gedanken
thre Macht iiber uns.

e Achtsamkeit auf Gefiihle: So wie Gedanken Teil unseres
Geistes sind, sind Gefiihle Teil unseres Korpers. Der Korper
spiirt Gefiihle und Empfindungen und gibt die Informatio-
nen {iber das, was er fiihlt, an das Gehirn weiter. Verschie-
dene Menschen spiiren das gleiche Gefiihl auf unterschied-
liche Weise und in unterschiedlichen Korperbereichen. Zum
Beispiel erleben manche Menschen Traurigkeit als Loch im
Bauch. Sie tiberessen sich, um dieses wahrgenommene ,,Loch®
zu fiillen. Fiir andere fiihlt sich Traurigkeit so an, als ob ihr
Herz zusammengeschniirt wire. Manche spiiren Waut als eine
Art elektrischen Stromschlag, der durch ihren Korper jagt,
wihrend andere sie als Hitze erleben, die vom Brustkorb her
ausstrahlt.



Wenn Sie achtsames Essen iiben, wird Thnen bewusster, was
und wie Sie denken und was und wie Sie fithlen. Thre Gedanken
und Gefiihle, besonders die Gefiihle, die sich auf Ihren Korper
bezichen, spielen eine Schliisselrolle fiir das, was Sie essen. Je
bewusster Sie sich Threr Gedanken und Gefiihle in Bezug auf
Essensfragen werden, desto besser sind Sie in der Lage, achtsam
ZU essen.

Achtsamkeit auf den Geist

Es fiillt mir schwer zu wissen, wann ich etwas essen ,,sollte” oder
»miisste . Meine Essgewohnheiten werden durch so vieles beein-
Slusst. Auf der Arbeit esse ich von den Naschereien, die Kollegen
mitbringen, einfach nur weil sie da sind und ich nicht unhiflich
sein méchte. Ein andermal nehme ich mir keinen Nachschlag,
weil ich meine, man macht sich heimlich iiber mein Gewicht
lustig. Ich habe gelernt einen Schritt zuriickzutreten und mich
zu fragen: ,Habe ich in diesem Moment Hunger?“ Ich bin auf-
merksam und beobachte, was mich in jenem Moment zum Essen
anregt oder davon abhilr.

Emily

Unsere Geistesverfassung ist stindig im Fluss. Der Wunsch, zu
essen, ist ein ,voriibergehender” Geisteszustand, der schnell, im
Bruchteil von Minuten, wechselt. Achtsamkeit auf den Geist
lehrt uns, den Fluss unserer Gedanken und Gefiihle wahrzuneh-
men und zu beobachten — gerade auch die Regungen des eige-
nen Hungers. Statt sofort darauf zu reagieren, wo der Geist im
Moment gerade ist, tritt man einen Schritt zuriick und priift, ob
man wirklich hungrig ist oder nicht, und untersucht die sozialen
Faktoren und die Geistesverfassungen, die auf die Entscheidung,
etwas zu essen oder nicht zu essen, und darauf, was man isst,
einwirken.

17



Achtsamkeit auf den Korper

Mein Korper sagt mir klar, wann ich hungrig und wann ich satt
bin. Wenn mein Magen knurrt, will mir mein Korper sagen,
dass ich Hunger habe, und ich weifS, dass ich zu lange gewarter
habe. Wenn ich zu viel esse, beklagt sich mein Korper, dass er sich
schwerfiillig, voll gestopfft und unwohl fiihls. Ich hore aufmerk-
sam hin und antworte auf die Bitten meines Korpers gleich beim
ersten Mal. Auch achte ich darauf, durch was mein Korper sich
zufrieden und energetisiert fiiblt. Wenn ich das tue, erfabre ich
ziemlich verliisslich, was ich essen mochte.

Molly

Kérperachtsamkeit heift bei jedem Aspekt unseres inneren
und dufleren Korpers zu sein. Es bedeutet zum Beispiel darauf
zu achten, wie wir uns bewegen oder wie wir Lebensmittel
anschauen und berithren, und auf wesentliche unsichtbare
Aspekte zu achten, die wir oft fiir selbstverstindlich halten,
wie das Atmen. Korperachtsamkeit animiert dazu, die vielen
lebenswichtigen Kérperfunktionen wertzuschitzen und unse-
rem Gehirn und Kérper zuzuhéren, die einander stindig Sig-
nale zusenden und wichtige physiologische Riickmeldungen
dariiber geben, ob wir hungrig oder satt sind, welche Nihr-
stoffe wir bendtigen und wie unser Energielevel und unsere
Gemiitsverfassungen sind. Meditation, Atemiibungen und
Entspannung sind hilfreiche Wege, um unsere Kérpersignale
verstehen und iibersetzen zu lernen.

Achtsamkeit auf Gedanken

In meinem Kopf bin ich mir gegeniiber am kritischsten. Ich mag
liicheln, wenn ich mir einen zweiten Muffin nehme, aber mein Kopf
sagt: ,Den kannst du nicht essen, du bist ohnehin schon zu dick. “
Wenn ich bewusst auf meine Gedanken achte, betrachre ich sie
eingehender und sehe, welche Annahmen realistisch sind und



welche einfach irrationalen Vorstellungen entspringen, Urteilen
und einem Gefiibl der Unsicherheit iiber mein Aussehen.
Heidi

Ebenso wie Gefiihle sind auch der Wunsch, etwas zu essen, das
Verlangen nach einem bestimmten Nahrungsmittel, Hunger und
Sittigung stark von unseren Gedanken beeinflusst. Es ist, als ob
im Kopf ein stummer Dialog abliuft, der sich in die Begegnun-
gen mit Essbarem einschaltet, eine Stimme, die sagt, ,iss dies®
oder ,iss das nicht®, und die verschiedene Griinde dafiir angibt.
Manchmal sind die Gedanken, die Essgewohnheiten diktieren,
klar zu erkennen. Ein andermal sind sie schwerer fassbar oder
sogar unterbewusst. Achtlose Esser stehen besonders stark unter
dem Einfluss ihrer eigenen wertenden, kritischen, unversshnli-
chen und unnachsichtigen Gedanken.

Achtsame Esser achten auf die Uberlegungen, die ihren Appetit
beeinflussen, und sind sich dieser unablissig bewusst. Wenn wir
unser Gewahrsein fiir unseren internen Gedankenstrom erho-
hen, wird die innere Stimme erkennbar, die uns unser Essver-
halten diktiert. Achtsamkeit auf die Gedanken macht deutlich,
wie das Gehirn die eingehenden Informationen filtert und wie
es Gedanken wie ,wenn ich das nicht esse, bin ich gut®, ,ich bin
schlecht“ oder ,,ich bin dick® in Verhalten iibersetzt.

Achtsamkeit auf Gefuhle

Ich merke, dass ich oft nach Essen Ausschau halte, das mich behag-
lich fiiblen lisst und mich triigerischerweise nahezu sofort von Stress
befreit. Wenn ich achtsam bin, besinne ich mich stattdessen darauf,
was meine Suche nach Bebaglichkeit eigentlich ausgelost hat. Ich
gestehe mir zwar ein, dass ein Schokoriegel mich jetzt gut fiiblen
liefSe, ziehe aber auch in Betracht, dass sich meine Stimmung spiter
umbkehren wiirde und ich Schuldgefiible bekime. Ich lasse nicht zu,
dass meine Gefiible allein dariiber entscheiden, was ich esse.

Andrew

19



Essen und Gefiihle sind eng verwoben. Ahnlich wie das klassische
Huhn-Ei-Problem fiihrt Essen zu Gefiihlen (Genuss, Sittigung,
Behaglichkeit) und Gefiihle (Langeweile, Stress, Schmerz, Ein-
samkeit) stiften oft zum Essen an oder halten davon ab. Gefiihle
wie Scham, Traurigkeit, des Uberwiltigtseins oder Kontrollver-
lusts sind dafiir bekannt, dass sie gesundes Essverhalten storen.
Aus diesem Grund ist es entscheidend, dass Sie den Zusammen-
hang zwischen Thren Stimmungen und Threm Appetit verstehen,
um darauf Einfluss nehmen zu kénnen.
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Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit ist eine Art zu denken und in der Welt zu sein, die
viele Jahrhunderte alt ist. Sie geht auf buddhistische Meditati-
onsformen zuriick. Das Ziel von Achtsamkeit ist sich seines Ver-
haltens, seiner Kérperempfindungen und seiner Erfahrung voll-
stindig gewahr zu sein und durch dieses umfassende Gewahrsein
mit dem gegenwirtigen Augenblick verbunden zu sein. Es ist ein
»Sei-im-Hier-und-Jetzt"-Zugang zum Leben. Wenn man eine
Haltung im Hier und Jetzt einnimmt, schitzt man, wer man
in diesem Augenblick ist, und hort auf, sich nach dem zu ver-
zehren, was man in diesem Augenblick nicht hat. Wie oft schon
haben Sie sich gewiinscht oder davon getrdumt diinner zu sein
und dabei vergessen, den Kérper, den Sie haben, wertzuschitzen
und in ihm zu leben?
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Wenn wir achtsam sind, beurteilen wir uns nicht oder ver-
suchen zu verindern, wer wir sind. Stattdessen werden wir uns
unserer selbst mehr ,gewahr und dessen, wie wir mit der Welt
in Verbindung treten. Ein achtsamer Zustand nimmt Erfahrung
so an, wie sie in dem Moment ist, in dem sie sich ereignet, ganz
gleich ob sie sich gut oder schlecht anfiihlt. Warum ist es so
wichtig achtsam zu sein? Weil Achtsamkeit ein Akt der Weige-
rung ist, die einzigen garantierten Augenblicke unseres Lebens
an uns vorbeistreichen zu lassen.

So oft verfallen wir in eine Art zu sein, die automatisch abliuft.
Unsere Reaktionen und Handlungen sind selbstgesteuert, ohne
unsere bewusste Beteiligung. Am hiufigsten findet man diese
achtlose ,, Automatik"-Verhaltensweise beim Autofahren und
Lesen. Wir ,wachen® plétzlich ,auf* und merken, dass wir statt
nach Hause zur Arbeit fahren. Wir haben véllig die Ausfahrt ver-
passt. Oder wir erinnern sich nicht daran, worum es auf den letz-
ten drei Seiten ging. Das sind ernsthafte rote Fahnen, die darauf
verweisen, dass wir gerade iiberhaupt nicht bei der Sache sind.

Warum ist es schlecht, unachtsam zu handeln? Weil die Ver-
haltensweisen und Gedanken, die unserem Gewahrsein ent-
gehen, ganz bestimmt trotzdem weiterlaufen. Seiten, die wir an
uns nicht mégen und die ungesund sind, bestehen fort, ohne
dass wir es iiberhaupt wissen.

Wenn Sie achtlose Essgewohnheiten haben, werden sie genau
so bleiben, wie sie sind, es sei denn, Sie werden sich jeder feins-
ten Nuance des Problems gewahr. Wenn Sie sich jedoch Threr
Essgewohnheiten bewusst geworden sind, konnen Sie iiber
schopferische Moglichkeiten der Verinderung nachdenken.
Bewusstwerdung ist der erste Schritt, das Steuer zu iibernehmen.
Gewahrsein erlaubt Thnen, die ganze Bandbreite von gesunden
Wahlméglichkeiten in Betracht zu ziehen, die Thnen zur Ver-
fiigung stehen.

Genau in diesem Augenblick, wihrend Sie lesen, sind Sie acht-
sam. Um den Text zu lesen und zu verstehen, miissen Sie den
Automatikgang abstellen und sich den Worten auf der Buchseite
zuwenden. Vielleicht spiiren Sie das Gewicht und die Beschaf-
fenheit des Buchs in Threr Hand. Moglicherweise bemerken Sie
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Thre Reaktionen beim Lesen und denken iiber sie nach. So leicht
ist es, achtsam zu sein.

Wie Achtsamkeit heilt

Der Begriff ,,Achtsamkeit“ kam im 6. Jahrhundert v.u.Z. zu Leb-
zeiten des Buddhas in Gebrauch. Als sich der Buddhismus iiber
Asien verbreitete und an die Gebriuche und Bediirfnisse von
vielen unterschiedlichen Lindern anpasste, blieb die Achtsam-
keitsiibung weiterhin ein zentraler Bestandteil. Der fortwihrende
Einsatz und die heutige Beliebtheit von Achtsamkeitsiibungen
bezeugen ihre Zeitlosigkeit und den Wert ihrer Heilkraft. Acht-
samkeit ist ein Werkzeug, das bei der Vorbeugung von kérper-
lichen Erkrankungen wirkt, Rehabilitation und Heilung férdert
sowie bei der Behandlung von psychischen Stérungen und Pro-
blemen Verwendung findet.

Die Verbindung von Kérper und Geist

Die Verbindung von Kérper und Geist ist heute im Westen gut
belegt und ausgiebig erforscht. Es ist kein Geheimnis mehr, dass
es ebenso wichtig ist, Geist und Psyche zu behandeln und zu
heilen wie den Kérper gesund zu pflegen. Achtsamkeit wird der-
zeit zusammen mit medizinischer Behandlung bei verschiedenen
Erkrankungen eingesetzt, zum Beispiel bei Krebs, AIDS, Angst-
zustinden, Stress, Depression sowie bei chronischen Schmerzen
und Schlafstérungen.

Die biologischen Erklirungen sind einfach. Im Kampf mit
einer Erkrankung setzt das Abwehrsystem all seine Mittel ein,
um das Problem zu beseitigen. Wenn man Schmerzen hat, ob
emotional oder physisch, ist die natiirliche Neigung, dieses
Leiden zu bekimpfen. Wenn man allerdings die Beschwerden
und Schmerzen leugnet oder sich ihnen widersetzt, steigt der
Stresspegel an und verbraucht Energievorrite, die stattdessen
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zur Heilung der urspriinglichen Erkrankung hitten eingesetzt
werden konnen.

Statt den Schmerz zu bekimpfen, lehren Achtsamkeitsver-
fahren der unangenechmen Empfindungen gewahr zu sein und
sie in jedem Augenblick neu zu bewiltigen. Nehmen wir zum
Beispiel an, jemand leidet unter Riickenschmerzen. Statt wiitend
oder idrgerlich zu sein, kann er beobachten, von welcher Stelle sie
ausgehen, auf sie achten und schmerzhafte Bereiche mit speziel-
len Entspannungsiibungen bearbeiten. Er griibelt nicht dariiber
nach, wie sein Leben ohne diesen Schmerz frither war und wie
er wohl jeden einzelnen Tag in der Zukunft bewiltigen wird. Er
widmet sich in jedem Moment neu dem angemessenen Umgang
mit dem Schmerz.

Den Geist heilen

Wenn wir gestresst sind und emotionales Leid erfahren, sinkt
die natiirliche Abwehrkraft des Kérpers. Wenn Ihr Gewicht oder
Ihr unkontrolliertes Essen Sie stresst, reagieren Sie vermutlich
einen grofleren Teil der Zeit auf den vordergriindigen Schmerz
Thres Problems und beschiftigen sich damit, statt das Problem
direkt anzugehen. Widersetzen Sie sich jedoch allen Anfliigen
von Leiden, wird das Thre Fihigkeit, Stress zu bewiltigen, weiter
einschrinken.

In Leiden steckt eine Weisheit. Wenn wir unsere Augen 6ffnen
und erkennen, was wir nicht mégen und anders haben méchten,
kann emotionaler Schmerz uns helfen zu wachsen. Einsicht ist
eins der wertvollsten Geschenke, das Achtsamkeit uns geben
kann. Wenn wir uns auf das Hier und Jetzt konzentrieren, frei
von Ablenkung, sind wir in der Lage Entscheidungen zu fillen
und erfahren die Freiheit, neue Pfade zu Zufriedenheit und
Gliick zu erforschen.

Psychotherapeuten haben begonnen den Nutzen und die Heil-
kraft von Achtsamkeit zu erkennen. Achtsamkeitstraining wird
nun benutzt, um Depressionen, Personlichkeitsstérungen, Dro-
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gen-, Alkohol- und sexuelle Abhingigkeit, Stress und vieles mehr
zu behandeln (Alexander 1997; Thich Nhat Hanh 2007; Zindel
u.a. 2008).

Wenn wir anerkennen, dass es in unserem Leben etwas gibt,
das uns Leiden verursacht, und es mit Mitgefiihl annehmen,
beginnt aus dem Blickwinkel von Achtsamkeit Heilung. Statt
wiitend oder drgerlich iiber unser emotionales Leid zu sein oder
zu versuchen psychischen oder mentalen Stress loszuwerden, ler-
nen wir dem FEinfluss, den Schmerz und Stress auf unser Leben
haben, eine andere Richtung zu geben. Diese Einstellung hat
Menschen dabei geholfen, mit auflerordentlich schmerzhaften
Umstinden wie chronischen Erkrankungen fertig zu werden, die
zunichst iiberwiltigend und auflerhalb ihrer Kontrolle zu sein
schienen.

Es gibt eine beachtliche Uberschneidung von Achtsamkeit
und den Methoden der kognitiven Verhaltenstherapie. Seit
Jahren ist die kognitive Verhaltenstherapie (Interventionen bei
gestorten Verhaltens- und Gedankenmuster) von Therapeuten
als eine der aussichtsreichsten Therapieformen zur Behandlung
von bestimmten Essproblemen anerkannt. Unlingst haben sie
begonnen den Nutzen von Achtsamkeit zur Entwicklung von
disziplinierten, kontrollierten Essmustern zu entdecken (Marcus
und McCabe 2002; Wiser und Telch 1999). Diese Forscher und
Kliniker iibernehmen bestimmte Elemente von buddhistischen
Meditations- und Achtsamkeitsmethoden und verbinden sie
geschickt mit ihrer eigenen psychologischen Sprache und ihren
komplexen Behandlungsmethoden.

Die Herangehensweise in diesem Buch ist deshalb einmalig,
weil sie verschiedene leicht verstindliche buddhistische Acht-
samkeitstechniken vorstellt, die dabei helfen konnen, sich zu ver-
dndern und zu heilen. Dieser Ansatz griindet auf den vier Grund-
lagen der Achtsambkeit, die oben besprochen wurden: Achtsam-

keit auf Geist und Kérper und auf Gedanken und Gefiihle.
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Was fir ein achtloser
Esser sind Sie?

Dieses Buch ist fiir alle, die Schwierigkeiten mit ihrem Gewicht
haben oder nicht kontrollieren konnen, was sie essen, das heifst
tur alle, die achtlos essen. Die folgenden groben Kategorien
beschreiben vier Typen von achtlosen Essern: chronisch achtlos
Diit halten, achtlos zu wenig essen, sich achtlos iiberessen und
achtlos chaotisch essen.

Viele Menschen hatten irgendwann einmal in ihrem Leben mit
verschiedenen Abwandlungen eines allgemeinen achtlosen Ess-
verhaltens zu tun. Das mag wihrend der Kindheit gewesen sein,
an der Oberschule, in einer Bezichung oder nach der Geburt
eines Kindes. Sie sind gemeint, wenn in diesem Buch von Men-
schen die Rede ist, die chronisch achtlos Diit halten.
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Die anderen Typen von achtlosen Essern schen sich meist
schwierigeren und schwerer zu lésenden Problemen gegeniiber
als chronische achtlose ,, Diithalter®. Zu viel und zu wenig Essen,
chronische Essprobleme oder Essstérungen sind oft von psycho-
logischen Problemen begleitet, die ein hohes Maf§ an Bewusst-
sein und Hingabe erfordern, um verindert und/oder umgewan-
delt zu werden.

Wenn Thnen die Merkmale, die in den folgenden Abschnitten
behandelt werden, bekannt vorkommen, haben Sie wahrschein-
lich irgendeine Art von Essproblem. Allerdings muss betont
werden, dass jeder Mensch einmalig ist. Menschen mogen zwar
Ahnlichkeiten in ihrem Essverhalten aufweisen, aber die spe-
ziellen Merkmale und Ausdrucksformen achtlosen Essens sind
durch ihre Lebenserfahrung, Kultur und Familie geprigt. Des-
halb miissen Sie sich nicht mit jedem der angefiihrten Kennzei-
chen identifizieren. Es wird eher so sein, dass Sie sich mit ein paar
Aspekten jedes Typs achtlosen Essens identifizieren kénnen.

Chronische achtlose Diathalter

Nach ihrem ersten Baby hatte Alex etwa sieben Kilo zugenom-
men. Sie probierte gutgliubig jede Modedidt aus, von der sie
erfuhr, und war hinter allen neuen Abnehmkniffen her, die ver-
sprachen, sie diinner zu machen. In den ersten zwei Jahren nach
der Geburt des Kindes kaufte sie keine neuen Kleider. Sie wollte
warten, bis sie zehn Pfund losgeworden wire und in eine klei-
nere Grofle passen wiirde. Sie triumte von einem flachen Bauch
und einem sexy schwarzen Kleidchen. Es war ihr nicht fremd,
Zucker, Fett und Kohlenhydrate von ihrem Speiseplan zu ver-
bannen. Manchmal fastete sie sogar. Bei einer ,, Wunderdiit* afl
sie nichts anderes als Kohlsuppe und nahm ein paar Pfund ab.
Aber es war ihr nicht moglich den Gewichtsverlust zu halten.
Die schlimmste Seite dieser Didten war, dass sie im Hinblick
auf ihren Lebensstil véllig unrealistisch waren. Wenn sie ihre
Kohlenhydrate-Zufuhr reduzierte, konnte sie kein belegtes Brot
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fiir ihre Mittagspause mitnehmen. Zudem merkte sie, dass sie
ohne Nudeln und Bagels nicht leben konnte. Wenn sie den fett-
freien Ansatz wihlte, af$ sie mehr und fiihlte sich unbefriedigter.
Auch hatte sie Schwierigkeiten etwas zu finden, das nicht iiber-
zuckert war, damit der Geschmack von fettfreien Lebensmitteln
nicht zu sehr durchkam.

Keine Diit machte Sinn und sie wurde immer wieder ,riick-
fillig“. Wenn sie wieder eine Diit anfing, beklagten sich ihre
Bekannten, dass sie sie nicht nach Hause einladen kénnten, weil
sie nie wiissten, welche Speisen sie ihr anbieten kénnten. Darii-
ber hinaus war ihr Gesprichsstoff zwanghaft und langweilig. Sie
kritisierte sich andauernd, wenn sie ihre Diit nicht eingehalten
hatte.

Kennzeichen von chronischen achtlosen Diéathaltern
Geist

* Wachen iiber die Nahrungsaufnahme, priifen die Angaben
tiber die Inhaltsstoffe genau

* Unterteilen Lebensmittel in ,,gut® und ,,schlecht”

* Wihlen Nahrungsmittel danach aus, ob sie Gewichtsverlust
wversprechen®, statt nach gesundheitlichen Kriterien

* Essen viel, bevor sie eine Didt anfangen, und glauben die Diit
dauere nur eine kurze Zeit

Korper

* Haben ein Jojo-Essverhalten, das zu andauernden Gewichts-
schwankungen fiihrt, was auf lange Sicht sehr ungesund ist

* Halten andauernd Diit und probieren alle neuen Abnehm-
kniffe aus

* Hungern und beschneiden ihre Nahrungsaufnahme so sehr,
dass es ungesund ist

* Horen nicht auf die Bediirfnisse ihres Korpers
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Gedanken

* Wissen viel iiber Kalorien, Portionsgréflen und Abnehmtricks
e Ignorieren Nihrstoftbediirfnisse

* Glauben, dass sie ein ,Idealgewicht“ zu erreichen hitten

* Reden hiufig iiber Essen und denken viel daran

* Denken mehr an den Kaloriengehalt von Essen als an die

Erfahrung oder die Freude am Essen

Gefiihle

¢ Fiihlen sich dick, lehnen ihren Kérper ab und finden ihn sogar
abstoflend

* Erleben Stimmungsschwankungen, die auf Essverhalten beru-
hen

* Haben Schuldgefiihle, wenn sie die Didt nicht einhalten

* Sehen sich genau die Kérper anderer an; stehen oft vor dem
Spiegel

* Kommen sich wie ,Betriiger” vor, wenn sie etwas essen, das
nicht zu ihrer Didt gehort

* Haben Schwierigkeiten die Form ihres Kérpers anzunehmen
und hitten gern einen anderen

Achtlose Zu-wenig-Esser

Fionas Essprobleme begannen in der 7. Klasse. Sie war das erste
Maidchen in der Klasse, das in die Pubertit kam, und wurde viel
wegen ihrer Briiste und ihren sich verindernden Korperformen
gehinselt. Um die Kommentare einzudimmen und die Auf-
merksamkeit von ihrer ,kurvenreichen® Figur abzulenken, trug
sie sackartige Kleider.

Als junge Erwachsene war sie in Bezug auf ihr Essen zwanghaft.
Sie weigerte sich fiir ihren Kaffee fetthaltige Milch zu nehmen
und benutzte fiir ihr Miisli oder ihre Cornflakes Siiflstoff, um
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die zehn extra Kalorien von echtem Zucker zu sparen. Wenn sie
eine Handvoll Chips af§, zog sie das fiir den Rest des Tages in
einen Strudel von heftigen Schuldgefiihlen. Sie fand es dufSerst
unangenehm vor anderen zu essen, weil sie meinte, andere wiir-
den beobachten und beurteilen, was sie isst. Ihre Freunde und
Verwandten setzten ihr stindig damit zu, sie sei ,zu diinn“. Sie
spielten sich sogar als , Essenspolizei auf und sagten ihr, was sie
essen sollte. Ungeachtet dessen, dass alle sagten, wie ,schreck-
lich® diinn sie war, fiihlte sie sich weiterhin dick und hatte am
Essen keine Freude.

Kennzeichen der achtlosen Zu-wenig-Esser
Geist

* Schrinken die Nahrungsaufnahme ein und klammern ganze
Nahrungsgruppen aus, wie rotes Fleisch, Kise oder Weizen-
produkte

* Haben Essensrituale oder strenge, sich wiederholende Ess-
gewohnheiten; sie essen zum Beispiel nur tiefgefrorene Fer-
tiggerichte oder jeden Tag zur gleichen Zeit

e Haben einen starken Perfektionswunsch

Korper

¢ Thr Gewicht kann drastisch abfallen

* Haben einen langsamen Stoffwechsel (ihr Korper verbrennt
Nahrung sehr langsam)

* Erfahren eine Reihe von korperlichen Folgen, wie Absinken
der Herzfrequenz und der Korpertemperatur, Ausbleiben der
Menstruation usw.

* Sind die meiste Zeit schlifrig; haben Konzentrationsschwierig-
keiten und wenig Energie
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Gedanken

* Beschiftigen sich iibermifSig mit ihrem Aussehen

e Fiihlen sich dick oder haben ein negatives Korperbild, obwohl
andere sagen, dass sie kein Ubergewicht haben

* Machen ihren Selbstwert an ihrem Gewicht fest

¢ Denken unflexibel und extrem, in Entweder-oder- und
Schwarzweifl-Kategorien

* Machen hiufig kritische, urteilende Bemerkungen tiber ihr
Gewicht und ihre Person

Gefiihle

* Fiihlen sich dick, lehnen ihren Kérper ab und finden ihn sogar
abstoflend

* Erleben starke Stimmungsschwankungen wegen ihrem Essver-
halten

* Haben Schuldgefiihle, wenn sie die Didt nicht einhalten

* Sehen sich genau die Kérper anderer an; stehen oft vor dem
Spiegel

* Kommen sich wie ,Betriiger vor, wenn sie etwas essen, das
nicht zu ihrer Didt gehért

* Haben Schwierigkeiten, die Form ihres Kérpers anzunehmen,
und hitten gern einen anderen

Die achtlosen Zu-viel-Esser

Jessie bezeichnete sich als ,,pummeliges Kind. Die Kinder aus
der Nachbarschaft gaben ihr den Spitznamen ,Moppel®. In
ihrem Elternhaus war Essen eine héchst komplizierte Sache. Thr
Vater war ein Uberlebender des Holocaust, der die Auswirkun-
gen von Nahrungsentzug erlebt hatte. So animierte er sie, so viel
wie moglich zu essen. Thre italienische Mutter driickte ihre Liebe
durch die hiufige Zubereitung von umfangreichen, aufwindigen
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Meniis aus. Im Allgemeinen saf{ man schweigend am Esstisch.
Es wurde viel mehr gegessen als gesprochen.

Als Erwachsene versuchte Jessie stindig ,normal® zu essen.
Doch oft verspiirte sie einen Heiffhunger, der ,unstillbar® war.
Sie hatte Vorrite an Kuchen, Keksen, Bagels und Eiskrem und
versprach sich, diese Dinge nur als Nachtisch oder mal zwischen-
durch zu essen. Aber sie konnte ohne mit der Wimper zu zucken
einen ganzen Kuchen an einem Abend verdriicken und tat oft
genau das. Nur einen Keks zu essen war gefihrlich, weil sie nicht
mehr aufhéren konnte, bevor die Packung leer war. Wenn es auf
der Arbeit keine besonderen Schwierigkeiten gegeben hatte, war
ihr Essverhalten ,,gut®. Wenn ihr Tag aber schwierig gewesen war,
half ihr ein spitabendliches Essgelage, sich besser zu fiihlen und
ihr Gefiihl der Unzulinglichkeit zu vergessen. Natiirlich plagten
sie nach der Essorgie schreckliche Schuldgefiihle, weil sie wieder
so viel gegessen hatte.

Kennzeichen der achtlosen Zu-viel-Esser
Geist

o Wissen, dass sie ihr Essverhalten nicht im Griff haben
¢ Glauben, dass sie nicht authéren kénnen zu essen
* Haben starke Essensgeliiste

Korper

e Essen in einem bestimmten Zeitraum , iiberdurchschnittlich®
viel

* Essen, kauen und schlucken sehr schnell; hiufige Gewichts-
zunahme oder -schwankungen

* Haben hohen Blutdruck, hohen Cholesterinspiegel, Atempro-

bleme, sind oft miide usw.
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Gedanken

e Bemerken, wenn sie satt sind, essen aber trotzdem weiter; mei-
den Waagen oder Gespriche tiber Gewicht oder Abnehmen

* Glauben, dass Erfolg und Versagen vom Gewicht abhingen

e Denken duflerst kritisch iiber sich und ihr Gewicht

Gefiihle

¢ Leiden an ihren Essanfillen

e Schimen sich, was dazu fiihrt, dass sie in der Offentlichkeit
kleine Mengen zu sich nehmen, aber grofle, wenn sie allein
sind

¢ Fiihlen sich auf Grund ihres Ubergewichts wie gesellschaftlich
Geichtete

Die achtlosen chaotischen Esser

Sam hat die Schwere seines achtlosen Essmusters erst erkannt, als
sein Zimmergenosse Jim ihn damit konfrontierte. Jim entdeckte,
dass Sam seine Sii8igkeiten stahl, sobald er das Haus verlassen
hatte, und damit seinen eigenen Vorrat an Schokoriegeln auf-
stockte. Zur Vertuschung des Diebstahls wiirde Sam in den Siifi-
warenladen laufen, um das Gestohlene zu ersetzen. Er dachte,
sein Zimmergenosse wiirde es nicht bemerken, bis er ihn eines
Tages erwischte.

Wihrend Sam die Schokoriegel verschlang, wusste er, dass er
authoren sollte, aber er schob einfach weiter Schokoriegel in den
Mund. Nachdem er eine ganze Packung Siiffigkeiten aufgegessen
hatte, fiihlte er sich immer schrecklich. Seine Gelage endeten
stets damit, dass er sich entweder selbst zum Erbrechen brachte
oder ausgiebig Sport trieb.

Er scheute sich eine Bezichung einzugehen, aus Angst seine
Partnerin konnte seine Essprobleme entdecken. In seiner letzten
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Bezichung wurde seine Partnerin oft wiitend und versuchte ihn
dazu zu bringen, nicht mehr so chaotisch zu essen. Sam beendete
die Beziehung, weil er nicht mehr wusste, welche Nahrungsmit-
tel oder Menschen gut fiir ihn waren und welche schlecht.

Kennzeichen der achtlosen chaotischen Esser
Geist

* Beschaffen sich grofle Mengen an Essen, die heimlich gegessen
werden

¢ Essen zu viel und ,befreien® sich dann davon (durch Erbre-
chen, iibermifliges Sporttreiben, Abfiihrmittel, harntreibende
Mittel)

Korper

* Haben extreme Gewichtsschwankungen

* Fithren Essen ab oder erbrechen es: verbringen lingere Zeit
auf der Toilette, nachdem sie Unmengen zu sich genommen
haben

¢ Treiben iibermiflig Sport; beschaffen sich grofle Mengen an
Essen, harntreibenden Medikamenten, Abnehmpillen

¢ Haben ,,Hamsterbacken"

* Haben negative Korperreaktionen wie Magen-Darm-Pro-
bleme, Blihungen, Winde, Kopfschmerzen, Halsschmerzen

Gedanken

* Denken sehr kritisch und negativ tiber sich
e Thr Selbstwert ist vom Gewicht bestimmt
e Thr Denken ist starr
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Gefiihle

* Erleben starke Stimmungsschwankungen
e Fiirchten dick zu sein oder es zu werden
* Konnen nicht gut mit Stress und Sorgen umgehen

Diese Kategorien vermitteln zwar eine allgemeine Idee, bieten
aber keine erschépfende Auflistung aller achtloser Esstypen. Sie
stellen keine Diagnosen oder Festschreibungen dar, sondern sol-
len zu einem Uberblick iber mogliche Esstendenzen verhelfen.
Ebenso verweisen die Kategorien auf jene Aspekte von Achtsam-
keit, die im vorliegenden Zusammenhang besonderer Beachtung
bediirfen.

Menschen, die achtlos Diiten machen, suchen oft nach Wegen,
wie sie ihr Verhiltnis zu Essen und zu ihrer Figur langfristig und
bleibend verindern kénnen. Bei Menschen, die zu wenig essen,
geht es oft besonders darum, dass sie lernen sich ohne Bewertung
anzunehmen, mitfiihlend zu denken und zu erkennen, wie sich
Nahrung auf ihre Lebensfreude auswirkt. Menschen, die sich
tiberessen, und chaotische Esser gewinnen gewshnlich wertvolle
Einsichten, wenn sie die Gefiihle entmystifizieren, die sie zum
Essen antreiben. Sie fiihlen sich vom Erlernen von Kontrollstra-
tegien und von emotionaler Sicherheit angezogen.
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Teil |

Achtsamkeit auf den Geist

Das Geheimnis von Gesundheit fiir Kérper und
Geist liegt nicht im Trauern um die Vergangenheit,
noch in der Sorge um die Zukunft und nicht darin,
Schwierigkeiten vorauszusehen, sondern darin weise
und aufrichtig im gegenwartigen Moment zu leben.

Der Buddha






1 Gewahrsein — den Geist aufwecken

Der erste Schritt zu Achtsamkeit besteht darin, sich alles
»bewusster zu machen. Das ist schwerer, als man glauben mag.
Es bedeutet, Gedanken und Gefiihle, derer man zuvor nicht
gewahr war, in den Vordergrund des Geistes zu bringen. Unser
Gewahrsein ist oft von den Wolken der vielen Erfordernisse
einer schnelllebigen Welt verdeckt. Es hat eine hohere Prioritit,
auf die Dinge zu achten, die ,zu tun sind®, als auf das, was in
unserem Innern vor sich geht. Die gute Nachricht lautet, dass
das Entwickeln von Achtsamkeit keine zusitzliche Aufgabe ist.
Es bedarf keiner bestimmten Handlung, noch miissen wir etwas
verindern. Es wird lediglich angeraten fiir unsere Aufmerksam-
keit oder unseren Fokus eine neue Ausrichtung zu wihlen.

Bei Gewahrsein geht es nicht nur darum, Dinge zu Bewusst-
sein zu bringen, sondern darum, die Aufmerksamkeit und die
Sinne auf eine spezielle Weise zu sammeln. Achtsamkeit ist wie
ein Spiegel. Sie reflektiert nur das, was in diesem Augenblick
auftaucht, genau wie es ist, ohne Verzerrung oder Verfilschung.
Dadurch, dass wir das, was wir sehen, interpretieren, verzerren
oder verdrehen wir das Spiegelbild. Nehmen Sie nur wahr. Seien
Sie wach, bewusst und aufmerksam.

Wenn Thnen optische Tduschungen geldufig sind, wissen Sie,
dass Thre Augen Sie tiuschen kénnen. Um unsere Umgebung zu
erfassen, arbeitet der Geist mit den Sinnen zusammen. Wenn
Informationen mehrdeutig sind oder es mehr als eine Deutungs-
weise gibt, miissen wir auswihlen, um zu verstehen. An diesem
Punkt erginzen wir oft fehlende Informationen auf der Grund-
lage unserer Erfahrung in der Vergangenheit. Als Ergebnis davon
»sehen® wir hiufig, was wir zu sehen erwarten, statt das, was tat-
sichlich da ist. Je feiner wir uns auf unsere Sinneswahrnehmung
einstimmen und auf all die Informationen, die sie uns geben,
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desto mehr hilft es uns wirklich das zu sehen, was wir vor uns
haben. Wenn wir iiber geniigend Informationen verfiigen, wird
der Geist sich nicht etwas erschaffen (oder ausmalen), was nicht
da ist.

Fiir achtsames Gewahrsein ist es absolut grundlegend, die
fiinf Sinne zu benutzen. Wenn ein Objekt in unser Gewahrsein
tritt, gibt es zuerst einen winzigen Augenblick reinen Gewahr-
seins, kurz bevor wir erkennen, was es ist. Das passiert auch,
wenn unser Gewahrsein durch unseren Seh-, Geruchs-, Hor-,
Geschmacks- und Tastsinn plétzlich vollig wach wurde. Wir
nehmen einfach unser Erleben wahr, ohne darin verwickelt zu
werden. Das ist ein Moment von Achtsamkeit.

Eine Klientin gab ein Beispiel fiir das Aufwecken ihres eigenen
Geistes. Sie sagte, sie habe einfach das Geplapper in ihrem Kopf
abgestellt und ihr Gewahrsein auf ihre Essmuster gerichtet. Sie
hat nichts an ihrer Art zu essen geindert, sondern einfach auf
jeden Vorgang und jede Essempfindung geachtet. Das hob ihr
Bewusstsein fiir ihr ,,achtloses Mampfen®. Friiher konnte sie sich
nur daran erinnern, dass sie die Brezeltiite anbrach und an die
Bissen der letzten Brezel. An das, was dazwischen war, hatte sie
keine Erinnerung. Indem sie ihrem Essverhalten nun einen ,vor-
deren Platz“ in ihrem Geist zuwies statt der Riickbank, schirfte sie
ihre Aufmerksambkeit fiir mégliche Wege zur Umwandlung ihrer
Essgewohnheiten. Indem sie auf den saftigen Geruch des frisch
geschnittenen Apfels achtete oder auf die knusprige Beschaffen-
heit des Miislis, a3 sie kontrollierter und mit mehr Freude.

Trainingsempfehlung: Achtsame Bissen

Was nun folgt, ist eine klassische Achtsamkeitslibung. Achtsames
Essen beginnt mit der Verlangsamung und dem Aufwecken der Kor-
persinne beim Essen. Alles, was Sie brauchen, ist ein bequemer,
stiller Platz und eine Handvoll Sonnenblumenkerne. Sie kénnen fir
diese Ubung auch Rosinen oder einen einzelnen Keks nehmen.
Legen Sie die Sonnenblumenkerne in lhre Hand. Werden Sie sich
zuerst ihrer Farbe und Form gewahr. Benutzen Sie innerlich Worte,
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um zu beschreiben, was sie sehen. Vergleichen Sie die einzelnen
Kerne miteinander. Nehmen Sie die Schatten, Kerben und Muster
an ihren Schalen wahr. Splren Sie ihr Gewicht und an lhrer Haut
ihre Oberflachenbeschaffenheit. Flihlen sich die Kerne leicht oder
schwer an, rau oder glatt? Haben sie regelmaRige, gleichmaRige
Formen und Grofden oder sind sie alle verschieden? Bewegen Sie
dann einige Kerne mit lhren Fingerkuppen hin und her. Spuren Sie die
Kanten und Formen und die Empfindungen, die sie in Ihren Fingern
erzeugen. Vergleichen Sie es damit, wie sie sich in lhrer Erinnerung
vorher in |hrer Hand angeflhlt haben. Nun heben Sie die Sonnen-
blumenkerne an lhre Nase und riechen an ihnen. Beobachten Sie,
was lhnen in den Sinn kommt, wenn Sie durch lhre Nasenldcher
ihren Geruch aufnehmen. Ruft er eine Erinnerung wach oder taucht
ein Bild in lhrem Geist auf? Dann schlief3en Sie die Augen und neh-
men die Kerne in den Mund. Wie flihlt es sich an, wenn Ihre Zunge
sie betastet? Erzeugen sie beim Kauen Speichel? Sind sie knusp-
rig? Beobachten und beschreiben Sie den Geschmack. Ist er suR,
salzig oder bitter? Was héren Sie? Nehmen Sie das Geréausch lhres
Kiefers wahr, das beim Kauen entsteht, und das Schluckgerdusch.
Sagen Sie sich in lhrem Kopf das Wort ,,Kern"”. Wiederholen Sie das
einige Male, bevor Sie sie hinunterschlucken. Welcher Art ist die
Empfindung, wahrend die Kerne lhre Kehle hinuntergleiten?

Trainingsempfehlung: Die Sinne aufwecken

Diese Ubung hilft, zu den bloRen Sinnesempfindungen Zugang zu
finden und sie zu beobachten. Das kann duRerst nitzlich sein, wenn
Sie argerlich sind oder von etwas Uberwaltigt, das in lhrem Kopf
ablduft, das heil3t genau dann, wenn es am schwierigsten ist, bei
der reinen Empfindung zu bleiben und einfach gewahr zu sein. Die
Ubung beginnt damit, den Fokus nah beim bloRen Fiihlen zu halten,
und lasst ihn sich dann ausweiten, um Sie mit dem Rest zu ver-
binden, der um Sie herum vorgeht. Das ist zu tun:

e Nehmen Sie das Kommen und Gehen lhres Atems wahr. Ent-
spannen Sie sich. Gehen Sie etwas auf und ab, um sich zu beru-
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higen. Sie lernen gerade, lhren Geist zu schulen, damit er nur mit
dem beschaftigt ist, was im Augenblick vor sich geht.

e Beginnen Sie mit Ihrem Sehsinn. Sagen Sie sich ,ich sehe...”
und beobachten, was Sie um sich herum sehen. Erkennen Sie
Farben, Formen, Gegensatze im Farbton und in der Beschaffen-
heit. SchlieRen Sie die Augen und reproduzieren, was Sie gese-
hen haben, als Bild vor hrem inneren Auge.

e Gehen Sie dann zum Hoéren Uber. Sagen Sie sich ,ich hore...”
und beschreiben die Gerdusche um Sie herum.

e Gehen Sie dann weiter zu dem, was Sie riechen, schmecken
und fiihlen. Wenn Sie zu lhren Geflihlen kommmen, sagen Sie sich
.ich fuhle...” und benennen lhre Geflihle. Denken Sie daran,
dass Sie widerstreitende Geflhle haben kdnnen. Sie kdénnen
zum Beispiel im gleichen Augenblick traurig und gltcklich sein.

e Erinnern Sie sich daran, bei der Empfindungsebene zu bleiben.
Analysieren oder interpretieren Sie nicht.

Diese Ubung zielt darauf ab, Sie aus lhrem Kopf zu holen und mit
der Sinneswahrnehmung lhrer Umgebung wieder unmittelbar zu
verbinden. Spiren Sie das Buch in lhrer Hand, bemerken Sie, was
Sie riechen, nehmen Sie wahr, wie sich der Stuhl anfhlt, auf dem
Sie sitzen und drlicken Sie lhre Fif3e in den Boden. Nehmen Sie die
Farbe der Wande wahr und die Einzelheiten eines Bilds.



2 Beobachten, was den Geist beschaftigt

Nach dem Aufwecken unseres Gewahrseins geht es als Nichstes
darum, einen Schritt zuriickzutreten und unseren Geist zu beob-
achten. Unser Geist ist stindig in Bewegung. Denken, Triumen,
Planen, Uberlegen, Verarbeiten, Nachdenken sind nur einige der
Vorginge, die in unserem Kopf ablaufen. Unser Geist ist mit vie-
len Dingen beschiftigt, doch nur selten drosseln wir das Tempo
und beobachten, was genau er tut.

Beobachten ist so, als ob wir von dem, was in unserem Kopf
vor sich geht, ein verbales Bild malen wiirden. Aber wir machen
keine zusitzlichen Farbtupfer, damit das Bild ,besser” aussieht,
oder iibermalen die Teile, die uns nicht gefallen. Wir malen es
nicht so, wie wir meinen, dass es aussehen ,,sollte”. Beobachten
ist einfach sehen, wie es ist, ohne Wertung oder Verinderung.
Den eigenen Geist zu betrachten ist wie einen Schritt zur Seite
tun, um hineinzuschauen. Es ist, wie wenn man den Deckel
von einem Topf abnimmt. Wir heben den Deckel, werfen einen
Blick hinein und sehen, was in unserem Geist gerade vor sich
hinschmort.

Hier ist ein klassisches Beispiel, wie man Beobachtung nutzen
kann, um ein Bewusstsein fiir achtsame Essmuster zu entwickeln.
Eine Frau, die achtsame Essiibungen ausfiihrte, erzihlte mir:
,Ich brauchte zehn Minuten, um mich zu entscheiden, was ich
in meinem Lieblingsfeinkostladen bestellen wollte. Mir wurde
bewusst, wie frustriert und unentschieden ich war. Ich schaltete
meine unparteiische, wachsame Haltung ein, um festzustellen,
was einer einfachen Entscheidung im Weg stand.

Ich beobachtete mich und sagte mir: ,Ich verhandle gerade. Ich
bin mir bewusst, dass ich nicht nur daran denke, meinen Hunger
zu befriedigen. Ich feilsche mit mir.* Ich sage Dinge wie: ,Wenn
ich den Hamburger nicht nehme, kann ich spiter einen Scho-
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koriegel essen. Wenn ich das Huhn nehme, kann ich auch noch
die Suppe essen. Ich verurteilte oder kritisierte mich nicht dafiir.
Nachdem ich meine ,Feilsch-Strategie® beobachtet hatte, kam ich
zu dem Schluss, dass es am besten wire, das Verhandeln zu lassen
und einfach eine weise Wahl zu treffen. Das tat ich dann.”

Beim Erkennen und Beobachten der eigenen Erfahrung ist
grundlegend, sich nicht in dem zu verfangen, was man sich
dariiber erzihlt. Nehmen wir den Fall, es tritt Ihnen in einer
tiberfiillten U-Bahn jemand auf den Fuff. Ob Sie das fiir ein
Versehen oder Absicht halten, dndert nichts an der Empfindung
oder dem Schmerzgrad, den Sie erleben. Thre jeweilige Inter-
pretation jedoch wird sich ganz unterschiedlich auf Thre Stim-
mung auswirken. So viel Einfluss kann also die Beurteilung Ihrer
Erfahrung haben.

Trainingsempfehlung:
Den hungrigen und den satten Geist beobachten

Wenn man einen leeren Magen hat, kann man normalerweise an
nichts anderes denken als an Essen. Das Geflihl des leeren Magens
schiebt jeden anderen Gedanken beiseite, nur nicht den an die
Stillung des Hungers. Hunger lenkt den Geist vom gegenwartigen
Augenblick ab, und Sie hélt er davon ab, lhre Erfahrung zu beob-
achten und zu beschreiben.

Fir diese Ubung filhren Sie mit Ihrem Geist ein Experiment durch.
Beobachten Sie einfach, was innerlich und aufRerlich passiert, wenn
Sie Hunger haben und wenn Sie satt sind. Bemerken Sie so viele
Einzelheiten wie moglich und beschreiben Sie sie ebenso detailliert.
Nehmen Sie Gedanken, Geflihle und Ihren Kérper wahr.

Den hungrigen Geist beobachten: Damit beschéftigt sich der
hungrige Geist: Er plant, wie er an etwas Essbares kommt, mdchte
unbedingt etwas haben, sehnt sich danach, trdumt es herbei, fihlt
sich zerstreut und unfahig, sich zu konzentrieren, ist unzufrieden,
wird von Gerlichen abgelenkt, hort gespannt, ob Kollegen nicht zum
Mittagstisch aufbrechen, schaut auf die Uhr.
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Beobachten des angenehm satten Geistes: Das geht im ange-
nehm satten Geist vor sich: Er flhlt sich gesattigt, kann sich auf
die Arbeit konzentrieren, ist froh, besanftigt, zufrieden, befriedigt,

wohlig, ruhig, aufmerksam, bewusst.
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