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Besser ein trockenes Brot in Frieden gegessen,
als bet reichen Leuten mit Sorgen am Tisch sitzen.
Asop

ie wiirden Sie den Satz ,Ich kann heute nicht
damit anfangen, mich gesiinder zu ernihren,
weil ...“ beenden? Wir alle hitten hier wohl zehn ver-
schiedene Antworten parat: ,,... ich keine Zeit habe®,
... ich zu viel Stress habe“, ,.... ich momentan zu
viel um die Ohren habe“ oder ,,... ich PMS habe und
Schokolade brauche!“ Thr Geist kann sich sehr krea-
tive Moglichkeiten ausdenken, um Thr Frustessen zu
rechtfertigen und um achtsame, ausgeglichene und
gesunde Essgewohnheiten zu meiden.
Da Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben,
mochten Sie wahrscheinlich abnehmen oder Thre
Essgewohnheiten verbessern. Vielleicht méchten Sie

1



sich aber auch ganz einfach nur gesiinder ernihren.
Warum ist es dann so leicht, tausend Griinde zu fin-
den, dies nicht zu tun? Warum fallen Sie jedes Mal
auf Thre eigenen Ausreden herein? Ich kann Thnen
versichern, dass dies nicht so ist, weil Sie faul sind
oder sich nicht indern kénnen.

Es ist paradox: Warum d@ndere ich nicht das,

was ich andern will?

Das nachfolgende Beispiel hilft vielleicht, dieses Pa-
radox zu erkliren, dass Sie Thr Essverhalten verbessern
mochten, Thnen aber unzihlige Ausreden ecinfallen,
es nicht zu tun: Stellen Sie sich einen perfekten Tag
zum Schwimmen vor. Sie gehen auf das Schwimm-
becken zu und sehen den Kindern und Erwachsenen
zu, wie sie vom Sprungbrett in die Hohe schnellen,
um kurz darauf lachend und spritzend im Wasser zu
landen. Sie fragen sie, ob das Wasser warm ist. Ein
Schwimmer antwortet Ihnen: ,Kommen Sie nur ins
Wasser! Zuerst ist es ziemlich kalt, aber dann ist es
fantastisch.” Sie sind enttduscht, denn Sie hatten ge-
hofft, das Wasser wire warm, so wie Badewasser, und
Sie konnten einfach so hineinspringen.

Einen Moment lang stecken Sie Thren Zeh ins
Wasser, ziehen ihn dann aber schnell wieder heraus.
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Das Wasser ist viel zu kalt! Sie sehen, wie Ihr Geist
loslegt: Ich kann’s nicht. Es ist zu kalt. Sie versuchen,
Griinde zu finden, jetzt nicht schwimmen zu gehen:
Vielleicht warte ich, bis sich das Wasser aufgewdrmt hat
oder Ich bin noch nicht soweit, jetzt hineinzuspringen.

Seine Essgewohnheiten zu dndern ist so, wie in das
Schwimmbecken zu springen. Sie méchten es zwar
gerne tun und hitten viel Spaf$, wenn Sie erst einmal
im Wasser wiren, aber Sie z6gern am Anfang noch.
Sie iiberlegen sich Ausreden, um sich diesen ersten
Empfindungen nicht stellen zu miissen. Sie wiirden
sich jedoch schnell daran gew6hnen, wenn Sie erst
einmal im Wasser wiren. Viele Menschen stecken viel
zu oft nur den Zeh ins achtsame Essen, um es aus-
zuprobieren, und ziehen ihn dann ganz schnell wie-
der heraus. Mit dem kalten Wasser direkt in Beriih-
rung zu kommen und darin zu bleiben ermdéglicht
es Thnen, sich an die neue Situation zu gewéhnen.
Sie horen auf, an die Temperatur zu denken, und ge-
niefen Thre Erfahrung einfach. Mit der Zeit werden
Sie achtsames Essen nicht mehr als neu oder anders
wahrnehmen, sondern sich ihm mit Freude widmen.

Wenn Sie dazu neigen, wie gelihmt zu sein oder
sich nicht tiber die Ausreden in Threm Kopf hinwegset-
zen zu konnen, dann ist dieses Buch genau richtig fiir
Sie. Sie werden Fertigkeiten lernen, um mit solchen
selbst sabotierenden Gedanken umzugehen. Aber ich
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muss Sie fairerweise warnen: Dieses Buch enthilt ei-
nige radikale und tiberraschende Informationen. Was
Sie lesen werden, ist das genaue Gegenteil von dem,
was Sie bereits {iber traditionelle Diiten wissen. Die
meisten Mode-Diiten erzihlen Thnen, dass Sie Ihr
Essverhalten , kontrollieren®, Ihre Willenskraft mo-
bilisieren, Thr Verlangen ignorieren oder einfach mit
dem Essen authéren miissen. Denken Sie bitte einen
Moment lang zuriick: Wozu hat ein solcher Ansatz
frither gefiihrt? Zu Frustration und Hoffnungslosig-
keit? Oder zu weiteren Ausreden? Vielleicht denken
Sie, dass Sie wieder die Kontrolle iibernehmen miissen.
Das ist ein Zeichen dafiir, dass die Didt-Mentalitit
tief in Thnen verwurzelt ist. Ich versichere Ihnen, dass
es Alternativen zu Mode-Diiten und den Versuchen,
Thren Korper zu ,kontrollieren®, gibt.

Und die gute Nachricht ist, dass der Ansatz, den Sie
in diesem Buch lernen werden, einzigartig ist. Wenn Sie
andere Ergebnisse wollen, miissen Sie sich auch etwas
Neuem zuwenden. Nur allzu oft wenden wir, wenn
es ums Abnehmen geht, die gleiche Methode wieder
und wieder an in der Hoflnung, dass das Ergebnis dies-
mal anders aussehen wird. Zum Gliick gibt es andere
Méglichkeiten, dem Ringen mit dem Hunger Einhalt
zu gebieten und den Schuldzuweisungen ein Ende zu
bereiten, Sie seien ein ,,schlechter Mensch, wenn Sie
Siifigkeiten oder andere schmackhafte Gerichte essen.
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Cinloit

H aben Sie sich jemals gefragt, warum Sie fest ent-
schlossen sind, gesund und achtsam zu essen,
es dann aber nicht tun? Sie stehen morgens auf und
nehmen sich vor, sich gesiinder zu ernihren, sagen
sich dann aber gegen Mittag, dass Sie keine Zeit ha-
ben oder morgen damit anfangen werden. Trotz Threr
Bemiihungen, gesiinder und portionsbewusster zu
essen, bleiben Sie stecken und greifen auf Thre alten
Verhaltensmuster zuriick. Ein wichtiger Faktor, der
sich Verinderungen in den Weg stellen kann, ist die
Art und Weise, wie Sie denken.

Dieses Buch handelt davon, achtlose Denkweisen,
genauer gesagt gewohnheitsmifliges und automati-
sches Denken, zu tiberwinden, weil durch sie gesun-
de Essgewohnheiten sabotiert werden. Routineartige
und automatische Denkmuster fithren zu einer Art
zu denken, die ich als ,,Stillstand-Denken® bezeich-
ne. So wie die Strafle in einem Verkehrsstau kann



auch Thr Geist iiberlastet werden, wenn er von allen
Seiten mit Gedanken bombardiert wird. Einige Ge-
danken dringen Sie dazu, sich gesund zu ernihren,
wihrend andere Thnen sagen, sich doch etwas zu gon-
nen. Diese konkurrierenden Forderungen halten Sie
fest und Sie kommen nicht mehr weiter, was genau-
so frustrierend und nervenaufreibend sein kann, wie
in einem Stau zu stecken.

Sich tiber seine Gedanken hinwegzusetzen ist
schwieriger, als Sie vielleicht vermuten. Thre Denk-
prozesse konnen so wie Hintergrundmusik unterhalb
Ihrer Bewusstseinsschwelle stattfinden. Auch wenn
Sie Thre Gedanken nicht bewusst ,,horen, spielen
sie eine wesentliche Rolle bei der Entscheidung, was
Sie essen und was nicht. Gedanken, die Sie von ITh-
ren Zielen abbringen, anstatt Sie in ihre Richtung zu
lenken, tauchen miihelos auf, ohne dass Sie die Kon-
trolle tiber sie hitten. Wenn Sie viele Jahre lang auf
die gleiche Art und Weise gedacht haben, ist es sehr
schwer, die gewohnheitsmiflige Natur Threr Denk-
muster zu durchbrechen. Stellen Sie sich vor, Sie sind
jahrelang denselben Weg zur Arbeit oder Universitit
gefahren und mochten jetzt gerne einen ganz anderen
Weg nehmen. Es kann ein paar Tage oder Wochen
dauern, bis die neue Fahrtroute Thnen in Fleisch und
Blut tibergegangen ist.



Es gibt zahlreiche Kategorien von Gedanken, zwei
von ihnen sind jedoch besonders gefihrlich, was das
Stillstand-Denken anbelangt: Ausreden und Selbst-
verurteilungen. Ausreden klingen so: Ich habe keine
Zeit, mich gesund zu ernihren oder Ich habe einfach
keine Energie. Es ist leicht, sich unzihlige, verschiede-
ne Ausreden zu tiberlegen, warum Sie jetzt nicht an-
fangen konnen. Ausreden und Verzégerungstaktiken
haben oft nichts damit zu tun, dass Sie ,faul“ sind,
sondern ihnen ist eine versteckte Funktion eigen,
iiber die Sie mehr in diesem Buch erfahren werden.

Selbstverurteilungen gehéren in die zweite Katego-
rie von Gedanken, die zu Stillstand-Denken fiihren.
Sie sind der kritische Kommentar in Threm Kopf, der
scharf bewertet, was und wie Sie essen: Du bist ein
schlechter Mensch, wenn du Nachtisch isst oder Du hast
es sowieso versiebt, dann kannst du jetzr auch genauso
gut weitermachen. Leider motiviert eine solche Taktik
Sie nicht dazu, Verinderungen vorzunehmen. Im Ge-
genteil — Ihr Stillstand-Denken wird so nur noch mehr
verstirkt und Sie bauen mentale Straflensperren auf.

Sie werden in diesem Buch zwei Fertigkeiten ler-
nen: Erstens werden Sie Achtsamkeitsiibungen lernen,
die Thnen dabei helfen sollen, Ausreden zu identifizie-
ren und nicht mehr auf sie hereinzufallen. Und zwei-
tens werden Sie eine Methode, mit sich selbst zu spre-
chen, kennenlernen: mit Mitgefiih] und Motivation,
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statt sich selbst wegen Threr Essfehler zu beschimp-
fen. Diese Fertigkeiten werden Sie dabei unterstiitzen,
auf den Weg des achtsamen Essens zurtickzukehren.

Warum ich dieses Buch geschrieben habe

Ich muss Thnen etwas gestehen: Ich schreibe leiden-
schaftlich gerne tiber achtsames Essen. Ich schrei-
be fast tiglich an meinem Blog tiber dieses Thema.
Warum? Weil ich wirklich davon iiberzeugt bin, dass
achtsames Essen gesund ist und dies auch durch For-
schungsergebnisse bestitigt wird.

Es gibt noch einen Grund, warum ich dieses Buch
geschrieben habe. Ich habe etwas Interessantes fest-
gestellt, wenn ich Workshops tiber achtsames Essen
gebe, mit Lesern spreche und direkt mit meinen Pa-
tienten arbeite. Die Mehrheit der Menschen, die Pro-
bleme haben, sich gesund und achtsam zu ernihren,
haben sehr ihnliche Gedanken. Manchmal machen
sie sogar Wort fiir Wort dieselben Aussagen wie zum
Beispiel: ,,Ich habe meine Diit in den Sand gesetzt
und jetzt habe ich Probleme, wieder damit anzufan-
gen® oder ,Ich fiithle mich so schuldig, wenn ich et-
was esse”. Nachdem ich viele Jahre lang die gleichen
Gedanken, die achtsames Essen zu Fall bringen, ge-
hort hatte, fing ich an, tiber die haufigsten von ih-
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nen Buch zu fithren. Obwohl es noch mehr solcher
Gedanken gibt, habe ich in diesem Buch die hiufigs-
ten Feststellungen zu selbst sabotierenden Gedanken
gesammelt. Ich mochte gerne kreative und achtsa-
me Vorgehensweisen mit Thnen teilen, damit Sie auf
»konstruktive®, statt ,destruktive Art Selbstgespriche
fithren kénnen, um Stillstand-Denken zu vermeiden.

Fiir wen dieses Buch gedacht ist

Dieses Buch richtet sich an Sie, egal, ob Sie ein Mann,
eine Frau, ein Jugendlicher oder ein Erwachsener
sind — wenn Sie versuchen, achtsamer zu essen, auf
Ihr Gewicht zu achten, abzunehmen oder die Verant-
wortung fiir Ihr Essverhalten zu iibernehmen. Die-
ses Buch ist von besonderem Interesse fiir Sie, wenn:

*  Sie denken: Heute fange ich damit an, gesiinder
zu essen, sich dann aber Ausreden tiberlegen oder
Schwierigkeiten haben, Ihr Vorhaben in die Tat

umzusetzen.

*  Sie sich selbst folgende Versprechen geben: Mor-
gen fange ich an, gesiinder zu essen oder Morgen
gehe ich joggen, diese dann aber fast nie halten.
Sie schieben es immer wieder auf, Verinderungen
vorzunehmen. Und das ist ein Problem fiir Sie.
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Sie anfangen, sich gesund zu ernihren, sich aber
leicht vom Weg abbringen lassen und dann glau-
ben, dass Sie es verbockt haben, und nicht wis-
sen, wie Sie wieder auf den Weg des gesunden
Essens zuriickfinden.

Sie dazu neigen, zu sehr tiber Dinge nachzuden-
ken und sich leicht von Thren Gedanken beein-
flussen lassen, besonders solchen, die Ihnen ein-
reden wollen, Thre achtsamen Essgewohnheiten
aufzugeben.

Sie nur schwer die nétige Motivation finden. Ein
schlechter Tag oder ein negativer Gedanke kon-
nen lhren Ansporn zunichtemachen.

Sie eine sehr kritische innere Stimme haben, die
Werturteile dariiber abgibt, was Sie essen und
was nicht.

Sie wihrend eines betrichtlichen Teils des Tages
ans Essen denken und dadurch andere wichtige
Aufgaben, die Sie erledigen miissen, beeintrich-
tigt werden.

Sie viele gute Griinde wie Diabetes oder hohe
Cholesterinwerte haben, Thre Gesundheit zu ver-
bessern. Und obwohl Ihnen das bewusst ist, schaf-
fen Sie es nicht, einen Anfang zu machen.



Die Buchreihe zum achtsamen Essen

Die Schokolade habe ich mir jetzt aber verdient! Die
50 héufigsten Didt-Ausweichmandover und wie man ih-
nen nicht auf den Leim gebt ist das fiinfte Buch, das
ich zum Thema achtsames Essen geschrieben habe.
Wenn Sie sich gerade fragen, ob es noch etwas Neues
zu bieten hat, dann lautet die Antwort eindeutig Ja.
In meinem ersten Buch Ein Leben im Gleichgewicht:
Buddhas Weg achtsamen GeniefSens habe ich Thnen
vorgestellt, wie Sie Achtsamkeit beziiglich Threr Ge-
danken praktizieren konnen. In diesem Buch befas-
se ich mich eingehender mit der Thematik, wie Thr
Geist arbeitet. Gedanken haben eine grofle Macht
und konnen Thr Essverhalten entweder positiv ver-
stirken oder zu Fall bringen.

Dieses Buch ist sowohl fiir Anfinger als auch fort-
geschrittenere achtsame Esser geeignet. Wenn Sie ge-
rade erst damit anfangen, sich mit achtsamem Essen
zu beschiftigen, ist dieses Buch ein guter Ausgangs-
punkt. Ihre Gedanken beeinflussen Ihr Verhalten und
daher kann es niitzlich sein, zuerst zu verstehen, wie
Sie denken, bevor Sie versuchen, Thre Verhaltenswei-
sen zu verindern. Nutzen Sie dieses Buch als Einstieg.
Selbst dann, wenn wir uns gut mit achtsamem und
gesundem Essverhalten auskennen, ist niemand von
uns gegen die rafhinierten kleinen Gedanken gefeit,
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die uns dazu verleiten, achtlos zu essen — ob im Ur-
laub oder immer dann, wenn wir unsere Sorgen in
salzigen und fetten Gerichten ertrinken wollen. Die
Achtsamkeitsiibungen, die Sie lernen werden, werden
Thnen dabei helfen, das Richtige zu tun, wenn solche
Gedanken in Threm Kopf auftauchen.

Neben Threr Denkweise hindern natiirlich auch
andere Faktoren Sie daran, sich fiir eine gesunde Er-
nihrung zu entscheiden. Einige Faktoren sind dufSer-
lich: Zugang zu einem reichen Essensangebot zu jeder
Tages- und Nachtzeit, einschlief3lich billiger und un-
gesunder Varianten; gesellschaftlicher Druck; unzurei-
chendes Wissen tiber Erndhrung; Stress sowie Werbung
und andere Medien. Andere Aspekte sind innerlich:
Ihre ganz eigenen biologischen Gegebenheiten, ein-
schlieSlich Krankheiten und psychischer Probleme;
Thre Personlichkeit und chronische Essstérungen. For-
scher haben bisher nur die Spitze des Eisbergs erreicht,
was das Verstindnis betrifft, wie genetische, physio-
logische und hormonelle Bedingungen unser Essver-
halten beeinflussen. In den nichsten Jahren werden
wir weitaus mehr dariiber wissen, warum bestimmte
Menschen mehr als andere Menschen Schwierigkeiten
damit haben, ihr Gewicht zu halten. Ich hoffe, dass
dieses Buch dazu beitrigt, den Selbstvorwiirfen und
der Kritik ein Ende zu bereiten, mit denen Betroffene
von Essproblemen zu kimpfen haben.
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Leider kénnen viele Faktoren, die Ihr Essverhalten
beeintrichtigen, nicht gedndert werden. Ihre geneti-
sche Veranlagung steht fest. Und Sie kénnen weder
Fast Food noch Thre Lieblingssiif$igkeiten aus der Welt
schaffen (das wire auch gar nicht in Ihrem Sinn!).
Gliicklicherweise fallen Gedanken in Ihren Zustin-
digkeitsbereich. Da konnen Sie etwas tun!

Mein Hintergrund

Ich méchte Thnen gerne ein wenig tiber mich erzihlen,
damit Sie meine Philosophie hinsichtlich Ernihrung
und Essen besser verstehen. Ich bin klinische Psycho-
login, und obwohl ich mich gut mit dem Thema Essen
und Erndhrung auskenne, bin ich keine Erndhrungs-
beraterin. Aus diesem Grund sage ich meinen Lesern
und Patienten auch nicht, ,;was” sie essen sollen, son-
dern konzentriere mich auf das ,, Wie“. Meiner Ansicht
nach ist das ,, Wie“ manchmal viel schwieriger als das
»Was“. Sie konnen ein Lehrbuch aus dem Regal neh-
men und alles iiber Erndhrung lernen oder sehr gute
Ratschlige in Form eines ausgewogenen Essensplans
von Ernihrungsberatern erhalten. Die Enzscheidung,
nicht mehr aus Frust zu essen, sondern sich gesiinder
zu ernihren, achtloses Zu-viel-Essen zu meiden und
sich selbst dazu zu motivieren, Threm Essensplan zu
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folgen, ist dagegen weitaus schwieriger. Dazu kommt
noch, dass wir alle ein sehr komplexes und verwickel-
tes emotionales Verhiltnis zum Essen haben, dessen
Losung in keinem Lehrbuch zu finden ist. Und diese
Herausforderung finde ich faszinierend.

Mein positiver Kernansatz hat immer schon auf
dem Wohlbefinden des Menschen beruht. Ich bin we-
der die ,Essenspolizei“ noch mache ich meinen Pati-
enten Vorhaltungen. Sie haben sicher schon Fernseh-
programme gesehen, in denen ein Fitnessguru einer
Teilnehmerin auf dem Laufband ins Gesicht schreit:
»Mach’s einfach! Du kannst nicht schon wieder versa-
gen!“ Das ist so ungefihr das genaue Gegenteil mei-
ner Methode. Meine Patienten haben bereits genug
Schuld- und Schamgefiihle durchgemacht. Warum
also weitere hinzufiigen? Ich méchte nicht, dass sie
sich in Gedanken selbst anschreien. Das tun sie be-
reits und es funktioniert nicht.

Vor mehr als zehn Jahren habe ich an der Univer-
sitdt von Denver in klinischer Psychologie promoviert
und im Anschluss daran im Rahmen eines Stipendiums
an der Stanford-Universitit Forschungsarbeit geleistet.
Dies stellt die Grundlage meiner formalen Ausbildung
dar. Danach fing ich an, mit Studenten und fiir ein
Programm fiir Menschen mit Essstorungen zu arbeiten.

Zurzeit biete ich als Therapeutin Einzelberatungen
an, schreibe Biicher und stehe fiir Konsultationen zur
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Verfiigung. In meiner klinischen Praxis als Psycholo-
gin helfe ich Menschen mit verschiedenen Essstorun-
gen wie zum Beispiel Essattacken (Binge-Eating-St6-
rung), Magersucht und Ess-Brech-Sucht (Bulimie).
Dariiber hinaus helfe ich bei Problemen, die eine
hohere Prozentzahl der Bevolkerung betreffen wie
beispielsweise dem Jo-Jo-Effekt bei Didten, einem
gestorten Korperbild sowie bei HeifShungerattacken
und tibermifligem Gewicht. Obwohl ich weder Na-
men noch Daten zur Identifizierung meiner Patien-
ten angebe, stiitzen sich die Informationen in diesem
Buch auf meine Arbeit mit tatsichlichen Patienten.
Manche Leser und Patienten finden es iiberraschend,
dass achtsames Essen sowohl den Menschen hilft, die
zu viel essen, als auch denjenigen, die zu wenig essen.

Ich habe nicht nur im Klassenzimmer und Ther-
apieraum viel tiber achtsames Essen gelernt, sondern
einfach auch auf achtsame Weise beobachtet, wie
die Menschen um mich herum gegessen haben — ob
im Restaurant, in der Kantine oder bei mir Zuhau-
se. Wie Sie esse ich wahnsinnig gerne. Die Familie
meiner Mutter hat italienische Wurzeln. Ich habe
daher seit meiner Kindheit an vielen Feiern, die
sich um das Essen drehten, und Familienmahlzei-
ten teilgenommen. Ich bin der Uberzeugung, dass
wir alles (ja, auch Sii8igkeiten) auf achtsame Weise
essen konnen.
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Es ist wichtig, Folgendes anzumerken: Durch
meine Patienten habe ich gelernt, dass Gewichts-
probleme Menschen aller Kleidergréfen betreffen.
Der Schmerz, der durch Essprobleme ausgelost wird,
steht nichr in direktem Zusammenhang mit dem Ge-
wicht der betroffenen Person. Worauf Sie sich kon-
zentrieren sollten, ist, welche Bedeutung Thr Verhilt-
nis zum Essen fiir Sie hat. Menschen einfach nur von
einer dufleren Warte zu beobachten gibt nur wenig
Aufschluss tiber das Ausmaf3, in dem Essprobleme sie
innerlich belasten. Und man kann auch nicht von au-
BBen feststellen, wie grof$ ihr seelisches Leid ist. Man
erhilt zwar einige Hinweise dazu aus der Art und
Weise, wie jemand isst — zum Beispiel ob jemand
sich tiber jeden Bissen Gedanken macht oder seinen
Stammplatz auf dem Sofa hat und achtlos vor sich
hin mampft. Zu Thren Gedanken haben jedoch nur
Sie Zugang. Deshalb stelle ich nie Vermutungen tiber
die Essgewohnheiten anderer Menschen an.

Bitte glauben Sie mir, dass Heilung moglich ist und
dass Sie Ihre Essprobleme tiberwinden kénnen. Ich
konnte meine Arbeit nicht machen, wenn ich keine
Erfolgserlebnisse sehen wiirde. Aber einfach ist es nicht.
Ich werde Thnen nicht versprechen, so wie es die Mo-
de-Diiten tun, dass es ein Kinderspiel sein wird. Mit
Geduld und Beharrlichkeit werden Sie es schaffen, auf

gesunde Weise Ihr Essverhalten zu dndern.
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Wie dieses Buch zu benutzen ist

Betrachten wir einen Moment lang dieses Buch als
Ganzes. Als Sie sich dieses Buch ausgesucht haben,
haben Sie eine sehr gute Entscheidung getroffen. Sie
werden jetzt viele neue Erkenntnisse und ,,Aha“-Mo-
mente iiber die in Threm Geist ablaufenden Prozesse
sammeln. Dieses Buch enthilt viele Informationen.
Es kann also sein, dass Sie etwas Zeit benotigen, dies
alles in sich aufzunehmen und gedanklich zu verar-
beiten. Gehen Sie so langsam oder so schnell vor,
wie Sie mochten.

Es ist zum Beispiel eine gute Idee, damit anzufan-
gen, die Checkliste in Kapitel 2 auszufiillen. Diese
hilft Thnen bei der Identifizierung der Ausreden und
Selbstverurteilungen, die Sie hiufig benutzen. Beim
Durchlesen der Liste antworten Sie vielleicht: Rich-
tig, das sage ich oder Ja, das denke ich. Wenn Sie ein
Hikchen neben den jeweiligen Gedanken setzen,
fiihrt Sie das zu dem Kapitel, das die entsprechen-
de Hilfe enthilt. Nachdem Sie die Einleitung gele-
sen haben, kénnen Sie, wenn Sie mochten, im Buch
hin- und herspringen, ohne sich an die vorgegebe-
ne Kapitelfolge zu halten. Die jeweiligen Abschnitte
bauen nicht aufeinander auf. Richten Sie Thre Auf-
merksamkeit auf die Gedanken, die auf Thre person-
liche Situation zutreffen.

27



Das Buch ist nach den einfiihrenden Kapiteln in
zwei Teile unterteilt. Kapitel 3 beschiftigt sich mit
gebriuchlichen Ausreden oder Umwegs-Gedanken,
die Sie gefangen halten, wihrend es im Kapitel 4
um Selbstverurteilungen, oder Besserwisser-Gedan-
ken, geht, die Ihre Bemiihungen zum Scheitern brin-
gen. Jedes Kapitel schliefSt mit einer Passage unter der
Uberschrift ,Noch einmal nachgedacht* ab. Solche
Passagen enthalten kleine Achtsamkeitsiibungen oder
bestimmte Kommunikationstipps, die zum achtsa-
meren Denken anregen sollen. Kapitel 5 ist ein Bei-
spiel dafiir, wie alles zusammengefiigt werden kann.

Wenn Sie nach der Lektiire dieses Buchs immer
noch mit Threm Essverhalten oder Thren Gedanken
zu kimpfen haben, sollten Sie sich an einen qualifi-
zierten und staatlich anerkannten Psychotherapeu-
ten, Arzt oder beide wenden. Ein Psychotherapeut
oder Arzt hilft IThnen bei der Entwirrung komplexer
Denkmuster und bei der Identifizierung anderer Pro-
bleme, die Sie daran hindern, Ihre Essgewohnheiten
zu verbessern.
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Achtloses Essen im Vergleich

zu achtsamem Essen

Bevor wir uns ausfiihrlicher mit den fiinfzig Ausreden
befassen, mochte ich auf die Definition von achtlo-
sem und achtsamem Essen eingehen. Wenn Sie mehr
tiber achtsames Essen erfahren mochten, empfeh-
le ich Thnen meine Vorgingerbiicher: Ein Leben im
Gleichgewicht sowie Essen, trinken, achtsam geniefsen.

Was ist achtloses Essen?
Achtloses Essen bedeutet, ohne Bewusstsein zu essen,
und kann auf vielfiltige Weise zum Ausdruck kom-
men wie zum Beispiel so:

e  Sie essen, als wiren Sie in einem Trancezustand,
oder unkonzentriert und wie ein Roboter vor
dem Fernseher. Oder Sie stehen vor Threm offe-
nen Kiihlschrank und wissen nicht wirklich, was
Sie essen mochten.

*  Sie futtern achtlos drauf los, wihrend Sie abge-
lenkt sind (beim Autofahren oder wihrend der
Arbeit am Schreibtisch).

*  Sie essen, auch wenn Sie keinen Hunger haben.

*  Sie essen auf wiederholte und gewohnheitsmi-
Bige Weise (immer zur gleichen Zeit oder Sie
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naschen immer, wihrend Ihr Lieblingsprogramm
im Fernsehen lduft).

¢ Sie naschen oder essen viel zwischendurch.

e Tiir Sie ist Essen ein Seelentroster und dient zur
Beruhigung, wenn Sie gestresst oder gelangweilt
sind oder wenn Sie Angst haben.

* Die Portionen, die Sie essen, sind zu grof3.

¢ Sie schmecken Thr Essen nicht wirklich.

Warum essen wir achtlos, obwohl wir wissen, dass
wir es nicht tun sollten, und uns fest vorgenommen
haben, es nicht zu tun? Ein Teil derartiger Zwangs-
handlungen hat seinen Ursprung in unseren auto-
matischen Gewohnheiten und unbewussten Verhal-
tensweisen. Essen ist eine dermaflen routinemifige
Verhaltensweise, dass Sie sie im Autopilot-Betrieb be-
zichungsweise ohne oder nur mit geringer gedankli-
cher Anteilnahme durchfiihren kénnen. Es erfordert
keine grof3e Anstrengung, die Gabel in die Hand zu
nehmen. Findet achtloses Essen im kleinen Rahmen
oder nur gelegentlich statt, stellt es sehr wahrschein-
lich kein groferes Problem dar. Wenn Sie jedoch je-
den Tag achtlos essen, kann dies in der Tat zu Proble-
men fiir Thr Gewicht und Thre Gesundheit fiihren.
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Was ist achtsames Essen?

Achtsames Essen bedeutet im Allgemeinen, beim Es-
sen ein nicht wertendes, Im-Moment-Bewusstsein zu
kultivieren. Ich fasse dieses Konzept gerne mit den
folgenden fiinf Wortern zusammen: zielgerichter und
mit Absicht essen. Immer dann, wenn Sie dabei sind,
etwas zu essen, sollten Sie sich selbst fragen, ob Sie
auch wirklich nur das gerade tun. Entscheiden Sie
mit Absicht und wohliiberlegt, wann, wo und was Sie
essen mochten? Oder greifen Sie unbewusst auf alte
Verhaltensmuster zuriick? Dient das Essen, fiir das
Sie sich entscheiden, dazu, Thren Hunger zu stillen
und Thren Kérper zu ernihren, oder ist sein Zweck,
Langeweile und Angst zu bekdmpfen?

Im Nachfolgenden finden Sie einige Beispiele fiir

achtsame Essgewohnheiten:

* Achtsames Essen ist keine Didt. Es geht nicht
darum, dass Sie bestimmte Lebensmittel aus Th-
rem Essensplan streichen, sondern dass Sie ein

Gleichgewicht herstellen.

*  Esgeht nicht darum, was Sie essen, sondern wie
Sie essen.

* Sie sind wihrend des Essens ganz und gar im
Moment gegenwirtig. Anders ausgedriickt be-
merken Sie, was und wie viel Sie essen.
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Sie schmecken und genief3en das, was Sie essen,
und konzentrieren sich ganz auf Ihre sinnlichen
Wahrnehmungen.

Sie stellen beim Essen eine Verbindung zu Threm
Korper her — wie er sich bewegt und anfiihlt.

Sie kennen Thren Hunger in- und auswendig:
Ihr Verlangen und Thren Energiebedarf sowie
Thr achtloses Essverhalten und dessen Ausloser.

Sie essen, wenn Sie Hunger haben, und héren
auf, wenn Sie satt sind.

Das, was Sie essen, stillt Thren korperlichen —
nicht Thren emotionalen — Hunger.

Sie zeigen sich flexibel im Hinblick auf das, was
Sie essen, und nehmen viele unterschiedliche
Nahrungsmittel zu sich.

Sie verabschieden sich von alten Diidtregeln.

Thre Gedankenmuster zu verstehen unterstiitzt Sie

bei Thren Bemiihungen, achtsame Essgewohnheiten

zu kultivieren.
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Keine Einschrankungen, kein Hungern!

Bitte denken Sie beim Lesen dieses Buchs an den fol-
genden wichtigen Aspekt: Ich will Sie mit meinem
Buch nicht dazu bewegen, Ihr Essen einzuschrinken
oder gar zu hungern. Ganz im Gegenteil — es geht
in meinem Buch darum, dass Sie ein Gleichgewicht
finden und dazu ermutigt werden, nur dann zu es-
sen, wenn Sie auch Hunger haben. Wenn Sie nicht
zwischendurch (in Form von Naschereien oder Zwi-
schenmahlzeiten) essen und emotionales Essen sowie
tibermifliges lustgesteuertes Essen aus Threm Termin-
kalender streichen, hilft Thnen das, abzunehmen be-
ziechungsweise Thr Gewicht zu halten.

Uberlisten Sie lhre Gedanken

Denken ist wichtig. Die Art und Weise, wie Sie den-
ken, kann Thren Bemiihungen, achtsamer und gesiin-
der zu essen, entweder niitzen oder schaden. Noch be-
vor Sie entscheiden, Thr Verhalten zu indern, schauen
Sie sich bitte zuerst genau an, auf welche Weise Thr
Geist einer Verdnderung im Weg stehen konnte. Im
ersten Kapitel werden Sie lernen, wie Ihre Gedanken
Sie zu Fall bringen kénnen.
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Der Geist ist alles.
Du wirst, was du denkst.

DER BUDDHA

Der Gedanke ist der Bildhauer,
der Sie zu dem Menschen machen kann,
der Sie sein wollen.

HENRY DAVID THOREAU



Viele grofle Philosophen, Autoren und spiritu-
elle Lehrer sind zu derselben Schlussfolgerung
gelangt: Wir sind, was wir denken. Diese Vorstel-
lung gab es schon im antiken Griechenland und ist
heute noch genauso zutreffend. Die Natur und der
Inhalt Threr Gedanken bestimmen Thr Verhalten in
hohem Maf3e.

An manchen Tagen ist es leichter fiir Sie, sich stark
zu fithlen und die Kontrolle iiber Thre Essgewohn-
heiten zu haben. An ruhigen Tagen ist Ihr Denken
klar und rational. Sie entscheiden sich fiir gesunde
Lebensmittel, essen nicht zu viel und meiden Stress-
essen. Ausreden und Verzégerungstaktiken bleiben
auflen vor. Aber wenn Sie unter Stress stehen und
miide sind, ist es schwierig und manchmal sogar un-
moglich, gegen irrationale Gedanken und Ausreden
anzukidmpfen, die Ihnen beteuern, dass es in Ordnung
ist, Junkfood zu essen und achtlos leere Kalorien zu
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konsumieren. Und genauso schwierig ist es fiir Sie,
damit aufzuhoren, sich dafiir die Schuld zu geben,
dass Sie sich nicht so ernihren, wie Sie gerne moch-
ten. So viel Macht haben Thre Gedanken. Wie Sie
denken, hilft Thnen entweder durchzuhalten oder
sabotiert Ihre Bemiithungen.

+Wie es ist”

Wir erzihlen uns oft selbst eine Geschichte dariiber,
»wie es ist“, und halten dann auf Biegen und Brechen
an solchen Gedanken fest. Der Kinofilm An deiner
Schulter ist ein gutes Beispiel fiir solche Geschichten
in unseren Képfen, mit denen wir uns selbst davon
tiberzeugen, dass es so sein muss, weil wir so den-
ken. Und unsere Reaktion beruht dann auf diesem
Glauben.

Im Film glaubt die Hauptdarstellerin Terry, die
von Joan Allen gespielt wird, dass ihr Mann sie we-
gen seiner Sekretdrin verlassen hat. Aufgebracht hin-
terldsst Terry wiitende Nachrichten auf dem Handy
ihres Mannes, lisst ihre Wut an ihren Toéchtern aus
und trinkt zu viel. In ihrem Glauben, dass ihr Mann
sie verlassen hat, reagiert sie auf ihre eigenen Gedan-
ken mit extremer Wut und zerstort so ihre Beziehung
zu ihren Tochtern und ihrem neuen Freund.
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Das Ende des Films nimmt eine unerwartete Wen-
dung (Achtung: Spoiler folgt). Terry entdeckt, dass ihr
Mann bei einem Spaziergang auf ihrem Grundstiick
in einen Brunnen hinter ihrem Haus gefallen und
gestorben ist. Er hatte sie nicht wegen einer anderen
Frau verlassen. Die ,,Geschichte, die sie sich selbst
erzihlt hatte, hatte nur in ihrem Kopf stattgefunden.
Sie hatte nicht auf die Wahrheit, sondern auf ihre In-
terpretation der Dinge und ihre Gedanken reagiert.

Wir erfinden alle Geschichten iiber das Essen und
die Art, wie wir essen. Vielleicht sagen Sie sich: /ch
bin nicht gut darin, mich gesund zu ernibren. Ich kann
mich nicht dndern oder In meiner Familie wiegen alle
etwas mebr. Solche Gedanken und Geschichten, selbst
wenn sie zum Teil zutreffen, bestimmen Thren Um-
gang mit und Thre Bezichung zum Essen. Und wenn
Sie Thre Gedanken als Tatsachen, statt als Thre Mei-
nung, einstufen, hilt Sie das zuriick.

Wunschdenken:,Verschwinde”-Gedanken

Warum habe ich immer nutzlose Gedanken wie die-
se? Du glaubst nicht wirklich, dass du langfristig
Erfolg haben und abnehmen wirst, oder? Du hast
zwar einige Kilo abgenommen, aber da du diese
sowieso schnell wieder zunehmen wirst, kannst du
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