Wortband

Mit Achtsamkeit
zum Wunschgewicht

Ronald Schweppe

Viele Ubergewichtige machen die bittere Erfahrung, dass
Diaten langfristig nicht zum Ziel fGhren. Statt Kalorien zu
zdhlen, missen wir deshalb an die Ursache fir fehlgesteuer-
tes Essverhalten herangehen — und die liegt in uns selbst.

bergewicht hat zweifellos eine

Menge mit der Kalorienbi-
lanz zu tun: Nur wer mehr isst,
als er verbraucht, nimmt zu. Wo
aber liegt die tiefere Ursache fiir
Gewichtsprobleme? Warum essen
so viele Menschen mehr als ihnen
gut tut? Und warum werden die
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Sattigungssignale des Korpers
regelméBig tiberhort? Die Antwort
auf diese Fragen ldsst sich weder
in Nahrwert- noch in Kalorienta-
bellen finden. Der Schliissel zur
Losung belastender Essmuster
liegt ndmlich nicht in der Zusam-
mensetzung unserer Nahrung,

sondern im eigenen Bewusstsein.
Nicht ,,was‘ wir essen, sondern
,,wie wir essen, macht den Un-
terschied. Und hier kommt das
Thema Achtsamkeit ins Spiel.

Heute ist der Begriff Achtsamkeit
in aller Munde. Achtsamkeits-
basierte Methoden haben sich
bewahrt, um Stress zu reduzieren,
Schmerzen zu lindern und Depres-
sionen, Burnout oder Suchtverhal-
ten entgegenzuwirken. Doch auch
wenn es um die Erndhrung und
insbesondere um fehlgeleitetes
Essverhalten geht, kann Achtsam-
keit ganz Erstaunliches leisten.

Didaten kontra
Achtsamkeit

In einer Metastudie aus den USA
wurden mehr als 30 Langzeitun-
tersuchungen zu unterschiedlichen
Diédtvarianten analysiert. Das Er-
gebnis war eindeutig. Ganz gleich
wie die jeweils aktuelle Trenddiét
auch heiflen mag — auf lange Sicht



halt kaum eine, was sie verspricht.
Die meisten Diéten fordern eine
radikale Umstellung der Ernéh-
rung und erzeugen damit Stress.
Doch es gibt noch andere Griinde
dafiir, warum Diéten nicht funkti-
onieren konnen:

- Didten gehen nicht an die Ur-
sachen: Sie wirken weder un-
bewusstem Essverhalten, noch
emotionalem Essen entgegen.

- Didten machen Essen zum
Feind. Sie sind auf das , Nein*
ausgerichtet — auf Verbote, Regeln
und darauf, was wir alles nicht
essen sollen. Unser natiirliches
Bediirfnis nach Genuss und Wohl-
befinden bleibt dabei auf der Stre-
cke. Stattdessen schiiren Didten
das schlechte Gewissen.

Der Kampf gegen Ubergewicht,
der schnell zu einem Kampf
gegen sich selbst wird, ist aus-
sichtslos und zermiirbend. Die
Zeit fiir einen neuen Ansatz zur
Verénderung belastender Ernéh-
rungsgewohnheiten ist daher mehr
als reif geworden. Achtsamkeit
bietet einen solchen neuen Ansatz.
Beim achtsamen Essen lernen wir,
harmonischer in und mit unserem
Korper zu leben, statt gegen ihn
anzukdmpfen. Achtsamkeit zeigt
einen Ausweg aus dem Zwang,
Kalorien zu zdhlen und endlose
Erndhrungsregeln befolgen zu
miissen.

Wieder genieBBen
lernen

Wie bei allen anderen achtsam-
keitsbasierten Methoden geht

es auch beim achtsamen Essen
vor allem um eines: Wir miis-

sen lernen, aufzuwachen und die
Augen zu 6ffnen — dafiir, wie wir
handeln, wie wir uns fithlen oder
eben auch dafiir, wie wir essen.
Allzu oft befinden wir uns beim
Essen im ,,Autopilot-Modus*. Wie
ferngesteuert greifen wir dann
beim Fernsehen in die Chipstii-

te, entspannen uns nach einem
harten Arbeitstag mit einer extra
groB3en Pizza oder trosten uns
nach Konflikten mit Unmengen an
Schokolade. Ohne es iiberhaupt zu
bemerken, nehmen wir dabei eine
beachtliche Menge an Kalorien
auf.

Durch Achtsamkeit kénnen wir
lernen, die Kontrolle iiber unser
Handeln (und Essen) wieder zu
iibernehmen. Dabei ist gar nicht
so entscheidend, was wir essen,
sondern vielmehr wie wir essen.

Was ist Achtsamkeit
eigentlich?

Achtsamkeit ist eine jahrtausen-
dealte Methode, die urspriinglich
in der Meditationspraxis buddhis-
tischer Monche entwickelt wurde.
Dennoch ist Achtsamkeit durch-
aus keine ferndstliche oder gar
esoterische Angelegenheit, denn

Achtsames Essen hilft:

- den Unterschied zwischen
Appetit und richtigem Hunger
wieder wahrzunehmen

- zu entdecken, dass Essmus-
ter viel mit Gefihlen und mit
Stress zu tun haben

- wieder hellhérig fur die Signale
zu werden, die der Kérper
standig sendet

- mitfihlender und versténdnis-
voller mit sich selbst umzuge-
hen

- ruhiger, langsamer und
bewusster zu essen und heraus-
zufinden, wie viel (oder besser
gesagt wie wenig) Nahrung wir
eigentlich brauchen

- sich wieder mehr Zeit fur das
GenieBen und somit fur sich
selbst zu nehmen.

Achtsamkeit ist eine ganz normale
Féhigkeit des menschlichen Geis-
tes, die jeder von uns kennt. Wer
achtsam ist, ist wach und préisent,
ist auf entspannte Weise gesam-
melt und konzentriert, kann den
gegenwartigen Augenblick offen
und mit allen Sinnen wahrnehmen
und ist gesammelt und ganz bei
sich selbst.

Kurz gesagt geht es bei Achtsam-
keitsmethoden darum, innezuhal-
ten, genau hinzusehen und sein
Bewusstsein auf den jeweiligen
Augenblick auszurichten. Es
geht darum, einmal wirklich das
zu tun, was wir gerade tun und
wirklich das zu erleben, was wir
gerade erleben. Und natiirlich geht
es auch darum, beim Essen ganz
im Hier und Jetzt zu sein.

Den Moment bewusst
erleben

Achtsam zu sein ist zwar einfach,
jedoch alles andere als selbstver-
stiandlich. Ist der Geist zerstreut
—und das ist nicht nur beim Essen
haufig der Fall — fiihrt dies zu un-
bewussten Handlungen und unge-
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sunden Erndhrungsmustern. Dazu
gehort beispielsweise die Ange-
wohnheit, beim Autofahren, vor
dem Fernseher oder dem Compu-
ter zu essen. Auch das Essen im
Gehen oder unter Zeitdruck sowie
die Gewohnbheit, oft zwischen-
durch zu essen, fithren auf Dauer
schnell zu Gewichtsproblemen.
Die Kultivierung der Achtsamkeit
ermdglicht es uns, die Fernsteue-
rung auszuschalten und neuen in-
neren Freiraum zu gewinnen, statt
immer die selben, ausgetretenen
Pfade zu benutzen.

Es gibt vor allem drei schidliche
Verhaltensmuster, die ,,schwer-
wiegende* Folgen haben:

1. Zu viel Ablenkung: Wir essen,
wihrend wir die Zeitung lesen,
uns mit unserem Partner strei-
ten, auf dem Smartphone nach
interessanten Neuigkeiten suchen,
mit jemandem telefonieren usw.
Ablenkung und Zerstreuung sind
im Alltag héufige Griinde dafiir,
dass wir quasi nebenbei essen
—mit der Folge, dass wir kaum
noch registrieren, was und wie
viel wir eigentlich essen. Achtsa-
mes Essen bringt uns wieder mit
dem gegenwartigen Augenblick in
Kontakt und hilft, uns wieder zu
zentrieren.

2. Zu hastiges Essen: Ein weiterer
hiufiger Grund fiir Ubergewicht
besteht darin, dass zu schnell
gegessen wird. Wer sich nicht die
Zeit nimmt, sich hinzusetzen, zu
kauen und wirklich zu schme-
cken, kann sein Essen auch nicht
genieBen. Zudem werden durch
hastiges Essen Sattigungssignale
iiberhort. Achtsamkeit hilft, den
Essvorgang wieder zu entschleu-
nigen.

3. Emotionales Essen: Belastende
Gefiihle wie Traurigkeit, Arger,
Einsamkeit oder Uberforde-

rung fithren leicht dazu, dass das
Essverhalten entgleist. Aktuellen
Schitzungen zufolge gehdren
rund 20 Prozent unserer Bevolke-
rung zu den sogenannten emo-
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Ubungen zur Achtsamkeit

1. Der Blick des Malers: Setzen Sie sich zum Essen hin, und atmen
Sie einige Male entspannt durch. Nehmen Sie sich dann mindestens
drei Atemztge lang Zeit, um lhr Essen anzusehen. Registrieren Sie
aufmerksam die Farben, Formen und Zusammenstellung der Speisen.
Stellen Sie sich vor, Sie wollten ein Stilleben von |hrem Essen malen

— entwickeln Sie den Blick eines Malers.

2. Fingerspitzengefuhl: Falls méglich bertihren Sie lhre Nahrungsmittel
mit der Hand, beispielsweise bei Brot, Obst, Fingerfood oder Rohkost.
Fuhlt sich das Essen weich oder hart, sanft oder rau, kalt oder warm,
trocken oder feucht an?

3. Hineinschnuppern: Versuchen Sie nun, das Essen Gber lhren
Geruchssinn aufzunehmen. Schnuppern Sie an Ilhrem Essen. Kénnen
Sie bestimmte Aromen, Gewlrze oder Krduter ausmachen? Riecht |hr
Essen eher fruchtig, suf3, scharf, herb, deftig oder sauer? Versuchen
Sie moglichst viele Nuancen , herauszuriechen”.

4. Der erste Bissen: Nehmen Sie dann einen Bissen in den Mund,
ohne ihn hinunterzuschlucken. Kauen Sie noch nicht. Spuren Sie
zundchst nur, wie sich die Speise im Mund anfuhlt. Bewegen Sie das
Essen im Mund hin und her. Kénnen Sie die Konsistenz der Speise mit
der Zunge oder dem Gaumen wahrnehmen?

5. Mundgefuhl: Beginnen Sie dann, zu kauen — langsam und griind-
lich. Spuren Sie, wie das Essen sich zwischen lhren Zdhnen anfuhlt.
Spuren Sie, wie es sich mit Speichel vermischt und dabei immer breiar-
tiger und schlieBlich flussiger wird. Wie verdndert sich der Geschmack
wdhrend des Kauens? Es kommt dabei nicht darauf an, moglichst
lange zu kauen und die Kaubewegungen zu zdhlen. Konzentrieren Sie
sich stattdessen ganz auf das Gefiihl, das die Speise durch die Berih-
rung mit Zdhnen, Zunge und Gaumen im Mund erzeugt.

6. Bewusst Schlucken: Irgendwann werden Sie sicher den Impuls
versplren, lhr Essen hinunterzuschlucken. Achten Sie darauf, wann
dieser Impuls genau auftritt. Richten Sie lhre Achtsamkeit auf den
Schluckreflex und dann auf den Schluckakt. Auch wenn wir das
normalerweise nicht wahrnehmen, so ist Schlucken doch ein komple-
xer Vorgang, bei dem unter anderem Mund, Zahne, Kiefergelenke,
Mundspeicheldrisen, Rachen, Kehlkopf und Speiseréhre beteiligt sind.
Nattrlich missen Sie nicht Anatomie studieren, doch vielleicht kénnen
Sie beim Schlucken noch wesentlich mehr spiren, als Sie bisher ge-
dacht haben.

7. Weg der Nahrung: Wie weit kénnen Sie den Weg lhrer Nahrung
mitverfolgen? Spuren Sie lhr Essen nur im Mund, oder auch noch im
Rachen, in der Speiseréhre oder womdglich sogar im Magen?

8. Uben Sie: Wiederholen Sie den gesamten Ablauf des achtsamen
Essens mindestens wdhrend der ersten funf Bissen |hrer Mahlzeit

— schauen, tasten, riechen, schmecken, sptiren. Und achten Sie auch
darauf, wie Sie sich fuhlen, wenn Sie |hr Essen auf diese Weise zu sich
nehmen. Fdllt es hnen leicht? Werden Sie ungeduldig? Oder fuhlt es
sich gut an? Es kommt nicht darauf an, welche Gefiihle auftauchen,
sondern nur darauf, achtsam wahrzunehmen, was geschieht.

tionalen Essern. Die Anzahl der
Menschen, dic Essen als Ersatz
fiir seelische Bediirfnisse oder
als ,,Entspannungsmethode® in
Stresssituationen nutzt, ist jedoch
mit Sicherheit noch wesentlich

grofler. Wann immer die Lust auf
Kalorienreiches dem inneren Hun-
ger nach Harmonie entspringt und
HeiBhungerattacken sich anbah-
nen, sind Achtsamkeitsiibungen
Gold wert. Sie laden dazu ein,



bei sich selbst anzukommen und
einen gesunden Abstand zu seinen

iiblichen Reaktionen zu gewinnen.

Auf diese Weise tragen sie dazu
bei, das innere Gleichgewicht
wiederzuerlangen. Und genau
um dieses innere Gleichgewicht
geht es bei achtsamkeitsbasierten
Verfahren. Der Gewichtsverlust,
der bei Ubergewichtigen als na-
tiirliche Folge eines achtsameren
Umgangs mit sich selbst eintritt,
ist nur eine angenehme Nebenwir-
kung.

Achtsam Essen
im Alltag

Achtsames Essen ist keine Crash-
Diit. Ebenso wie man Geduld
braucht, damit im Garten schone
Rosen gedeihen, braucht es einige
Zeit, bis die Bliiten der Achtsam-
keit — Ruhe, Freude, Lebendig-
keit und Leichtigkeit — erbliithen.
Doch wichtiger als der schnelle
Erfolg ist der dauerhafte, und der
ist zudem deutlich gesiinder. Im
Folgenden lernen Sie die Grundii-
bung ,,Achtsames Essen mit allen
Sinnen* kennen. Es geht darum,

dass Sie alle Thre Sinne mit einla-
den, wenn Sie sich an den Tisch
setzen.

Fragen Sie sich wihrend des Es-
sens, wiec Thre Mahlzeit aussieht,
wie sie riecht, wie sie sich anfiihlt.
Falls es sich nicht anbietet, die
Speisen anzufassen, kdnnen Sie
immer noch ein Gefiihl fiir Ihr
Essen im Mund entwickeln. Und
achten Sie natiirlich auch beson-
ders darauf, wie etwas schmeckt.
Bei dieser Ubung ist es wichtig,
alle Rezeptoren zu aktivieren und
sein Essen moglichst intensiv zu
genieBen. Im Grunde konnen Sie
die Ubung iiberall und immer
anwenden — doch es gibt eine
Grundregel: Setzen Sie sich zum
Essen hin, laufen Sie nicht herum.
Schalten Sie zudem alle Ablen-
kungen wie Fernseher, Radio und
Handy aus, und entfernen Sie
Zeitungen und Zeitschriften aus
Threr Nihe.

Anfangs ist es am einfachsten, das
achtsame Essen ungestort zuhause
zu iiben — und zwar alleine. Spater
konnen Sie die Technik tiberall

einsetzen. Um achtsames Essen
zu trainieren, geniigt es, sich dafiir
gezielt einige Mahlzeiten in der
Woche auszusuchen. Sie werden
feststellen, wie oft wir verges-
sen, beim Essen achtsam zu sein.
Das macht gar nichts und ist ganz
normal. Wichtig ist nur, immer
wieder zur Grundiibung zuriick-
zukehren, denn so wird sich die
Achtsamkeit mit der Zeit ganz
von selbst entwickeln.
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