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Positives Essverhalten durch
Achtsamkeit

Wie die Kommunikation zwischen Korper und Teller gelingt

Der zentrale Schliissel fiir den Aufbau eines Essverhal-
tens, das die nutritiven, emotionalen und sozialen Be-
diirfnisse deckt, ohne zu einer ungiinstigen Gewichts-
entwicklung zu fiihren, ist die Schulung der Aufmerk-
samkeit fiir alle korpereigenen und umweltbezogenen
Reize, die auf das Essverhalten wirken. Dieses Verhal-
ten lasst sich unter dem Begriff ,achtsames Essen” zu-
sammenfassen.

,Du bist nicht Du, wenn du Hunger hast!“ Das behauptet
die Fernsehwerbung fir einen bekannten Schokoriegel.
Damit hat die Firma nicht ganz unrecht. Jeder von uns
kennt das nagende Gefiihl, wenn man vor Hunger un-
konzentriert und launisch wird. Um dieses sehr unange-
nehme Gefiihl zu verhindern, wiirden wir so einiges tun,
zum Beispiel einen ausreichenden Vorrat an Schokorie-
geln kaufen. Diese Werbung versucht demnach gezielt,
eine Verbindung zwischen unserem Beduirfnis und ihrem
Produkt herzustellen, um uns zum Kauf zu animieren.

Mit dem Erwachsenwerden steigt der Einfluss von Au-
Benreizen wie etwa der Werbung auf die Menge und

Auswahl unserer Nahrung. Im hoheren Alter gewinnen
dann gesundheitliche und verstandesorientierte Erwa-
gungen an Einfluss. Ess-Impulse aus dem Korper selbst
dagegen — Hunger, Sattigung und Appetit —treten in den
Hintergrund (Pudel 1998). Bleibt der Einfluss dieser Au-
Benreize unbewusst, ibernehmen zunehmend Gewohn-
heiten und Konditionierungen die Regie liber das Essver-
halten. Sobald die Aufmerksamkeit fiir das angestrebte
Ernahrungsverhalten nachlasst, fangen wir an, auf ,Auto-
pilot” zu schalten. Als Ergebnis essen wir womoglich oh-
ne Genuss und weit iiber Hunger und Sattigung hinaus
(Schweppe 2011). Deshalb ist es wichtig, sich die vielfal-
tigen auReren Einflisse bewusst zu machen, die uns zum
Essen animieren.

Umwelteinfliisse auf das Essverhalten

Die kommerzielle Werbung fiir Nahrungs- und Genuss-
mittel bedient sich haufig eines simplen psychologi-
schen Mechanismus: Wir bekommen Appetit, sobald
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wir etwas zu essen wahrnehmen (Marcelino 2001). Je-
der kennt diesen Effekt aus dem Alltag, zum Beispiel der
Duft aus einer Backerei oder das Bonbonglas auf dem
Schreibtisch, die uns zum Essen animieren. Einen wei-
teren Einflussfaktor beschreibt der Begriff ,social facili-
tation“. Demnach essen wir umso mehr, je mehr Perso-
nen an der Mahlzeit teilnehmen (Castro 1995). Leichte
Erreichbarkeit (Painter 2002), eine ansprechende Form
der Darbietung (Olsen 2012) sowie die schiere Menge
(Wansink 2005) eines Lebensmittels lassen uns mehr da-
von konsumieren. Eine groRe Vielfalt an Speisen (Kahn
2004) sowie Ablenkung durch Fernsehen, Musik (Stroe-
bele 2006) oder Lesen erhohen unseren Nahrungsmittel-
konsum zusatzlich. Dazu kommt, dass die meisten Men-
schen mehr essen, je langer eine Mahlzeit dauert (Mei-
selman 2000).

Bei einem Biiffett beispielsweise kommen viele dieser
Faktoren zusammen. Eine groRe Menge und Vielfalt an
Speisen wird besonders schon zusammengestellt. Wir
sind abgelenkt vom Rahmenprogramm der Veranstal-
tung und konkurrieren mit all den anderen Anwesen-
den um die besten Bissen. Kein Wunder, dass viele Men-
schen gerade in dieser Situation die Erfahrung machen,
weit iiber eine angenehme Sattigung hinaus zu essen.

Hunger und Appetit: Achtsam spiiren,
was der Korper braucht

Hunger ist der wichtigste innere Taktgeber fiir die Nah-
rungsaufnahme. Die Art von Hunger, die mit schlechter
Laune und einem stark knurrenden Magen einhergeht,
hat einen niedrigen Blutzuckerspiegel als Ausloser. Unser
auf Glukose ausgerichtetes Gehirn toleriert das schlecht
und das Bediirfnis zu essen ist extrem hoch (HeiBhun-
ger). Aber auch der Bedarf an anderen Nahrstoffen kann
ein Hungergefiihl auslosen, meist verbunden mit ei-
ner spezifischen Lust auf bestimmte Lebensmittel. Das
noch nicht restlos erforschte, komplexe Zusammenspiel
von zentralem und enteralem Nervensystem lasst den
Schluss zu, dass konkreter Nahrstoffbedarf diesen Appe-
tit steuert (Frankenbach 2014). Kurz gesagt, der Hunger
zeigt uns an, dass wir Nahrstoffe benotigen und unser
Appetit kann uns Hinweise darauf geben, mit welchen
Lebensmitteln wir unseren Bedarf decken konnen.

Eine wichtige Fahigkeit, die es dabei zu entwickeln gilt,
ist die Unterscheidung zwischen Dingen, die man auf-
grund von AuRenreizen essen will und denen, die man
wirklich braucht (Finlayson 2007). Die Psychologen Le-
onard und Lillian Pearson erstellten dafiir schon 1974
ein Konzept fur Ubergewichtige, das ,summende” und
»winkende" Lebensmittel unterscheidet (Pearson 1983).
Die Autoren differenzieren, ob man ein Lebensmittel aus
sich heraus wiinscht, also braucht (summen), oder ob der
Impuls, es zu wollen aus der Umwelt (z. B. Werbung)
stammt (winken). Sie haben in ihrer therapeutischen Ar-
beit mit Ubergewichtigen die Erfahrung gemacht, dass
die Betroffenen abgenommen haben, wenn sie versucht
haben, genau das zu essen, was flr sie ,summt".

Dieser Ansatz ist den Klienten gegeniiber besonders
wertschatzend, denn er setzt ihre Bedurfnisse radikal in

den Vordergrund. Um diese Bediirfnisse wahrnehmen zu
konnen, lernen die Klienten eine positive Aufmerksam-
keit (Achtsamkeit) sich selbst gegeniiber. So entwickeln
sie aus sich selbst heraus ein Essverhalten, das ihnen gut
tut.

Ob uns ein Essen oder Getrank bekommt, wir also fuir un-
sere individuelle Situation das Richtige gewahlt haben,
meldet uns der Korper mittels Genuss und Vertraglich-
keit zurtick.

Geschmack und Genuss

Aus der Annahme, dass der unbeeinflusste Appetit und
der Nahrstoffbedarf des Korpers eng zusammenhangen,
lasst sich folgern, dass abnehmender Appetit und Ge-
nuss nach einer ausreichenden Menge Essens anzeigen:
Die Bedarfe sind gedeckt. Die daraus folgende hohe Be-
friedigung sollte dazu fiihren, dass zum Essen animieren-
de Umweltreize nun weniger stark wirken (Knop 2010).

Genuss ist jedoch korrumpierbar. Suchtstoffe beispiels-
weise erzeugen Genussreaktionen im Gehirn, nur weil
der Suchtdruck nachlasst (z. B. beim Rauchen). Beim Es-
sen konnen Farb- und Aromastoffe sowie Geschmacks-
verstarker unserer Sensorik ein Schnippchen schlagen
und eine bessere Qualitat vorgaukeln, als das Lebensmit-
tel tatsachlich hat. Sie sorgen so fiir einen hohen Genuss
beim Verzehr (z. B. Chips). Diese Tauschung funktioniert
jedoch nur, solange wir nicht bewusst hinschmecken.
Essen wir beispielsweise einen Kartoffelchip langsam
und mit voller Aufmerksamkeit, konnen wir uns des Ge-
schmacks des Fettes, der zugesetzten Aromen und Ge-
schmacksverstarker bewusst werden. Das kann den Ge-
nuss relativieren, ihn womoglich ins Gegenteil verkehren.
Dementsprechend ist fur vollen Genuss beim Essen Acht-
samkeit notwendig. Essen wir nebenbei, also abgelenkt
durch Gedanken, Gesprache oder Medien, konnen wir
gar nicht wahrnehmen, ob wir Lust auf unser Essen ha-
ben und wie diese Lust ab- und die Sattigung zunimmt.
Unser Alltag macht es nicht immer leicht, diese Aufmerk-
samkeit aufrecht zu erhalten. Gleichzeitig lasst sich Ge-
nuss tben und schulen. Er kann so zu einer alltaglichen
Quelle der Achtsamkeit und Selbstflirsorge werden (Lutz
2016).

AuBenreize, die zum Essen animieren,
unabhangig von Hunger und Sattigung

e Nahrungsmittel oder Abbildungen von Nahrungsmitteln
sind sichtbar oder Lebensmittel sind leicht erreichbar
(z. B.Werbung, Kalender, Bonbonglas)

e Vielfalt und Menge der Speisen, Dauer der Mahlzeit
(z. B. Buiffett)

¢ angenehme Essensgeriiche (z. B. Backerei), ansprechende
Darbietung der Speisen

e Gesellschaft bei der Mahlzeit (Ablenkung und ,, Futter-
neid”)

¢ Ablenkung und Essen nebenbei (z. B. Fernsehen, Com-
puter, Unterhaltung, Griibeln, Autofahren)
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Vertraglichkeit und Ekel

Im Gegensatz zum Genuss drangen sich negative Rick-
meldungen des Korpers zu unserem Essen meist deut-
lich ins Bewusstsein. Es fallt leicht, sie wahrzunehmen,
und unsere Motivation ist gro, sie zu berucksichtigen.
Bei stechenden oder fauligen Gertichen, Bauchschmer-
zen, Durchfall oder Erbrechen nimmt man instinktiv Ab-
stand von den auslosenden Nahrungsmitteln und entwi-
ckelt mitunter sogar Ekel. Kaum jemand kame auf die
Idee etwas zu essen, wovor er oder sie sich ekelt.
Thomas Frankenbach (Frankenbach 2014) postuliert,
dass auch weniger intensive Reaktionen des Korpers auf
eine Mahlzeit wie Widerwillen, leichtes Unwohlsein oder
Blahungen Zeichen fur mangelnde Vertraglichkeit sind,
die man ernst nehmen und den eigenen Speiseplan ent-
sprechend andern sollte.

Das schliet auch ein, Rohkost, Vollkornprodukte oder
andere, als gesund geltende Lebensmittel, bei mangeln-
der Vertraglichkeit fur sich in Frage zu stellen. Daneben
spielen naturlich auch Zubereitungsart, die Kombination
der Lebensmittel sowie Zeitpunkt und Menge des Ver-
zehrs eine Rolle. Auch diese Faktoren sind achtsam auf
die individuelle Vertraglichkeit hin zu untersuchen.
Negative Reaktionen auf ein Lebensmittel konnen von
Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich sein und bis-
weilen sehr subtil ausfallen (z. B. laufende Nase, Frieren,
Kopfschmerzen, Schwindel oder Mudigkeit).

Selbst wenn wir uns der Wechselwirkungen unseres Kor-
pers mit bestimmten Nahrungsmitteln und unserem Ess-
verhalten bewusst sind, lassen wir uns bei der Auswahl
unserer Nahrung gewohnlich von anderen Werten, Ge-
wohnheiten und Konditionierungen leiten.

Der Begriff Selbst-Empathie

Selbst-Empathie, auch Selbst-Mitgefiihl oder self-compassion, ist die Fahigkeit, sich
seine Fehler und Unperfektheit zu verzeihen und seine Ziele weiter zu verfolgen,
anstatt sich von negativen Urteilen iiber sich selbst lahmen zu lassen. Eine Technik,
um mit sich selbst positiv umzugehen, stellt die gewaltfreie Kommunikation nach
M. R. Rosenberg dar. Mit einfachen Ubungen lassen sich Urteile aufdecken und in
Bed(irfnisse tibersetzen, die den empathischen Zugang zu sich selbst ermdglichen.

Zum Weiterlesen: Fritsch GR: Praktische Selbst-Empathie: Herausfinden, was man
fhlt und braucht. Gewaltfrei mit sich selbst umgehen. Junfermann (2012)

Vernunft, Preis und Soziales

Logisch ware, dass Appetit und Geschmack statistisch
die wichtigsten Auswahlkriterien fiir Lebensmittel dar-
stellen. Eine Untersuchung der Dr. Rainer Wild-Stiftung
im Jahr 2011 zeigt jedoch, dass Geschmack als Auswahl-
motiv fiir Essen erst an siebter Stelle steht. Offenbar ent-
scheiden wir beim Essen eher vernunftorientiert. Le-
bensmittel, die Frische versprechen und die wir als ge-
sundheitlich positiv bewerten, ziehen wir vor. Ein gutes
Preis-Leistungsverhaltnis und die praktische Erreichbar-
keit spielen ebenfalls eine wichtige Rolle fiir unsere Ent-
scheidung, was wir essen. Dazu kommen soziale Motive,
wie der Wunsch nach Gruppenzugehorigkeit, der uns bei
der Auswahl des Essens an unserer Peer-Group orientie-

ren lasst. Andererseits konnen wir durch das, was wir es-
sen oder nicht essen, Individualitat und Abgrenzung aus-
driicken. Beispiele sind die Einhaltung religioser Essre-
geln oder der Verzicht auf tierische Produkte.

Das Zusammenleben mit Kindern und der Wunsch, beim
Essen ein gutes Vorbild zu sein, kann unsere Nahrungs-
auswahl beeinflussen. Auch aus Hoflichkeit essen wir ge-
legentlich, was uns weniger gut schmeckt (Hohl 2013).
Das ist ganz normal. Problematisch werden diese Fakto-
ren erst, wenn sie Genuss und Geschmack als Auswahl-
kriterium fiir unser Essen vollig iiberlagern. Vor allem ge-
sundheitliche Erwagungen und die Angst, das Falsche zu
essen, oder die Angst zuzunehmen, konnen die Lebens-
qualitét stark einschranken. Hier beginnt der Ubergang
zu Essstorungen, bei denen die Gedanken zwanghaft
ums Essen oder Diathalten kreisen.

Was wir aus der Therapie von Essgestorten
lernen kdnnen

An manifest essgestorten und adiposen Menschen wur-
den Methoden zur Ernahrungstherapie erprobt, die auch
in der Burnout- und Stresstherapie Einsatz finden (Hei-
denreich 2003; Daubenmier 2011). Es handelt sich um
teilweise meditative Ubungen, etwa aus dem MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction) (Kristeller 2011),
die die Gehirnaktivitat regulieren und so Gelassenheit,
Zuversicht und Selbstakzeptanz fordern sollen. Diese
Methoden zielen darauf ab, das Selbst zu starken und
ein Loslassen des schadlichen Essverhaltens zu ermogli-
chen, anstatt eine Verhaltensanderung von auflen zu er-
zwingen (Rytz 2007; Carraca 2011).

Man muss nicht psychisch erkrankt oder krankhaft tiber-
gewichtig sein, um von diesen Methoden flir sein eige-
nes Essverhalten zu profitieren. Gerade fur Menschen,
die uber Jahre restriktiv essen oder sich immer wieder
uberessen und deswegen Schuldgefiihle entwickeln,
kann diese Art von Ubungen einen Weg zur Stabilisie-
rung des Essverhaltens und zur Steigerung der Lebens-
qualitat beitragen (Leary 2007).

Mit sich selbst achtsam kommunizieren

Achtsam mit dem eigenen Essverhalten umzugehen, ist
schwierig in einer Welt, in der an jeder Ecke Essen an-
geboten wird und gleichzeitig Diat halten Mode ist. Ge-
rade Menschen mit langer Diatkarriere haben oft einen
schlechten Zugang zu ihren Wahrnehmungen. Sie haben
sich daran gewohnt, Hunger, Appetit und Genuss zu-
gunsten von vorgegebenen Ernahrungsregeln zu ignorie-
ren (Rytz 2007).

Hier lasst sich die Kommunikation mit sich selbst auf
zwei Arten verbessern. Eine Moglichkeit sind meditati-
ve Ubungen und Klassische Achtsamkeitsiibungen wie
der ,Body-Scan” und die ,Sitzmeditation“ (Kabat-Zinn
2013). Durch die Zentrierung auf den Atem und das
Loslassen der Gedanken verringert sich der Erregungs-
grad des Gehirns. Angste werden abgebaut (Heidenreich
2003). Die andere Moglichkeit sind korperliche Ubun-

Erndhrung im Fokus 16-09-10| 16


https://www.amazon.de/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Gerlinde+R.+Fritsch&search-alias=books-de&text=Gerlinde+R.+Fritsch&sort=relevancerank

TITELTHEMA

265

gen wie Sport, Yoga oder Singen, die die Korperwahr-
nehmung und das Selbstbewusstsein starken. Zentral da-
bei ist, dass die Ubungen Selbstzweck und keinem Leis-
tungsdruck unterworfen sind.

Am Scheitern wachsen

Leistungsdruck und Angst vor dem Scheitern sind Ge-
fuhle, die haufig mit restriktivem Essverhalten assoziiert
sind. Konnen wir die Regeln nicht einhalten, die wir uns
fir unser Essen auferlegt haben, erleben wir uns als Ver-
sager. Um solchen negativen Urteilen uns selbst gegen-
uber zu entkommen, konnen wir — paradoxerweise — ei-
ne Strategie der Konzentration aufs Essen wahlen. Hier
besteht die Gefahr, dass unsere Versuche, weniger oder
,das Richtige” zu essen, in einen Teufelskreis aus Schei-
tern, Scham und kompensatorischem Essen miinden
(Heatherton 2013).

Einen Ausweg aus diesem Teufelskreis bietet eine Ver-
anderung der Kommunikation mit sich selbst: von der
Schelte zur empathischen, freundlichen Haltung sich
selbst gegentiber. Diese Selbst-Empathie tauscht nega-
tive Urteile gegen positive oder neutrale Gedanken. Das
bedeutet nicht, eine rosarote Brille aufzusetzen und die
Realitat zu ignorieren, sondern die Ereignisse anders zu
bewerten (Neff 2012).

Wenn es uns zum Beispiel nicht gelingt, auf StiBigkeiten
zu verzichten, wie wir es uns vorgenommen haben, ver-
urteilen wir uns deswegen vielleicht als undiszipliniert.
Der Weg der Selbst-Empathie ware, sich bewusst zu ma-
chen, dass dieses Urteil Uber uns nur ein Gedanke und
keine absolute Wahrheit ist. Wir machen uns klar, dass
unser Verhalten normal und menschlich ist. Wenn wir
uns selbst verzeihen, gibt uns das die Freiheit, unser Ver-
halten in der Zukunft zu verandern. Verharren wir da-
gegen bei unserem gefiihlten Versagen, wird es in der
Zukunft zu einer sich selbst erfillenden Prophezeiung.
Nicht ob wir scheitern, sondern wie wir dabei mit uns
umgehen, entscheidet dartiber, ob wir unseren Zielen nd-
herkommen oder auf der Stelle treten. Das gilt auch fiir
Vorsatze, die unser Essverhalten betreffen.

Zum achtsamen Esser in drei Schritten

Das Wissen um Selbst-Empathie beim Essen, Achtsam-
keitstechniken, wichtige Korpersignale und Ess-Impulsen
aus der Umwelt sind eine gute Grundlage, um achtsamer
zu essen. In der Praxis lasst sich dieses Wissen in drei
Schritten anwenden.

1. Schritt: Erkennen Sie, welche Regeln, Gewohnheiten
und auBeren Umstande |hr Essverhalten steuern. Hin-
terfragen Sie, welche dieser Einfliisse Sie andern wol-
len und konnen.

2. Schritt: Setzen Sie einige der Faktoren fiir eine defi-
nierte Zeit probeweise auler Kraft und nehmen Sie
daraus resultierende Veranderungen in |hren Korper-
reaktionen und Emotionen wahr. Fiihlen Sie sich mit
dem geanderten Verhalten besser oder schlechter?

3. Schritt: Ziehen Sie Konsequenzen, welche Ande-
rungen Sie beibehalten mochten, welche nur bei be-
stimmten Gelegenheiten sinnvoll sind und was beim
Alten bleiben soll. An dieser Stelle konnen Sie auch
Alternativen aufstellen, die einer gesundheitsforderli-
chen Ernahrung entsprechen und die Sie auf individu-
elle Stimmigkeit prifen.

Konkrete Alltagsiibungen am Teller

e Verwenden Sie bevorzugt naturbelassene Lebensmittel ohne Zusatzstoffe.

e Riechen Sie am Lebensmittel, um zu entscheiden, ob sie es essen/trinken wollen.

e Atmen Sie vor Beginn der Mahlzeit zunachst drei Mal in Ruhe durch.

e Essen Sie ohne Ablenkung durch Fernseher, Computer, Zeitung oder ahnlichem.

Essen Sie nur, was lhnen schmeckt.
Versuchen Sie, nach jedem Bissen das Besteck abzulegen.

etwas fehlt.

Beispiele konnen sein, einige Zeit auf ein bestimmtes Le-
bensmittel zu verzichten, woanders einkaufen zu gehen
oder die Mittagspause probeweise draufen zu verbrin-
gen. Gleichzeitig sind die ,Problemzonen” des Essverhal-
tens auRerst individuell. Jeder muss sie selbst erforschen.
Es bietet sich an, diesen Prozess zunachst formalisiert
und gegebenenfalls mit Unterstiitzung einer Fachkraft
durchzufithren. Praktische Hilfe konnen Ernahrungsta-
geblicher bieten, in denen Sie die gegessenen und ge-
trunkenen Lebensmittel notieren und den beobachteten
Reaktionen zuordnen. Auch Gedanken und Gefiihle sich
selbst und dem eigenen Essverhalten gegeniiber konnen
Sie dort dokumentieren. Dieser Prozess sollte idealer-
weise auch im Alltag standig und zunehmend unterbe-
wausst ablaufen. So kann sich das Essverhalten an die sich
andernden Lebensumstande wie Hormonzyklus, Wetter,
Jahreszeit oder Stressbelastung stetig anpassen.

In Zeiten von Fehlernahrung und Ubergewicht brauchen
wir Ernahrungskonzepte, die die Individualitat des Ein-
zelnen berticksichtigen. Der Schliissel dazu liegt in der
Wahrnehmung der eigenen Bedurfnisse des Betreffen-
den. Eine erfolgreiche Ernahrungsumstellung und nach-
haltiges Gewichtsmanagement benotigen den achtsa-
men Ubergang von der willentlichen Steuerung der Er-
nahrung zu einem individuellen, intuitiv ausgewogenen
Essverhalten.

Die Literaturliste finden Sie im Internet unter , Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei.
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Essen Sie, bis Sie satt sind. Uberpriifen Sie Ihre Sattigung im Verlauf der Mahlzeit.
Priifen Sie, ob Sie sich nach dem Essen wohlig und zufrieden fiihlen oder ob lhnen

A
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