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Früher, vor 200 Jahren, hat vielleicht 
der pfarrer im Dorf beraten. Das war’s. 
heute  gehen wir davon aus, dass ein 
ganzer strauß von Beratungsangeboten 
selbstverständlich ist, dass wir ohne Be-
ratung kaum überlebensfähig sind, dass 
Beratung zumindest in Krisenzeiten un-
verzichtbar ist. Der, der schwierigkei-
ten hat, muss sich beraten lassen. Wer 
es nicht tut, ist moralisch zu verurteilen. 
schließlich wollte er sich nicht helfen 
lassen.
Die Vielzahl an Beratungsangeboten 
wird in der regel darauf zurückgeführt, 
dass die lebensführung in einer un-
übersichtlich gewordenen Welt kompli-
zierter geworden ist.

Ein zweiter Blick in die Vergangenheit: 
in der Feudalgesellschaft, die bis vor 
rund 200 Jahren existierte, waren fast 
alle Menschen als Bauern oder lehens-
männer an die scholle gebunden. sie 
durften nicht von süddeutschland nach 
norddeutschland wechseln. ihr Bewe-
gungsradius betrug wenige Kilome-
ter. sie lebten ein leben lang in ihrem 
Dorf. Die religion gab ihrem leben sinn. 
Bis vor 400 Jahren war es nicht einmal 
denkbar, nicht an gott zu glauben. ihr 
leben damals hatte ganz klare Koordi-
naten. 
Die Forderung der Moderne, sich selbst 
zu verwirklichen, einzigartig zu werden, 
einen individuellen sinn für das eigene 
Leben zu finden, war noch nicht formu-
liert. 
An der Kleidung war ablesbar, ob ei-
ne Frau unverheiratet, verheiratet oder 
verwitwet war. Die soziale ordnung war 
klar und transparent. 
Mobilität, aber auch globalisierung, wa-
ren weitgehend unbekannt. gut, der Zu-
cker kam seit dem 18. Jahrhundert aus 
der Karibik, bestimmte gewürze schon 
seit dem Mittelalter aus anderen Kon-

tinenten. und nicht zu vergessen: Kar-
toffeln, Reis, Mais und Buchweizen er-
oberten in der neuzeit die europäischen 
Felder und Kochtöpfe. sie waren weit-
aus ertragreicher und robuster als etwa 
Weizen.
Kurz: Ein Bauer oder eine Bäuerin, die 
vor 300 Jahren hier lebten, ein kurzes 
leben lang auf dem Feld arbeiteten, ei-
ne klare struktur etwa in Eheangelegen-
heiten hatten und sicher waren, dass es 
einen gott gibt – die mussten nicht be-
raten werden. sie hatten nur eine große 
Angst: nicht in den himmel, sondern in 
die hölle zu kommen. Aber diese Angst 
lässt sich nicht weg beraten. Es sind die 
irdischen Taten, die begangenen sün-
den, die diese Angst hervorrufen. 
Diese Bäuerin oder dieser Bauer lebten 
in einer kollektivistischen gesellschaft: 
Jeder wollte und sollte so sein wie der 
andere. nur eine kleine gesellschaftliche 
Elite dachte ein wenig anders. Kollekti-
vistische gesellschaften bedürfen kei-
ner professionellen Beratung. im Zwei-
felsfall hat das Familienoberhaupt das 
sagen. punkt. 

Ernährungsberatung – Begründung 
und Auftrag

Für uns ist es heute selbstver-
ständlich, dass es ein großes Ar-
senal an Beratungsangeboten 
gibt. Wir sind gleichsam davon 
umstellt: Ernährungs-, Ehe-, Er-
ziehungs-, Berufs-, Schuldnerbe-
ratung und viele mehr. Das war 
nicht immer so.

Fo
to

: ©
 is

to
ck

.co
m

/g
po

in
ts

tu
di

o



ErnährungspsychologiE022

ERNÄHRUNG IM FOKUS 2022 | ERNÄHRUNGSPSYCHOLOGIE – WERKZEUG FÜR DIE BERATUNG | TEIL 2

Individualisierung – Ein 
zweischneidiges Schwert
Die idee der individualisierung aller 
Menschen und nicht nur der Elite – die 
als ideal, als neue Freiheit gelebt wer-
den sollte, weil alle unterschiedlich sein 
und sich besonders entfalten dürfen – 
ist zugleich eine Pflicht: Jeder muss sich 
selbst verwirklichen. Beratung soll die-
sen prozess unterstützen und den even-
tuell strauchelnden auf den für ihn rich-
tigen Weg zurückbringen.
Ernährungsberatung hat so eine dop-
pelte Ausprägung. sie ermöglicht es, 
dass Menschen lernen, ihren eigenen 
Essstil zu entwickeln, ihre eigene Food 
literacy, ihre eigene lustvolle Ernäh-
rungskompetenz, um sich so noch bes-
ser selbst verwirklichen zu können. Zu-
gleich sind die Menschen verpflichtet, 
sich um ihr Essen zu kümmern, darauf 
Zeit zu verwenden. Daher rühren die 
nicht endenden Klagen der Ernährungs-
experten, dass die Deutschen sich noch 
immer ungesund ernähren, sich also 
nicht hinreichend um ihr Essen küm-
mern.

Für die Praxis
Der Pflichtcharakter der Selbstver-
wirklichung sollte in der Ernährungs-
beratung in den hintergrund treten, 
weil Pflichten schnell Widerstand her-
vorrufen. selbstverwirklichung würde 
dann bedeuten, genau das nicht zu 
tun, was als Pflicht gilt.
stattdessen betont die Ernährungs-
beraterin, dass es beim Essen eine 
individuelle Freiheit gibt. Dann isst je-
mand eben gern süßigkeiten, jemand 
anders mag zum Abendessen Wein. 
All das ist kein Weltuntergang. Dieser 
droht eher, wenn wir uns absolut ge-
sundheitsbewusst ernähren wollen 
und so in ein Zwangssystem und die 
damit verbundenen Einbrüche abdrif-
ten.

Der Sinn des Lebens
Die Ernährungsberaterin kann dazu 
beitragen, dem leben ihrer Klienten ei-
ne sinnvolle Ausrichtung zu geben. sie 
weiß dann, dass Ernährung nicht nur im 
Fokus von gesundheit steht, vielmehr 
gesundheit nur eine Voraussetzung da-
für ist, ein sinnvolles leben zu haben 
– ein leben, das in Bewegung ist. sie 
sucht mit dem Klienten seine jeweiligen 

sinn-Koordinaten. und sie versucht, die 
Ernährungsumstellung in diese sinn-Ko-
ordinaten einzubetten. nur so wird sie 
langfristig funktionieren. Anderenfalls 
wird der Klient sie zurückweisen oder 
nach ein paar Tagen aufgeben, weil sie 
einfach nicht zu ihm passt. Den Fokus 
auf gesundheit zu legen, ist also ein-
deutig zu wenig. Das eigene leben be-
kommt so eine Ausrichtung. Es ist dann 
nicht mehr nur so, wie es eben ist, son-
dern es wird als etwas wahrgenommen, 
das in Bewegung ist, das ein Ziel oder 
mehrere Ziele hat. Für diese Ziele ände-
re ich mich. Mit diesen Zielen wird mein 
leben sinnvoll. ohne diese vegetiere ich 
einfach vor mich hin.

Für die Praxis
Ernährungsberatung erschöpft sich 
also nicht in der Vermittlung von in-
formationen. Vielmehr ist – und soll – 
sie in der lage sein, den prozess der 
sorge um sich selbst anzustoßen. Die 
Ernährungsberaterin fördert den auf-
merksamen umgang der Klientin mit 
sich selbst. Das betrifft primär das Es-
sen, aber eben nicht nur. Allein ein Er-
nährungsprotokoll kann dazu veran-
lassen, nicht nur zu überlegen, was ich 
wann esse, sondern wie ich mich den 
Tag über fühle, wie ich mich bewege, 
was mich aufregt, was mich erfreut, 
und vor allem, was ich ändern möch-
te. implizites Ziel von Ernährungsbe-
ratung ist es also, die sorge um sich 
selbst zu erhöhen. 
Ein grundprinzip der Beratung ist, 
sich helfen lassen zu wollen, das ei-
gene leben verbessern zu wollen. 
Das andere grundprinzip besteht da-
rin, ein Verhältnis zu sich einzugehen, 
über sich selbst nachzudenken, einen 
Reflexionsprozess auf den Weg brin-
gen – mit der Überzeugung, dass das 
hilfreich ist. ich kann nur dann be-
stimmte Dinge tun oder lassen, wenn 
ich mich kenne.

Erkenne dich selbst!
Dieser Zusammenhang bildet ein Ba-
sisprinzip der Ernährungsberatung: das 
eigene Essverhalten anschauen, über-
prüfen, reflektieren, um dann zu wissen, 
auf was ich am ehesten verzichten kann 
und verzichten will. Dabei fällt mir auf, 
dass mich der Zucker im Kaffee eher 
stört als mir eine Freude zu bereiten. 
Beim Fernsehen chips zu essen, ist zwar 

eine gewohnheit, die ich seit vielen Jah-
ren übe, aber eigentlich brauche ich die 
chips gar nicht. sie fehlen mir nicht. 

Für die Praxis
Entscheidend in der Ernährungsbera-
tung ist, den Klienten nicht zu viel Ver-
zicht abzuverlangen, weil auf Dauer 
niemand diese Verzichtspraxis durch-
hält und sie eher in das gegenteil um-
schlägt. Es geht eher darum, eine Kul-
tur der Askese anzuregen, die das je-
weilige individuum erfreut. Es merkt 
dann: „chips beim Fernsehen sind 
eher lästig als erfreulich“. nur diese 
Form von Askese lässt den genuss 
entstehen: Da gibt es Abende, an de-
nen die chips das Fernsehen einfach 
besser machen. Da entschließt sich ei-
ne Frau, die seit Jahren so gut wie nie 
Fleisch isst, einen hamburger zu kau-
fen und beißt mit dem allergrößten 
Vergnügen hinein. 

Essen als „Sünde“?

Die Ernährungsberaterin hat niemals 
die Möglichkeit, die „sünden“ der Klien-
ten zu verhindern. Das steht nicht in ih-
rer Macht. sie braucht so nicht über sich 
selbst enttäuscht zu sein. sie hat nicht 
versagt. sie begreift Essverhalten nicht 
als sünde, sondern als etwas, das spaß 
gemacht hat. und das gehört zum le-
ben unbedingt dazu. 
sie wird die berichtete „sünde“ auch als 
ein geschehen begreifen, das zunächst 
für diesen Augenblick eine optimale lö-
sung war. Alternative lösungen standen 
nicht zur Verfügung. Wenn die Ernäh-
rungsberaterin nicht verurteilt, dann 
kann es der Klientin auch gelingen, sich 
nicht zu verdammen.
Es geht also darum, nicht nur spielräu-
me bezüglich gesellschaftlicher Erwar-
tungen wie schlankheit zu entwickeln, 
sondern auch bezüglich des umgangs 
mit sich selbst. ich bleibe Vegetarier, ich 
kann mich auch so nennen, selbst wenn 
ich einmal Fleisch esse. ich muss nicht 
so streng mit mir sein. genau diese ge-
lassenheit sollte die Ernährungsberate-
rin verkörpern. 

Selbstwert und Gesundheit
Der gesundheitswissenschaftliche ge-
meinplatz, dass, wer ein gutes selbst-
wertgefühl hat, mehr auf seine ge-
sundheit achtet, lässt sich so ergänzen: 
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Wer mehr auf sich achtet, kann sein 
selbstwertgefühl erhöhen. so kann je-
mand feststellen, dass der schokorie-
gel, den er im u-Bahnhof gekauft und 
nebenbei sofort gegessen hat, das 
Wohlbefinden eigentlich gar nicht stei-
gert, sondern eher einen Angriff auf 
sich selbst darstellt, ein Ausdruck von 
geringschätzung ist. Die person wird 
dann vielleicht den schokoriegel durch 
eine kleine pause in einem angeneh-
men café ersetzen. sie fühlt sich so 
besser und entspannter und steigert 
auf diese Weise ihr selbstwertgefühl.

Leben ist Unsicherheit
Wir müssen damit leben, dass leben 
riskant ist und tödlich enden kann. Wir 
müssen auch damit leben, dass die pro-
gnose zu Beginn einer Beratung nicht 
immer funktioniert. Wir haben zwar Er-
fahrungen gesammelt, bei welchen Kli-
enten was hilft und welcher Behand-
lungserfolg zu erwarten ist, häufig lie-
gen wir aber auch falsch. Dann gibt es 
etwa bei einem als eher schwierig ein-
gestuften Klienten eine überraschende 
Wende zum positiven. Wir müssen also 
anerkennen, dass vieles nicht absehbar 
ist und dass genau das Ernährungsbe-

ratung interessant macht. Wüssten wir 
stets, was die Zukunft bringt, wir wür-
den gelangweilt unsere Arbeit tun. Es ist 
wichtig, das unabsehbare anzuerken-
nen und auszuhalten. Das leben ver-
läuft nicht nur nach plan. Auch nicht die 
Ernährungsberatung. 
Was geschieht aber, wenn sich die Er-
nährungsberaterin schwierigen Fällen 
gegenüber sieht, wenn sie zunächst 
nicht weiter weiß? ●

Solche Herausforderungen greifen wir 
auf und stellen konkrete Beispiele mit 
Lösungsansätzen  vor.

Beispiel

in die Ernährungsberatung kommt eine 30-jährige Frau, die 
angibt, unter Zöliakie zu leiden. Vorsichtig fragt die Ernäh-
rungsberaterin nach, woher sie das wisse? Die Beschwer-
den, die sie habe, seien genau dieselben, wie sie auch im 
internet beschrieben seien, antwortet sie bestimmt, fast 
trotzig. ob es nicht sicherer wäre, wenn sie eine ärztliche 
Diagnose diesbezüglich einhole? nein, mit schulmedizinern 
habe sie nun wirklich nichts am hut. Das letzte Mal sei sie 
bei so einem mit 15 gewesen. und sie wisse genau, was in 
ihrem Körper vorgehe.

Die Ernährungsberaterin ist völlig unschlüssig, was sie tun 
und sagen soll. Verlangt sie eine ärztliche Diagnose, wenn 
sie mit dieser Frau arbeiten will? oder akzeptiert sie die Ei-
gendiagnose? und kann sie in diesem Fall schaden anrich-
ten, weil sie der Klientin unangemessene Empfehlungen 
unterbreitet?

Die Klientin spürt die unsicherheit der Ernährungsberate-
rin, mutmaßt, dass diese mit den schulmedizinern unter 
einer Decke steckt, ärgert sich, dass man ihr wieder nicht 
vertraut, und bedauert, zur Ernährungsberatung gegangen 
zu sein. sie beschließt, wieder ihren heilpraktiker zu kon-
sultieren. 

Verstehen

Welche zentrale Kompetenz braucht die Ernährungsberate-
rin, wenn sie mit schwierigen Klienten umgeht? Wie kann 
sie hilfreich sein?

sie kann versuchen, diese Menschen zunächst mit ihrem 
gesunden Menschenverstand zu verstehen. sie kann versu-
chen zu verstehen, warum diese Menschen so handeln, wie 
sie handeln.

Mit dem Versuch, sie zu verstehen, nimmt die Ernährungs-
beraterin sie an. Sie finden eine gewisse Heimat bei ihr. Al-
lein wenn sie versucht zu verstehen, bietet sie diese heimat 
an. Die schwierige Klientin fühlt sich darüber anerkannt, 
dass jemand sie verstehen will. passiert ja nicht so oft.

hinsichtlich der möglicherweise an Zöliakie Erkrankten ist 
ihr klar, dass die Zahl der Menschen erheblich gestiegen ist, 
die glaubt, eine lebensmittelunverträglichkeit zu haben. sie 
freut sich darüber – und drückt das auch verbal und non-
verbal aus, dass Menschen mehr darauf achten, was sie 
essen. Zugleich sieht sie die schattenseite, dass sich Men-
schen potenziell darüber inszenieren, eine lebensmittelun-
verträglichkeit zu haben. und sie erkennt eine neue reali-
tät an, dass Menschen ihr (unerschütterliches) Wissen aus 
dem netz beziehen, und die traditionellen gesundheitsex-
perten stärker in die Kritik geraten. indem sie all das mit be-
rücksichtigt, fühlt sie sich persönlich nicht angegriffen und 
bleibt gelassen. nur mit dieser haltung kann sie für ihre Kli-
entin da sein.

Erkennen

Der gesunde Menschenverstand reicht bezüglich psycho-
logischer problemstellungen nicht immer aus. Wir können 
dann froh sein, dass es Experten gibt, zum Beispiel die psy-
chotherapeutisch geschulte supervisorin. Diese wird der 
Ernährungsberaterin raten, dass sie die möglicherweise an 
Zöliakie erkrankte Frau im sinne skinners positiv verstärken 
möge, egal ob sie diese Krankheit nun hat oder nicht. sie 
ist damit relativ einzigartig, ohne sich dafür besonders an-
strengen zu müssen. und sie erhält viel Aufmerksamkeit, 
weil sie unablässig von ihrem leiden berichtet.

Intervenieren

Die supervisorin wird der Ernährungsberaterin raten, ihre 
Zweifel an der Zöliakie-Erkrankung der jungen Frau nicht so 
zu äußern, dass sich diese Frau angegriffen fühlt. Sie sol-
le erst einmal das leiden der 30-Jährigen anerkennen, ver-
ständnisvoll sein und sie so bestärken.  
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