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Buch

Manchmal essen wir wie von Sinnen, ein anderes Mal versuchen wir, die unbe-
dingte Kontrolle iiber jedes Brockchen Nahrung zu behalten, das wir zu uns neh-
men. Aus dem Gleichgewicht, gelingt es uns nicht, uns angemessen zu erndhren.

Unser Essverhalten kénnen wir nicht dadurch éndern, dass wir diszipliniert
tiber das wachen, was auf unsere Gabel kommt, sondern nur durch die Zédhmung
unseres hungrigen Geistes. Der Weg zum achtsamen Essen gleicht dabei einer
archdologischen Ausgrabung, bei der wir Schichten von Symptomen abtragen,

um zur darunterliegenden Wahrheit vorzudringen.

Sanft, respektvoll und praktisch begleitet uns Susan Albers auf einer Reise nach
Innen, um Losungen fiir unsere eigenen Essstorungen zu finden. Dabei erschlief3t
uns »Tu nichts und werde schlank« zugleich wesentliche spirituelle Dimensionen,
die in unserem Verhiltnis zum Essen so oft iibersehen werden. Essstorungen kén-

nen ein grofler Lehrer sein, wenn wir nur innehalten und zuhéren.

Autorin
Susan Albers, Psychotherapeutin in Cleveland mit dem Schwerpunkt Essverhal-

ten und Essstérungen in all seinen Auswirkungen, hat bereits mehrere Biicher
zum Thema veréffentlicht.
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Bald nachdem ich angefangen hatte, als Therapeutin zu arbei-
ten, wurde mir deutlich, wie viel Leiden durch Hungern, Ge-
wichtsprobleme und Essprobleme verursacht wird. Mit diesem
Buch will ich versuchen weiteres Leiden verhindern zu helfen
und denen Trost zu bieten, die schon davon betroffen sind. Aus
diesem Grund widme ich es all jenen, die darum ringen, acht-
loses Essen zu iiberwinden.
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Einfihrung

Es ist sehr verbreitet und leicht, auf unkontrollierte, unbe-
wusste und achtlose Weise zu essen. Wenn Sie je weitergeges-
sen haben, obwohl Sie bereits satt waren, Kalorien gespart,
obwohl Sie hungrig waren, oder Ihr Essverhalten von Schuld-
gefiithlen lenken lief3en, dann haben Sie achtlose Esserfah-
rung aus erster Hand. Lassen Sie uns das nun genauer be-
trachten. Zu entscheiden, was man isst, féllt nicht leicht. Es
ist so tiickisch, dass Essprobleme und die zwanghafte Be-
schéftigung mit dem eigenen Gewicht in den Vereinigten
Staaten epidemische Ausmafie angenommen haben, und bei
einem Grofiteil der Bevolkerung haben sie sogar ernsthafte
Auswirkungen auf die Gesundheit zur Folge.

Was verwandelt eine alltigliche Handlung wie Essen in so
eine iiberwiltigende Belastung? Die Antwort darauf ist na-
tirlich vielschichtig. Im Verlauf des Buchs kehren wir mit
ein paar Antworten zu dieser Frage zuriick. Doch hier ist das
Ausschlaggebende: Eine kluge und gesunde Essenswahl wird
dadurch ermdoglicht, dass Kérper und Geist zusammenarbei-
ten und deutlich machen, was wir brauchen und essen moch-
ten. Diese Hinweise sagen auch, »wie viel« und »was« zu es-
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sen ist. Die Empfindungen und Gefiihle, die signalisieren, ob
wir satt oder ausgehungert sind oder einfach etwas Reichhal-
tiges und Schmackhaftes zu uns nehmen wollen, sind eine
vielschichtige Kombination von korperlichen und emotio-
nalen Empfindungen. Wenn wir auf diese Fingerzeige achten
und auf sie eingehen, wird unser Essverhalten gesund, kont-
rolliert und ausgewogen sein.

Schlankheitskuren und eine negative Beurteilung des eige-
nen Korpers schaden ungeheuer dem emotionalen, geistigen
und korperlichen Wohlbefinden. Sie hemmen die Fahigkeit,
die Botschaften und Riickmeldungen des Korpers richtig zu
entschliisseln. Die Geisteshaltung von Schlankheitskuren
gleicht dem Versuch, mit einem Messer die Verbindung kap-
pen zu wollen, durch die sich Kérper und Geist verstindi-
gen. Diese Geisteshaltung 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 Feed-
back von Korper und Geist, oder wir »ignorieren« es, statt
bedacht auf unseren Hunger und die Sorge um unser ge-
sundheitliches Wohl einzugehen.

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



Was ist achtsames Essen?

Neben vielen anderen Dingen gehdrt zu achtsamem Essen,
dass Sie die Salzigkeit jedes Kartoffelchips an Ihren Fingern
spiiren, wihrend Sie ihn in die Hand nehmen, und diese
dann schmecken, wenn Sie den Chip auf Ihre Zunge legen.
Es ist das Gewahrsein und Horen des Krachens der Chips
beim Zubeiflen und des Gerdusches, das das Kauen in Threm
Kopf verursacht.

Wenn Sie beim Chipsessen achtsam sind, bemerken Sie
ihre raue Beschaffenheit an Threr Zunge und den Druck Th-
rer Zahne beim Zermahlen. Sie spiiren, wie Ihr Speichel die
Chips befeuchtet und sich im Rachen sammelt, wihrend die
zerkaute Speise hinuntergleitet. Achtsames Essen heif3t, das
Gegessene in Threm Magen zu spiiren und den Vorgang zu
genieflen. Wenn Sie aufmerksam sind, bemerken Sie, wie
sich Thr Magen wiahrend des Essens ausdehnt und fiillt. Sie
erleben jeden Bissen vom Anfang bis zum Ende. Sie verlang-
samen jeden Teil des Essvorgangs, um sich der unterschied-
lichen Aspekte voll gewahr zu sein und sich mit dem ganzen
Prozess verbunden zu fiithlen.

Das ist nur ein kleines Beispiel fiir achtsames Essen. Viele
weitere folgen noch. Ihr Essverhalten kénnen Sie nicht da-
durch verandern, dass Sie diszipliniert tiber das wachen, was
auf Thre Gabel kommt, sondern durch die Beherrschung Ih-
res hungrigen Geistes. Das ist die Hauptbotschaft, die Sie
beim Lesen im Sinn behalten sollten. Das erreichen Sie, in-
dem Sie Thre Denkmuster, Thre Gemiitszustinde und Thre
verschiedenen Geliiste erforschen und verstehen, statt Threm
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alten, gewohnten Denken und dem Wunsch, achtlos zu es-
sen, das Ruder zu iiberlassen.

Ziel achtsamen Essens ist, den eigenen Hunger in- und
auswendig 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 entwickeln, die Ihnen zeigen, wie Sie sich auf
kontrollierte Weise erndhren konnen. Sie geben Thnen Stra-
tegien an die Hand, um eine achtsame Esshaltung auszubil-
den, die weder beurteilt noch versucht Ihren Essenswunsch
zu verdandern. Stattdessen sind Sie gegenwirtig und sich Th-
res Appetits in diesem Moment bewusst. Wer mit einem kla-
ren Kopf isst, kann sich viel leichter zuriickhalten, zu viel zu
essen, zu wenig Gesundes zu essen oder etwas zu sich zu
nehmen, das er oder sie gar nicht wirklich mochte.

Was verursacht Essprobleme?

Achtloses Essen ist nicht die eigentliche Ursache von proble-
matischem Essverhalten. Es ist das Ergebnis von zahlreichen
anderen vielschichtigen Problemen auf korperlicher und
psychisch-geistiger Ebene. Achtloses Essen bildet oft nur die
Oberflache oder ist ein sichtbares Zeichen fiir ein tiefer lie-
gendes Problem, das bemerkt werden will. Viele Dinge tra-
gen zu achtlosem Essen und gedankenlosen Schlankheitsku-
ren bei, wie zum Beispiel ein niedriges Selbstwertgefiihl,
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Probleme mit dem eigenen Korperbild, ein triger Stoffwech-
sel, fehlende Beherrschung und Ausgeglichenheit, die gesell-
schaftliche und kulturelle Bewertung von Schlanksein und
Uberessen aufgrund emotionaler Probleme.

In Fillen von &uflerst problematischem Essverhalten
wirken meist viele verschiedene Faktoren zusammen: biolo-
gische Faktoren (Anfilligkeit / Konstitution, niedriger Sero-
tonin-Spiegel); Stimmungs- und Befindlichkeitsstérungen
(Depression, Angstzustinde, Zwangsstorungen); psycho-
logische Faktoren (Perfektionismus, andere Personlich-
keitsmerkmale); frithe traumatische Erfahrungen (sexueller
Missbrauch, Scheidung, Tod); familidre Faktoren (Kontroll-
storungen, Verlassenheitsgefithle, offener Konflikt oder
Sich-erdriickt-Fiihlen); soziale Faktoren (Beziehungen, ath-
letische Umgebung, Gruppendruck) und Einfliisse der Me-
dien (auf Aussehen fixierte Kultur, gestylte Mannequins).

Dieses Buch mochte Thnen Hilfestellungen geben, damit
Sie die verschiedenen Faktoren, die zu achtlosem Essen bei-
tragen, angehen konnen und Strategien finden, diese in den
Griff zu bekommen. Es wird Thnen auch helfen, die verbor-
genen ursiachlichen Faktoren fiir achtloses Zu-viel- oder
Zu-wenig-Essen zu heilen. Wie verhalten sich Thre Esspro-
bleme zu dem, was andere Menschen denken. Wann wissen
Sie, dass Ihr Essverhalten ein tatsdchliches »Problem« ist?
Miissen Sie sich um zusétzliche Betreuung von professionel-
ler Seite bemithen? Das sind alles relevante Fragen. Wenn Sie
sich einer dieser Fragen stellen, kann man Thnen gratulieren:
Sie sind wirklich mit sich verbunden und um Thre Gesund-
heit und Thr Wohl besorgt.
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Mit diesem Buch konnen Sie auch einschatzen, wie ausge-
pragt Thre Essprobleme sind. Seien Sie sich einfach Ihrer Re-
aktionen beim Lesen bewusst. Wenn Sie das Gelesene wirk-
lich aufgenommen haben und merken, dass die Ubungen fiir
Sie nicht funktionieren, ist das eine niitzliche Information.
Oder Sie stellen vielleicht fest, dass IThr Verhalten den be-
schriebenen Anzeichen anscheinend sehr dhnelt. Wenn es
zwischen Thnen und den Beispielen keine Ubereinstimmung
gibt oder Ihr Verhalten viel ausgeprigter ist, behalten Sie die-
se Beobachtung im Bewusstsein. Sie mag darauf verweisen,
dass professionelle Unterstiitzung, die mehr auf IThre person-
lichen Bediirfnisse zugeschnitten ist, fiir Sie hilfreicher wire.
Wenn man irgendeine Art von Problem angeht, ist es nor-
mal, dass Menschen in unterschiedlichem Mafl bereit sind,
Thr Verhalten zu verdndern. Moglicherweise sind Sie schon
vollig dazu bereit, in Threm Leben Veranderungen vorzu-
nehmen, oder Sie brauchen vielleicht zunichst personliche
Hilfe von professioneller Seite, um den Veranderungsprozess
einzuleiten.

Wie man dieses Buch benutzt

Wenn Sie glauben, dass Sie achtlos essen oder wenn Sie sich
als jemand bezeichnen wiirden, der dauernd Diédten macht,
chaotisch isst oder gewohnheitsmiafig 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 Ubun-
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gen ausprobieren. Denken Sie auch daran, dass manche
Ubungen fiir Sie vielleicht passender sind oder besser funk-
tionieren als andere.

Selbst wenn Sie glauben, Sie haben problematischere Ess-
muster oder eine ernsthaftere Essstorung, kann dieses Buch
ein ausgezeichnetes Hilfsmittel sein. Es ist keine billige The-
rapieform, noch ersetzt es fachlichen Rat. Doch kann es eine
wertvolle Erganzung zu einer laufenden Behandlung darstel-
len. Zeigen Sie es einem Therapeuten, der mit Essstorungen
arbeitet und sehr empfohlen wird, und/oder einem Arzt und
gehen mit ihnen die 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 Faktoren entgegenzuwirken,
die Thnen im Weg stehen.

Héufig 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 Starke und den Mut, die es erfordert, wenn man Beistand
sucht. Es bedeutet, dass wir uns um uns kitmmern, und es
zeigt auch, dass wir daran glauben, dass es in uns etwas gibt,
das es wert ist, genahrt und beschiitzt zu werden. Hilfe zu
suchen verweist darauf, dass wir unsere Lebensmoglichkei-
ten ausschopfen wollen und dass wir bereit sind, einen ande-
ren Menschen ins Vertrauen zu ziehen, damit unser Leben
zufrieden und gliicklich verlaufen kann. Das ist eine achtsa-
me Einstellung, eine, die nicht urteilt oder wertet und jeder
Erfahrung offen und empfinglich begegnet. Zur Annahme
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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 Achtsambkeit sind ein wichtiger As-
pekt der buddhistischen Lehre. Als junger Erwachsener ent-
deckte der Buddha, dass die Beherrschung achtsamen Essens
wesentlich zu seinem spirituellen Wachstum gehorte. Er war
in eine Adelsfamilie geboren und als Kind afi er die tippigs-
ten und reichhaltigsten 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 ge-
noss, weder Gliick sicherstellen noch vor Trauer schiitzen
konnten. Als er dann auf der Suche nach Erwachen und Hei-
lung vom Leiden sein konigliches Heim verlief3, probierte er
zundchst Fasten aus. Dabei stellte er fest, dass Fasten oder
eine strenge Beschrinkung der Nahrungsaufnahme ihn
schwidchten, krank machten, ihm die Konzentrationsfihig-
keit raubten und ihn keinen Schritt der Losung des Rétsels
vom Leiden ndher brachten. Was hat der Buddha aus seiner
Zeit des Schlemmens und des Hungerns gelernt? Er hat ge-
lernt, dass beides, zu viel und zu wenig Essen, Gesundheit
und Wohlbefinden nicht zutrdglich sind. Beherrschung,
Ausgewogenheit und Verstindnis fiir die einmaligen Be-
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diirfnisse des eigenen Korpers sind fiir ein zufriedenes und
gesundes Leben ausschlaggebend.

Bei achtsamem Essen geht es nicht darum, sorgféltiger
tiber unsere Nahrungswahl zu wachen. Noch darum, fleilig
Kalorien zu zédhlen. Das ist tiberlegtes Didthalten, ein Zu-
gang zu Essen, den dieses Buch nicht befiirwortet. Achtsam
essen ist vielschichtiger. Es benutzt die »vier Grundlagen
der Achtsamkeit« als Orientierungshilfe, um die Signale von
Korper und Geist vor, wihrend und nach einer Mahlzeit
oder einem Happen zwischendurch zu bemerken. Achtsa-
mes Essen hdlt dazu an, die Geliiste und Gefiihle des eige-
nen Korpers zu betrachten und sich voll bewusst zu machen,
ebenso wie die stindig wechselnden 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 brin-
gen, die unser Essverhalten bestimmen, so dass unser Geist
sie betrachten kann und wir anfangen konnen sie zu verdn-
dern.

Was ist Hunger?

Hunger ist ein biologischer Trieb, der durch das vielschichti-
ge Zusammenspiel befriedigt wird, das zwischen den physio-
logischen Reaktionen auf Essen, den Gefiihlen vor, wihrend
und nach dem Verzehr und den Gedanken iiber den eigenen
Korper und sich selbst ablduft. All das geschieht in Verbin-
dung mit den sich stindig entfaltenden Launen, Wiinschen
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und Néhrstoftbediirfnissen. Mit so vielen sich stdndig wan-
delnden Faktoren klarkommen zu miissen ist ein Grund, wa-
rum das Essverhalten vieler Menschen so inkonsequent ist.

Wenn Sie zum Beispiel traurig oder gelangweilt sind, ist es
wahrscheinlicher, dass Sie eine Menge schmackhafte, fiillen-
de Lebensmittel zu sich nehmen. Wenn Sie hungrig sind,
sich aber wegen Thres Kérpers genieren oder sich fiir ihn
schiamen, tibergehen Sie vielleicht die Bediirfnisse Ihres Kor-
pers oder hungern sogar. Die Elemente achtsamen Essens zu
beherrschen erfordert ein tieferes und reicheres Gewahrsein
von sich selbst und der eigenen Essgewohnheiten zu kulti-
vieren.

Dieses Buch ist in vier Teile gegliedert. Jeder Teil geht aus-
tithrlich auf eine der vier Grundlagen achtsamen Essens ein
und enthilt Ubungen, um diese Grundlage auf das eigene
Essverhalten anzuwenden und es zu verdndern. Wenn diese
vier Grundlagen unbewusst bleiben, besitzen sie iibermaflig
viel Macht und Kontrolle iiber unsere Erndhrungsweise.

Die vier Grundlagen werden vom Buddha im Satipattha-
na-Sutta beschrieben, der »groflen Lehrrede iiber die vier
Grundlagen der Achtsamkeit«. Die im vorliegenden Buch
angefiihrten Trainingsempfehlungen sind zeitgenossische
Ideen. Sie zielen darauf ab, achtlosen Essern zu helfen, ein
kontemplatives Gewahrsein fiir die vier Grundlagen in Be-
zug auf Essen auszubilden. Diese Kategorien lenken passen-
derweise die Aufmerksambkeit auf die Aspekte des Ichs, die
durch achtlose Didten Schaden erlitten haben.
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