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Ein paar Worte tiber Headspace

H eadspace wurde 2010 von Andy Puddicombe und
Rich Pierson mit dem Ziel gegriindet, der Meditation
die geheimnisvolle Aura zu nehmen und fiir Achtsamkeit
im Leben zu werben - damit sie leicht verfiigbare, prakti-
sche, relevante Hilfsmittel im modernen Alltagsleben wer-
den.

Die Mission von Headspace lautet also, auf der ganzen
Welt moglichst viele Menschen dazu zu bringen, dass sie
sich jeden Tag zehn Minuten Zeit fiir eine einfache, auf
Achtsamkeit basierende Meditationstechnik nehmen, die
im vorliegenden Buch erldautert wird - und zwar fiir jene
Variante, die wissenschaftlich nachweisbar ein weites
Spektrum gesundheitlicher Vorteile mit sich bringt.

In der Tat arbeitet Headspace aktivmit der Medizinischen
Fakultédt der Yale University, dem University College Lon-
don und vielen anderen angesehenen Universitdten auf der
ganzen Welt zusammen, um das Verstehen von Meditati-
onsvorgidngen zu vertiefen und die signifikanten Auswir-
kungen hervorzuheben, welche die Meditation auf das Le-
ben alljener haben kann, die sie regelmaéfsig praktizieren.



Grundlegend geht es bei diesem Projekt darum, Men-
schen zu ermutigen, diese einfache und doch so wirkungs-
machtige Praxis in ihr Alltagsleben zu integrieren. Achtsam
zu essen, das Thema des vorliegenden Buches, ist nur ein
Beispiel dafiir, wie sich Achtsamkeit mit einer ganz norma-
len Tatigkeit verbinden ldasst, um grofSartige Resultate zu
erzielen. Kurz gesagt, um gliicklich gesiinder und ausgegli-
chen zu leben. Wenn Sie sich den Zehntausenden anschlie-
flen wollen, die bereits die Vorteile des Headspace-Pro-
gramms 10-fiir-mich (Take 10) nutzen, dann konnen Sie
sich kostenlos auf der Homepage www.getsomeheadspace.
com/books/theheadspacediet registrieren oder unsere
Handy-App Headspace (on-the-go) herunterladen (http://
www.getsomeheadspace.com/shop/headspace-meditati-
on-app.aspx).

Alle weiteren Informationen iiber Headspace, den Head-
space-Weg, das Subskriptionsprogramm, Events, wissen-
schaftliche Forschungsergebnisse oder die Headspace
Foundation finden Sie auf der Website www.getsomehead-
space.com.

Sie finden Headspace auch bei Facebook und Twitter:
www.facebook.com/HeadspaceOfficial
Twitter@Andy_headspace

@Get_Headspace



Vorwort

D r. med. Dr. phil. Judson Brewer, Arztlicher Direktor der
Neurologischen Universititsklinik, Yale University

In seinem neuen Buch bringt Andy Puddicombe iiberzeu-
gend klar und deutlich zum Ausdruck, wie und warum das
Thema Essen, und vor allem iibermifiiges Essen, fiir viele
von uns zum Problem geworden ist. Zugleich fiihrt er den
Begriff »achtsames Essen« ein und zeigt, warum Achtsam-
keit moglicherweise der Schliissel zur Losung vieler dieser
weit verbreiteten Essprobleme ist.

In meiner eigenen Forschungstitigkeit erlebe ich, wie
viele von uns gelernt haben, verschiedene Stimmungen
und Gefiihle mit Essen in Verbindung zu bringen. Wir
gehen essen, um ein bestimmtes Ereignis zu feiern, oder
wir sind deprimiert und essen, um uns besser zu fiihlen.
Dieses Verhaltensmuster wird zur Gewohnheit, und wenn
wir uns das ndchste Mal wieder so richtig schlecht fiihlen,
sagt uns unser Hirn: »Hey, als es dir neulich so schlecht
ging, hast du Schoko gegessen, und schon ging’s dir besser.
Also mach’s wieder!« So entwickelt sich ein ganzes Spek-



trum von Verhaltensweisen - vom Frustessen bis zur Ess-
sucht.

Nur wenn wir in der Lage sind innezuhalten und diese
Ereignisketten zur Kenntnis zu nehmen, haben wir die
Moglichkeit, Verhaltensdnderungen einzuleiten. Und an
dieser Stelle kommt Achtsamkeit ins Spiel. Sie lehrt uns,
Gedanken einfach als Gedanken zu beobachten, Gefiihle
als Gefiihle, Geliiste als Geliiste, sie ausschliefilich als das
zu betrachten, was sie sind. Das Achtsamkeitstraining st613t
ins Zentrum des Problems vor; es ermdéglicht uns, unser
Verhalten zu dndern, dabei aber unsere geistige Gesund-
heit und unser Gliick zu bewahren.

Ich selbst habe im Medizinstudium nach dem stressigen
Bruch einer Beziehung mit der Meditation begonnen.
Schon bald wurde ich ruhiger, weniger gestresst, und als
ich meine beiden Promotionen als MD und PhD abschloss,
meditierte ich bereits tiglich. Die positiven Auswirkungen
der Meditation beeindruckten mich so sehr, dass sie mein
gesamtes berufliches Forschungsinteresse dnderten: statt
Stressauswirkungen auf das Immunsystem am Beispiel von
Maiusen zu untersuchen, erforschte ich nun die Auswirkun-
gen von Achtsamkeit und Meditation auf Menschen - spe-
ziell, wie sie Suchtabhéngigen helfen konnen.

In einer neueren Achtsambkeitsstudie, die hier an der
Yale-Universitidt durchgefithrt wurde, haben wir festge-
stellt, dass ein auf Meditation basierender Ansatz bei der
Raucherentwéhnung das Programm der American Lung
Association, das in den USA bislang als »Goldstandard«
galt, um volle vier Wochen unterbieten kann. Bei der Studie
waren keine Medikamente im Spiel, und der tégliche Zeit-
aufwand war sehr gering; die Teilnehmer erlernten nur die
Grundlagen der Achtsamkeit und eine passende Begleit-
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technik. Ich erwidhne das hier deshalb, weil es viele Paralle-
len zwischen der Nikotinsucht von Rauchern und der Fett-
suchtepidemie, die gegenwértig um sich greift, gibt.

Wie beim Frustessen greifen auch Zigarettensiichtige ge-
wohnheitsméiflig immer dann zur Zigarette, wenn sie ge-
stresst sind. Das verschafft ihnen voriibergehend ein besse-
res Gefiihl, aber die Erleichterung hélt nicht lange an, und
so greifen sie, wenn sie erneut unter Stress geraten, wieder
zur Zigarette und festigen so ihre Gewohnheit. In unserer
Studie brachten wir den Leuten bei, ihre Gedanken, Gefiih-
le und Geliiste zu beobachten und darauf zu achten, wie
diese zum Rauchen fiihren. Konnten sie erst einmal klar
erkennen, dass sie durch Geliiste zum Rauchen angetrie-
ben wurden, waren sie auch in der Lage, diese Geliiste als
Empfindungen zu klassifizieren, statt sie als Handlungs-
zwang zu erleben. Indem sie die Beobachterrolle einnah-
men und nicht die des Handelnden, durchbrachen sie die
Kette der Gewohnheiten und »verlernten« die zwingende
Assoziation Gefiihl > Geliist > Rauchen. AufSerdem fanden
wir heraus, dass dies immer besser gelang, je ldnger die
Teilnehmer der Studie Meditation praktizierten.

Die zahlreichen in meinem Labor - und in anderen La-
bors auf der ganzen Welt - durchgefiihrten Studien zeigen
jetzt immer deutlicher, dass Achtsamkeitstraining ein vor-
ziigliches Mittel zur dauerhaften Verhaltensdnderung ist.
Die Implikationen fiir die méglichen Auswirkungen auf un-
ser Einkaufs-, Koch- und Essverhalten sind in der Tat fun-
damental.

Wie Andy in Meditier dich schlank zeigt, ist nicht das
Essen das Problem, sondern unser Verhiltnis zum Essen.
Wihrend andere Behandlungen und modische Lésungs-
ansdtze sich auf Patentrezepte konzentrieren, kann das
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Erlernen von Achtsamkeit uns zu neuen Erkenntnissen ver-
helfen, ndmlich dazu, wie wir im Banne unserer Gedanken
und Gefiihle das tiberméflige Essen erlernt haben; das kam
nicht daher, dass unser Korper es erfordert hitte. Andy
fithrt uns dahin, klar zu erkennen, was da ablduft, was uns
wiederum dabei hilft, unser Verhiltnis zum Essen dauer-
haft zu dndern. So wird uns die Achtsamkeit duferst
schmackhaft gemacht.
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Einleitung

E s steht da einfach herum, wartet und sieht dich an. Es
weifs, du willst es haben - es muss wirklich nur lange
genug da stehen. Es weif}, dass du diese Situation schon
kennst und niemals in der Lage sein wirst, der Versuchung
zu widerstehen. Der Geschmack, der Duft, dieses cremige
Gefiihl im Mund und dieser siichtig machende Zucker-
rausch. Alle Sinne sind wach, voller Vorfreude, und warten
nur auf erste Anzeichen unseres Nachgebens, darauf, dass
unsere Willenskraft erlahmt und unvermeidliche Ausreden
und Rechtfertigungen unser Handeln bestimmen. Natiir-
lich konntest du es in den Kiihlschrank zuriickstellen, aber
dafiir ist es jetzt schon zu spét. Jetzt wirst du es schon im
Geiste vor dir sehen, wirst deinen Namen rufen horen,
selbst wenn es sicher hinter der geschlossenen Tiir steht.
»Iss mich, so iss mich doch - ich sag’s auch keinem. Sieh
mal, das ist dann auch garantiert das letzte Mal, ab Montag
wird es nie wieder vorkommen. Und eigentlich ist es auch
nur der Ausgleich fiir das neulich ausgelassene Mittages-
sen. AufSerdem - hattest du nicht gerade den Entschluss
gefasst, netter zu dir selbst zu sein und dich eher so an-
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zunehmen, wie du bist? Ist das hier denn nicht die beste
Gelegenheit, netter zu dir zu sein und zu zeigen, dass du so,
wie du bist, mit dir zufrieden bist und dass es dir ganz egal
ist, was die anderen von dir denken? Los - und wenn’s erst
mal passiert ist, brauchst du auch keinen Gedanken mehr
an mich zu verschwenden, oder? Natiirlich konntest du
mich auch einfach wegwerfen. Aber das wire doch Ver-
schwendung, oder? Da wiirdest du dich doch ganz be-
stimmt mies fithlen. Denk doch nur an all die hungernden
Kinder auf der Welt. Das tut man doch nicht. Also komm
schon, iss mich endlich auf ...«

Und so nimmt der Wahnsinn seinen Lauf. Mal im Ernst,
wann haben wir begonnen, mit unserem Essen Zwiespra-
che zu halten? Wann wurde die einfache Tatigkeit des Es-
sens zum Problem? Und wie konnte eines der grundlegen-
den menschlichen Bediirfnisse zu einem solch emotiona-
len Minenfeld werden? Sollten wir, wie fiir alles andere im
Leben, auch dafiir unseren Eltern die Schuld geben? Oder
sollten wir uns selbst vorwerfen, keine tibermenschliche
Willenskraft zu besitzen? Sollten wir vielleicht in der Nah-
rungsmittelindustrie den Schuldigen sehen, die doch die
Natur manipuliert, um hochgradig verfeinerte Massenpro-
dukte herzustellen? Vielleicht sind ja auch die Titelblatter
von Hochglanzmagazinen verantwortlich, die uns weiter-
hin eine weichgezeichnete fettfreie Schonheit als moder-
nen Maf3stab suggerieren, an dem alles zu messen sei?

Die Suche nach einem Siindenbock ist ganz normal, aber
ziemlich nutzlos und fiihrt selten zu echten Verdanderun-
gen. Thr korperliches Aussehen und Ihre geistige Gesund-
heit sind immer das Resultat von Veranlagung und Ernéh-
rung, ganz gleich in welchem Verhiltnis sie stehen. Zwei-
fellos haben alle gerade angefiihrten Faktoren eine Rolle
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dabei gespielt, wie Sie sich selbst sehen und wie Sie sich
beziiglich Threr Person fiihlen. Es kann zwar niitzlich sein,
zu verstehen, wie all diese unterschiedlichen Einfliisse uns
auf dieser ganz personlichen Ebene beeinflussen, aber all
diese Dinge miissen unbedingt im Zusammenhang gese-
hen werden. Einfach deshalb, weil wir, um echte und dauer-
hafte Verdnderungen herbeizufithren, erkennen und ak-
zeptieren miissen, dass wir selbst fiir das verantwortlich
sind, was in unseren Mund gelangt. Klar, Industrie und
Werbung mit ihren widerspriichlichen Botschaften und
denraffiniert zubereiteten Lebensmitteln sind fiir uns nicht
unbedingt hilfreich. Doch letztlich sind wir ohnehin selbst
dafiir verantwortlich, auf unsere Gesundheit und Ernih-
rung gut achtzugeben und dafiir zu sorgen, dass wir uns im
eigenen Korper wohl fithlen und uns problemlos so akzep-
tieren konnen, wie wir sind und wie wir aussehen.

Stellen Sie sich bitte mal einen Augenblick lang vor, wie
es wire, wenn Sie nicht mehr diese endlosen inneren Zwie-
gesprache iiber das Essen fiihren miissten, sondern dieses
ewige Gerede aufhoren wiirde. Oder stellen Sie sich vor, wie
das wire, wenn IThnen dieser innere Dialog ganz egal wire
und Sie ihm nicht mehr eine so grofie Bedeutung beimes-
sen wiirden. Und wie wire es, wenn Sie eine ausgewogene,
sorgenfreie Einstellung zu Thren Erndhrungsgewohnheiten
entwickeln wiirden und sich nicht mehr auf die wankelmi-
tige, unvorhersehbare Willenskraft verlassen wiirden, son-
dern stattdessen auf ein tiefes neues Verstindnis des
menschlichen Geistes und seiner grenzenlosen Moglich-
keiten? Wie konnte es zum Beispiel aussehen, wenn Sie
eine vollig neue Einstellung zum Essen gewinnen wiirden,
wenn Sie Schuld-, Angst- und HeifShungergefiihle aufge-
ben und stattdessen eine gesunde Wertschitzung und
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Freude zuriickgewinnen konnten, die jedes gute Essen ver-
dient? Und wenn ebendieser Ansatz Ihnen zeigen wiirde,
wie man zu nachhaltigen Verdanderungen kommt - zu kor-
perlicher Gesundheit und einer Figur, bei der Sie Selbstbe-
wusstsein empfinden und sich wohl fithlen wiirden? Dar-
um geht es in Meditier dich schlank. Sie sind herzlich einge-
laden.

Meine eigene Erfahrung

Sie werden schon gemerkt haben, dass dies kein normales
Didtbuch ist. Sonst wiirde ich Sie vom Buchumschlag aus
anstarren, dabei bemiiht serios aussehen und Ihnen mit
meinem Blick, so gut es geht, suggerieren: »Du kannst es
schaffen!« Oder ich hétte mir ein attraktives, junges, leicht
bekleidetes Glamourpérchen auf dem Umschlag geleistet,
mit der recht offenkundigen Botschaft: »Kauf dieses Buch,
dann bekommst auch du solche Bauchmuskeln!« Und
wenn dies ein ganz normales Didtbuch wére, wiirde ich Ih-
nen auch sagen, dass alles meine alleinige, einzigartige
Entdeckung sei, zu der man auf der ganzen Welt auch nur
hier Zugang habe. Ich konnte Thnen auch vorschlagen, zum
Friihstiick, Mittag- und Abendessen nur noch seltene Bee-
ren aus dem Himalaja zu essen - Tag fiir Tag, solange Sie
leben!

Doch zum Gliick ist dieses Buch anders. Fiir alle, die
mich noch nicht kennen, sei gesagt, dass ich weder Arzt
noch Erndhrungswissenschaftler noch Didtspezialist bin
(wenngleich ich beim Schreiben dieses Buches natiirlich
die Hilfe und den Rat dieser Experten gesucht habe). Ich
bin nicht einmal berithmt - wobei man fiir das Schreiben
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von Didtbiichern wohl kaum durch seine Beriihmtheit
qualifiziert ist. Stattdessen bin ich als Klinischer Achtsam-
keitsberater (Clinical Mindfulness Consultant) titig. Das ist
eigentlich ein Phantasietitel. Gesagt ist damit nur, dass ich
Menschen beibringe, ihre eigenen Gedanken, Gefiihle und
Verhaltensweisen besser zu verstehen. Und wer diese Din-
ge versteht, wer also in der Lage ist, sie aus neuer Perspek-
tive zu betrachten, der ist auch imstande, die Anderungen
in seinem Leben vorzunehmen, die er oder sie sich
wiinscht. Man ist dann nédmlich keine Geisel der eigenen
Emotionen mehr und ist auch nicht mehr in endlosen Ge-
dankenschleifen gefangen.

Der Schwerpunkt meines Buches liegt also eher auf der
Frage, wie, nicht was man essen soll. Fiir alle aber, die sich
nicht ganz sicher sind, welche Nahrungsmittel Gesundheit
und Wohlbefinden am ehesten férdern, bringe ich im
10. Kapitel den praktischen Headspace-Erndahrungsrat-
geber, zusammen mit dem Zehntagesplan fiir die Erndh-
rung in Kapitel 9, der Thnen helfen soll, sinnvoll zu begin-
nen. Wenn Sie noch mehr Hilfestellung bendétigen, dann
schauen Sie doch im Internet nach und erkunden Sie den
Headspace-Weg mit Angeboten unter www.getsomehead-
space.com/books/theheadspacediet/index.aspx. Ich sollte
vielleicht gleich sagen, dass mir die Thematik Verriickthei-
ten beim Essen durchaus vertraut ist - und zwar nicht nur
aufgrund beruflicher Erfahrungen. Ehe ich vor mehr als
18 Jahren aufbrach, um Achtsamkeit einzuiiben, war ich
von Nahrungsmitteln und vom Essen geradezu besessen,
vor allem aber von meiner eigenen korperlichen Erschei-
nung. Und ich meine wirklich: besessen. Ich arbeitete im
ortlichen Fitnesscenter, ich trainierte dort, ja, ich verbrach-
te den grofSten Teil meines Lebens an diesem Ort, ich lebte
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dort. Ich nahm an Turnwettkdmpfen teil und studierte an
der Universitdt Sport, Anatomie und Erndhrungswissen-
schaften. Daheim wog ich jedes Gramm Essen, das ich zu
mir nahm, zuvor ab. Wenn ich ausging, nahm ich entweder
mein eigenes Essen mit (stellen Sie sich doch mal vor, wie
ich mit einer Tupperdose ein Restaurant betrete) oder rief
vorher an, ob sie mir auch wirklich ein Omelette nur aus
Eiweifd zubereiten kénnten. Damals hitte ich Thnen auch
die genaue Kalorienzahl nennen konnen, aufs Gramm ge-
nau den Fettgehalt, oder was Sie sonst noch iiber praktisch
jedes Lebensmittel der Welt hétten wissen wollen. Ich muss
sogar beschamt gestehen, dass ich damals wohl auch ein-
mal den Kaloriengehalt eines Glases Bier als passendes
Thema erachtete, um ein Gesprdach mit einem Méddchen zu
beginnen. Dass die Betreffende damals schwer beeindruckt
war, macht mich heute umso trauriger.

Diese Lebenseinstellung war zutiefst unbefriedigend. Ich
hatte irgendwann einfach keine Lust mehr, einem Idealbild
nachzujagen, das mir immer einen Schritt voraus, also nie-
mals erreichbar war. Der Versuch, KleidergréfSe, Gewicht
und die Figur zu behalten, die ich mir gerade erst miithsam
erkdmpft hatte, erschopfte mich. Ich war mir nicht im Kla-
ren, wie andere mich sahen (und wie ich selbst mich sah).
Vor allem jedoch langweilte mich die permanente Beschif-
tigung mit mir selbst. Die endlosen Gedanken, was ich es-
sen durfte und was nicht, hingen mir zum Hals heraus. All
diese Angste und Phobien im Zusammenhang mit dem Es-
sen ermiideten mich einfach. Erst als ich aufbrach, um ein
buddhistischer Ménch zu werden, dnderten sich die Dinge
wirklich (aber das ist ganz normal, wenn man Ménch wird).
Und so war es in der Tat im Kloster, dass ich zum ersten Mal
mit Techniken der Achtsamkeit in Beriihrung kam.
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In einer Welt, die hinderingend verniinftigen Rat sucht,
wie man abnehmen und eine ansehnliche Figur bekom-
men kann, bin ich immer aufs Neue erstaunt, dass man
sich im Westen nicht schon viel eher um die Verbreitung
des Grundgedankens vom achtsamen Essen bemiiht hat.
Schliefdlich gibt es doch Belege dafiir, dass dieses Wissen
schon seit mehr als zweitausend Jahren bekannt ist. Wah-
rend manche Menschen Achtsambkeit als ein umfassendes
Gedankengebdude zur Ausbildung des Geistes benutzt ha-
ben (so wie wir es im Kloster taten), setzten andere Acht-
samkeit nur als ganz bewusste Strategie ein, um sich ein
gesundes Verhiltnis zum Essen und zu ihrem Gewicht zu
erhalten. Ganz gleich, welches Verhiltnis zum achtsamen
Essen Sie bevorzugen, ich hoffe von Herzen, dass Sie die-
sem Wissen, das in einer Welt kurzlebiger Didtmoden und
Patentrezepte nun schon iiber so viele Jahrhunderte hin
entwickelt und verfeinert wurde, mit einem grofsen Maf§ an
Vertrauen und Zuversicht begegnen werden. Gerade weil
dieses Wissen schon so alt ist, diirfen Sie bei der prakti-
schen Anwendung dieser einfachen und leicht zu erlernen-
den Technik zuversichtlich sein.

Ein paar Bemerkungen zur Achtsamkeit

Achtsamkeit wurde in den letzten Jahren in der Presse hiu-
tig thematisiert, doch blieb es meistens bei vagem Gerede,
so dass die Frage, wie Achtsamkeit im Alltag anwendbar ist,
etwa beim Essen, nicht leicht zu beantworten ist. Meistens
wird Achtsamkeit als geistige Prasenz definiert, das heifst
als ein Zustand, bei dem man weder von Gedanken noch
von Gefiihlen abgelenkt ist und eine neutrale Grund-
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einstellung hat. Ganz schon viel auf einmal, werden Sie
denken, aber letztlich heif$t das nichts anderes, als gliick-
lich und zufrieden zu leben. Und diese Lebensweise unter-
scheidet sich deutlich von der vieler Menschen. Stindig
sind sie in beunruhigende Gedanken iiber Vergangenheit
und Zukunft verstrickt und werden von negativen Gefiihlen
iiberwiltigt, ewig miissen sie an sich und anderen herum-
kritisieren - gerade wenn es um die Themen Essen und
Korper geht. Verstindlicherweise fiithlen sich viele Men-
schen mit solchen Gedanken und Gefiihlen restlos iiber-
fordert vom Leben.

Da iiberrascht es nicht, dass Achtsamkeit bei Neurolo-
gen ein aktuell so beliebtes Thema ist. Angesehene Univer-
sitditen und medizinische Forschungsinstitute auf der gan-
zen Welt veroffentlichen regelméfSig wissenschaftliche Un-
tersuchungen iiber die Vorteile von Meditationsverfahren,
die auf Achtsamkeit basieren. Die Ergebnisse erscheinen
oft auch in den Schlagzeilen und Gesundheitskolumnen
der Zeitungen. Manche Forscher konzentrieren sich ganz
auf die positiven Folgen fiir die korperliche und seelische
Gesundheit, von denen es wahrlich genug gibt, wihrend
andere untersuchen, wie Achtsamkeit das Denken selbst
beeinflusst, wie Achtsamkeit die Endlosschleifen von Ge-
danken durchbrechen und so zu einem gliicklichen, fried-
lichen Leben fiihren kann. Fiir das vorliegende Buch sind
aber die spannenden Untersuchungen relevant, die bele-
gen, dass Achtsamkeit positive Auswirkungen hat beim
Praktizieren von Didten, beim Einiiben von Erndhrungsge-
wohnheiten und beim Umgang mit einem Verlangen nach
etwas, also Geliisten. Alles Wichtige aus diesem For-
schungsbereich hat fortlaufend in meine Darstellungen
Eingang gefunden. Wen wiirde es wohl nicht inspirieren, zu
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erfahren, wie man mit einer einfachen, leicht zu erlernen-
den téglichen Achtsamkeitsiibung den Teil des Gehirns sti-
mulieren kann, der fiir Selbstkontrolle und Entscheidungs-
findung zustdndig ist? Und wer wiirde sich nicht fiir eine
Untersuchung interessieren, die explizit gezeigt hat, dass
Achtsamkeit die Haufigkeit von HeifShungerattacken pro
Woche um 50 bis 70 Prozent reduzieren kann?

Doch so inspirierend diese Fakten und Zahlen auch sein
mogen, nur wenn Sie diese Achtsamkeitstechnik auch
wirklich anwenden, konnen Sie Resultate erkennen. Es ist
erstaunlich, dass die Wissenschaft all diese Entdeckungen
gemacht hat; die Resultate solcher Untersuchungen kén-
nen Sie wirklich motivieren, wenn Sie mal wieder das Ge-
fiihl haben, es gehe nicht so schnell voran, wie Sie es méch-
ten. Doch wertvoll und wirksam sind diese Erkenntnisse
nur dann, wenn sie von Thnen in die Praxis umgesetzt wer-
den, wenn sie fester Bestandteil Thres Lebens geworden
sind und eine echte Verdnderung herbeifiihren. Und das
hat im wahrsten Sinne des Wortes damit zu tun, dass Acht-
samkeit eben weit mehr ist als nur Prasenz. Achtsamkeit
heifdt auch, neugierig und interessiert zu sein, ein echtes
Verlangen zu haben, herauszufinden, wie und warum Sie
so denken und sich so fiihlen, wie Sie denken und sich fiih-
len. Das heifdt aber, dass es dann nicht darauf ankommt,
was ich liber Achtsamkeit denke und sage, sondern dass Sie
das fiir sich selbst herausfinden miissen. Vielleicht ist das
4. Kapitel als Einstieg fiir Sie besonders hilfreich, um Ihr
Verhiltnis zum Essen zu untersuchen und dabei herauszu-
finden, welcher Personlichkeitstyp Sie beim Essen sind.

Vielleicht méchten Sie ja, wenn wir untersucht haben,
wie grof3 Thr Potenzial ist, um ganz und gar von Diéten los-
zukommen, ebenso unvoreingenommen und neugierig
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Thre friiheren Didterfahrungen unter die Lupe nehmen. Wa-
ren frithere Didten erfolgreich? Damit meine ich nicht etwa
Fragen wie: Haben Sie nach ein paar Hungertagen gerade
noch rechtzeitig zur Weihnachtsfeier wieder in Thr Lieb-
lingskleid gepasst? Ich meine vielmehr solche: Haben Sie
nach einer Didt nachhaltig Gewicht verloren und Ihre Ideal-
figur wiederbekommen, ohne dass Sie dabei fanatisch wur-
den, was das Essen betrifft? Haben Didten Thnen geholfen,
sich besser und wohler zu fithlen, so dass Ihr Selbstvertrau-
enund Selbstwertgefiihl nachhaltig davon profitiert haben?
Haben Didten Thnen geholfen, ein gesundes Verhéltnis zum
Essen zu entwickeln und das ewige innere Gerede iiber Er-
nidhrung und Essen fiir immer abzustellen? Die Wahrheit
ist, dass kommerzielle Didten solche Verdnderungen nur
selten bewirken. Es gibt in der Welt so viele Menschen, die
mit ihrem Aussehen ungliicklich sind, die sich zu dick fiih-
len und oft daran verzweifeln, und es gibt noch viel mehr
Menschen, die auf der Suche nach der »Wunderkur« eine
Didt nach der anderen ausprobieren - alles erfolglos. Diese
einfachen, aber oft ignorierten Wahrheiten anerkennen zu
kénnen, ist nur eine der vielen positiven Folgen davon,
Achtsamkeit zu tiben; sie ist der allererste Schritt dabei, die
Art und Weise zu verdandern, in der Sie sich zum Essen und
zu Threm eigenen Korper in Beziehung setzen.

Der Zehntagesplan

Wenn Sie dem Zehntagesplan der Headspace-Diit folgen,
kénnen und werden Sie wahrscheinlich echte, belegbare
Verdanderungen erleben. Bei manchen wissenschaftlichen
Versuchen hat das Achtsamkeitstraining schon nach fiinf
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Tagen signifikante Verdnderungen zum Guten gebracht.
Gleichwohl wére es unrealistisch, davon auszugehen, dass
die Einstellungen, Uberzeugungen und Gewohnheiten ei-
nes ganzen Lebens sich in gerade mal einer Woche grund-
legend verdndern lassen. Wiirde ich das Gegenteil behaup-
ten, wiren Sie zu Recht skeptisch. Es dauert schon ein we-
niglanger, bis es zu grundlegenden Verdnderungen kommt.
Aber irgendwie muss alles ja mal anfangen. Achtsambkeits-
training ist eine Wegstrecke, und der Zehntagesplan ist der
Beginn dieser Reise.

Wie Sie sehen werden, ist die Headspace-Didt letzt-
lich ein Lebensstil und kein Patentrezept fiir ein voriiber-
gehendes Problem. Und weil es ein so subtiler, miiheloser
und raffinierter Essplan ist, wird er wohl nicht einmal als
»Plan« wahrgenommen werden. Es geht vielmehr einfach
darum, was Sie tun, wie Sie leben und wie Sie sind. Und ist
das nicht ein Ziel fiir jeden von uns, man selbst zu sein -
gliicklich damit, wie man ist, fokussiert auf die eigene Ge-
sundheit, das eigene Gliick und das Wohlergehen des eige-
nen Umfelds, statt auf den Kaloriengehalt der nichsten
Mabhlzeit?

Der im 9. Kapitel skizzierte Zehntagesplan ist dazu ge-
dacht, Thnen das Konzept des achtsamen Essens nahezu-
bringen, Sie aktiv zu machen, in Bewegung zu bringen und
sicherzustellen, dass Sie bei der Art, wie Sie essen, wie Sie
sich zu Nahrungsmitteln und zu Threm eigenen Korper in
Beziehung setzen, echte Verdnderungen erkennen konnen.
In diesem Sinne enthélt das vorliegende Buch alles, was Sie
je benotigen werden, um zu wissen, wie man achtsam lebt
und isst. Wenn Sie die zehn Tage dann hinter sich haben,
kann es durchaus sein, dass Sie auch ldngerfristig noch
gern Unterstiitzung hétten. Darum sollten Sie sich auf je-
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den Fall auch auf der Website von Headspace umsehen.
Dort finden Sie zusétzliche Angebote fiir Wegweisung, In-
spiration und Hilfe.

Lassen Sie uns also gleich damit beginnen, wieder Freu-
de beim Essen zu empfinden. Wir wollen den Kérper an
sein natiirliches Vermdégen erinnern, an seine eigene, na-
turgegebene Fihigkeit, das Idealgewicht und die Idealfigur
zu regeln - in Threm ureigensten Interesse! Lassen Sie uns
einen Weg finden, mit all dem ungesunden Nachdenken
uber das Essen aufzuhoren, und uns stattdessen eine neue
Perspektive anzueignen. Lassen Sie uns einen Weg finden,
diese iiberwiltigenden Gefiihle, die uns so total in An-
spruch nehmen kénnen, einfach auszuschalten. Einen
Weg, mit dem Menschen, der wir sind, und mit unserem
Aussehen entspannt umzugehen und mit uns selbst im
Reinen zu sein. Lassen Sie uns Schluss machen mit den
endlosen Jo-Jo-Didten, bei denen es immer nur um kurz-
fristige Perspektiven und extreme Regeln geht. Wir wollen
einen nachhaltigen, ausgewogenen und gesunden Weg
zum Essen finden. Und wir wollen - was keineswegs am
unwichtigsten ist - unbedingt den Kopf frei bekommen
beim Gedanken daran, wie wir essen, wie wir aussehen
und wie wir leben.
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1

Der erste Gedanke
ans Essen

Essen und der Kopf

\/\/ ie oft denken Sie daran? Ans Essen natiirlich.
Ganz im Ernst, wie oft denken Sie an einem be-
stimmten Tag ans Essen oder an die Auswirkungen des Es-
sens auf Thren Korper? Nicht nur, was Sie essen wollen,
sondern auch, was Sie in der Vergangenheit gegessen ha-
ben oder in Zukunft zu essen planen? Und zéhlen Sie dabei
bitte auch jene Male mit, wenn Sie sich wiinschen, etwas
Bestimmtes damals nicht gegessen zu haben, und auch,
was Sie in Zukunft nicht mehr essen wollen. Und nun rech-
nen Sie bitte auch noch alle Gedanken hinzu, die Sie sich
jemals iiber das Bild Thres Korpers und Ihr Aussehen ge-
macht haben. Dazu gehort jeder Gedanke, in dem Zufrie-
denheit dariiber zum Ausdruck kommt, wie Sie aussehen,
aber auch jeder Gedanke, mit dem Sie sich wiinschen, Sie
sdhen ganz anders aus. Diese Zahl hat man nicht sofort pa-
rat, ich weifs. Aber wie viele Gedanken kommen Ihrer Mei-
nung nach pro Tag so zusammen?

Die Forschungsergebnisse zu dieser Frage variieren, aber
der Tenor ist, dass die Zahl der Gedanken, welche die Leute
allein zum Thema Essen Tag fiir Tag haben, bis zu zweihun-
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dertbetragen kann. Ich, der ich fiir dieses Buch auch viel ge-
forscht habe, meine allerdings, dass die Zahl deutlich hoher
liegt, zumal wenn auch Gedanken zum kérperlichen Ausse-
hen mitgezahlt werden. Bei vielen Menschen gilt der erste
Gedanke am Morgen dem Essen und der letzte am Abend
dem Bild vom eigenen Korper. Wie Buchdeckel umschlie-
flen diese Gedanken den Tag - und am Tag kommen dann
Essgeliiste hinzu und der Widerstand dagegen, Gefiihle des
Wohlgefallens und des Unbehagens, Gefiihle der Befriedi-
gung und Schuldgefiihle. Man kann sich in der Tat nur
schwer vorstellen, dass irgendein anderes Thema mehr
Platz in unserem Kopfbeansprucht, mehr wertvollen Head-
space. Das soll natiirlich nicht heifsen, dass es grundsitzlich
falsch ist, Tagtraumen von Schokoladenkuchen nachzu-
héngen; nein, dasist eigentlich ganz normal. Nur wenn man
den Abschweifungen des Geistes nichts entgegensetzt,
kann man auf Abwege geraten, die man spéter vielleicht be-
dauert. Ubrigens, falls Sie sich jetzt fragen, welche anderen
Bewerber es denn noch fiir die Spitzenposition bei alltdgli-
chen Gedanken gibt: Frauen denken, wie sie zu Protokoll
geben, offenbar doppelt so oft ans Essen wie an Sex. Bei den
Mainnernist der Vorsprung nicht ganz so grof, aber auch bei
ihnen stehen Gedanken ans Essen noch knapp an der Spit-
ze, wenn sdmtliche Gedanken im Laufe eines Tages gezdhlt
werden.

Im Lauf der Jahre wurde 6ffentlich ein immens grofier
Aufklarungs- und Erziehungsaufwand betrieben, um die
Frage zu kldren, was man essen sollte und was nicht, welche
Nahrungsmittel gesund sind und welche nicht. Das ist gut,
und jeder sollte iiber diese Informationen verfiigen. Zuge-
geben, diese Informationen sind oft nicht unumstritten.
Das »Supernahrungsmittel«, das in der einen Woche als

26



krebsvorbeugend, fruchtbarkeitsfordernd und dem Fett-
stoffwechsel dienlich in den Himmel gehoben wird, kann
schon bald daraufin Verruf geraten, weil es moglicherweise
doch Krebs verursacht, zu Unfruchtbarkeit und Fettsucht
fithrt. Aber im GrofSen und Ganzen wissen die meisten von
uns, was wir essen miissen, um gesund zu bleiben, nicht
wahr? Wir kennen die Regeln, wissen, welche Nahrungsmit-
tel gute Gesundheit férdern und welche, im Ubermaf} ge-
nossen, gewohnlich zur Gewichtszunahme, zu Fettsucht,
hohem Blutdruck und Herzerkrankungen fiihren.

Und doch wird nichts anders. Die Zahl der Menschen mit
Ubergewicht steigt weiter, die Zahl der Fettsiichtigen auch,
die Zahl der Menschen, die an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen leiden, ebenfalls, und das Gleiche gilt fiir Diabetes, Ess-
storungen, Allergien, Unvertriglichkeiten und alle Zwi-
schenstufen der genannten Leiden. Warum ist das so, und
was kann man dagegen tun? Eingangs gilt es vor allem zu
erkennen, dass der Ausgangspunkt fiir Ubergewicht, sofern
diese Menschen die Wahl haben (was man leider nicht von
allen Teilen der Bevolkerung sagen kann), nicht die Nah-
rungsmittel selbst sind. Natiirlich spielt das Essen eine
wichtige Rolle, aber die Entscheidung, was wir zu uns neh-
men, trifft unser Kopf, gelenkt von Gedanken und Gefiih-
len. Wir m6gen durch eine ganze Palette von Faktoren be-
einflusst sein, aber die Entscheidung, dieses spezielle Nah-
rungsmittel zu wiahlen und nicht jenes, entspringt einem
Gedanken, einem Gefiithl und dem Willen, diesem Gedan-
ken und/oder Gefiihl nachzugeben.

Das soll Sie jetzt natiirlich nicht veranlassen, sich dafiir,
wie Sie essen oder aussehen, schwere Vorwiirfe zu machen.
Der Geist eines Menschen ist eine méchtige Instanz, und
wenn er nicht trainiert ist, bleibt er ein Sklave der Gefiihle
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und Gewohnbheiten, die tiberwiltigend sein konnen. Also
denken Sie bitte daran, hier geht es nicht um gegen sich
selbst oder andere gerichtete Vorwiirfe. Es geht vielmehr
um den Versuch, die Wurzeln des Problems zu verstehen,
damit Sie selbst die Grundlagen und Bedingungen fiir posi-
tive Verdnderungen in der Zukunft schaffen kénnen. Das
Essen ist einfach das Objekt der Faszination und Ablen-
kung, nicht die Ursache. Fiir sich genommen hat es keine
reale Macht; es wartet nur darauf, gegessen zu werden
(oder auch nicht). Die Entscheidung, ob Sie essen, treffen
letztlich ganz allein Sie. Und das ist wichtig. Denn wenn Sie
die Entscheidung treffen, haben auch Sie die Freiheit und
das Potenzial, mit sich selbst gliicklich zu sein, so wie Sie
sind und wie Sie aussehen, mit einem Korpergewicht, das
bequem, natiirlich und fiir Sie passend ist.

Die Prozesse, die in Threm Kopf ablaufen, sind erstaun-
lich geradlinig. Allerdings lduft im Normalfall alles so
schnell ab, dass wirklich keine Zeit ist, sich dieser Prozesse
bewusst zu werden. Die physische Handlung, nach dem Es-
sen zu greifen und es in den Mund zu stecken, lduft nicht zu-
fallig ab. Damit Thre Hand das Extrastiick Pizza, den Becher
Eiscreme oder das Glas Wein anfassen kann, benotigt sie ein
Signal aus Ihrem Gehirn. Dieses Signal kann von Gedanken,
Gefiihlen oder Sinneswahrnehmungen ausgeldst worden
sein, und der genaue Ursprung ist letztlich auch egal. Ent-
scheidend ist, dass wir genug Platz im Kopf und Klarheit
schaffen, um sicherzustellen, dass wir diesem Impuls zu es-
sen nichtunbedingt folgen. Doch, die Frage sei noch einmal
erlaubt, warum geschieht das Ganze iiberhaupt? Warum
tun wir, was wir so verzweifelt vermeiden wollen? Und war-
um fiihlen wir uns so oft macht- und hilflos, dem Drang ei-
nes voriibergehenden Gefiihlsimpulses nachzugeben?
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