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Vorwort

Seitdem ich mich mit dem Thema Achtsamkeit intensiv be-
schaftige, fallt mir auf, wie wenig Achtsambkeit fiir Erndhrung
aufgebracht wird. Das gilt oft selbst fiir Menschen, die Acht-
samkeit praktizieren und eine bewusste Lebensweise pflegen.
Es wird im Stehen und Gehen oder nebenbei wihrend der
Arbeit gegessen. Oftmals wird wihrend des Essens tiber un-
angenehme, belastende Themen geredet. Ein Bewusstsein fiir
die Bedeutung achtsamen Essens und eine entsprechende An-
leitung scheinen offensichtlich zu fehlen.

Im Rahmen von Coaching-Seminaren fiel mir das ganz be-
sonders auf. Vor allem wihrend des Essens wurden irgend-
welche schlimmen Ereignisse oder belastende Geschichten
erzdhlt. Moglicherweise deshalb, da in den Seminaren vorran-
gig Probleme im Fokus der Aufmerksamkeit standen. Woran
auch immer es gelegen haben mag. Die Probleme wurden
nicht im Seminarraum gelassen, sondern mit an den Esstisch
gebracht und mit verdaut.

Es kam wohl nicht von ungefihr, dass viele der Seminarteil-
nehmer Verdauungsbeschwerden hatten und tiber Miidigkeit
nach dem Essen klagten. Es safYen einfach zu viele schwer ver-
dauliche Informationen mit am Tisch. Die Aufnahmefihig-
keit und Verdauungskapazitit war zu einem Grofiteil bereits
durch die Gespriche erschopft. Fiir die Aufnahme des Essens
blieb kein Platz mehr. Die Verdauung, Verarbeitung der Nah-
rungsinformation, bekam kaum Raum und keine Aufmerk-
samkeit.

Eine achtsame Essensweise ist jedoch nicht nur fiir eine

Bl_978-3-426-87704-3_s001-144.indd 9 30.03.15 16:01



gute Verdauung und Vertriglichkeit ausgesprochen wichtig.
Sie schenkt uns auch Vitalitit und Wohlbefinden.

Zwei kleine Geschichten aus meiner Kindheit zeigen meinen
ganz personlichen Bezug zu diesem Thema. Sie machen mein
Anliegen und meine innere Haltung zum Essen und Kochen
deutlich.

Als Kind, ich muss etwa fiinf Jahre alt gewesen sein, bin ich
oft zu Fufl oder mit meinem Roller auf Entdeckungsreise ge-
gangen. Besonders gerne in einem riesigen, wunderschonen
Garten. Er gehorte zu einem Haus, in dem eine Schulkamera-
din meines Bruders wohnte. So durfte ich auf den angelegten
Wegen durch den Garten streifen und mir von den Striu-
chern, Biischen und Biumen reife Friichte — Beeren, Apfel,
Kirschen und vieles andere — pflicken. Diese wurden direkt
in meinen Mund befordert und von mir auf der Stelle gentiss-
lich verspeist. Das war das Paradies!

Die Achtsamkeit, die ich brauchte, um die von der Haus-
herrin gemachten Vorgaben fiir den Zugang zu diesem Para-
dies einzuhalten, waren nicht etwa von Mithe oder Angst be-
schwert, etwas falsch zu machen.

Vielmehr war sie von einem wertschitzenden Staunen iiber
all das, was es in diesem Garten gab und was ich genieflen
durfte, begleitet. Mehr noch, ich war von einer groflen Freude
tiber all das Schone ergriffen. Ich vertraute allem, was ich sah,
erntete und afi.

Wenn es mir heute gelingt, mit Achtsamkeit zu essen, bin
ich wieder in diesem Garten, in einem paradiesischen Zustand
und habe das Gefiihl, mit der Nahrung, mit allem verbunden
zu sein. Das Tun wird zum Sein!

10
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Viele schone und bedeutsame Momente in meinem Leben ha-
ben mit Nahrungsmitteln, Essen und Kochen zu tun. Es ist
schon immer etwas, mit dem ich Fursorge, versorgt sein,
Kraft, Vitalitit und Gliicksgefiihle verbinde. Dazu gehort
auch das faszinierende Gefiihl, sich selbst mit Nahrungsmit-
teln versorgen zu konnen. Ganz stolz habe ich mir bereits als
kleines Kind selbst ein Ei gebraten. Nicht etwa zu Hause in
der Pfanne auf dem Herd, nein. In einer leeren Blechdose, die
ich am linken und rechten Rand mit zwei Lochern versehen
hatte und durch die ich einen Draht zog. So konnte ich meine
eigene Pfanne an einem Stock tiber ein kleines Feuer halten,
das ich mir im Garten gemacht hatte. Dort hinein kam das Ei.
Sie glauben gar nicht, wie koniglich ich mich geftihlt habe, als
es tatsichlich funktionierte. Aus dem rohen Ei wurde ein
Spiegelei, das ich majestitisch verspeiste.

Wenn ich heute meine wundervolle kleine Tochter wihrend
des Essens betrachte, erinnere ich mich oft an diese oder ihn-
liche Geschichten. Mir wird von ihr immer wieder gezeigt,
wie sehr wir die Begeisterung und das Staunen fiir alles, was
wir tun, brauchen, um achtsam zu leben.

Jean Anthelme Brillat-Savarin hat dazu treffend gesagt:
»Die Entdeckung einer neuen Speise fordert das Gliick mehr
als die Entdeckung eines neuen Sterns.«

Wie oft wir uns als Erwachsene jedoch bei dem, was und
wie wir essen und kochen, von fernen Sternen leiten lassen, ist
schade und scheint mir verinderungswiirdig.

Zu oft denken wir an Negatives, Problembehaftetes, zu
Vermeidendes, an Zukiinftiges oder in der Vergangenheit Lie-
gendes. Oder die schlechten Nachrichten werden wihrend
des Essens gar direkt aus der Zeitung, dem Radio oder Fern-
sehen mit einverleibt. All das hat aber keine Verbindung mehr

11
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mit der Gegenwart, dem Naheliegenden, dem schonen und
kostlichen Essen, das auf dem Teller liegt und uns guttun
kann.

Wir brauchen wieder mehr Achtsamkeit, um Freude und Lie-
be, auch fiir das Essen und Kochen, wahrzunehmen. Es be-
darf der Wertschatzung und des Staunens tiber das, was uns
die Natur an Nahrung schenkt. Nicht zuletzt brauchen wir
Achtsamkeit, um im Rahmen unserer Erfahrungen ein klares
Verstindnis und Gefiihl fir das entwickeln zu konnen, was
uns wahrhaft nahrt, stirke, vitalisiert und freudvoll sein lasst.
Das fordert auch unser Vertrauen in die Nahrung und in un-
ser Leben.

Wir konnen Achtsamkeit wieder entdecken und unser Leben
damit bereichern. Glicksgefiihle, wie Freude und Zufrieden-
heit, sind dann auch rund um’s Essen und Kochen alltiglich
erfahrbar.

Achtsamkeit, neue Geniisse und hilfreiche Erkenntnisse
beim Lesen, Einiiben, Kochen und Essen wiinsche ich Thnen
und einen guten Appetit auf das Leben!

Dr. Antonie Danz

12
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Einleitung

.

In den meisten Biichern, in denen es um das Thema »Acht-
samkeit und Erndhrung« geht, steht die Gewichtsabnahme im
Vordergrund. Die Probleme, die fiir viele damit verbunden
sind, sollen mit Hilfe von Achtsamkeit bewiltigt werden, so
die Idee.

Im vorliegenden Buch geht es darum, uns mit Hilfe von
Achtsamkeit wohl, vital, ausgeglichen und gelassen zu fithlen.
Das kann auch eine Gewichtsabnahme mit einschlieflen, die
jedoch nicht vorrangig betrachtet wird. Nach meiner Praxis-
erfahrung ist es besonders motivierend und erfolgverspre-
chend, sich an den Wiinschen zu orientieren, die sich hinter
den Problemen verbergen, und nicht am Problem selbst.

Fur Thre Erndhrungsweise lige der Aufmerksamkeitsfokus
somit beispielsweise nicht auf der Gewichtsabnahme, son-
dern vielmehr auf den dahinterstehenden erwiinschten Ge-
fihlen. Welche Gefiihle verbinden Sie damit, fiinf Kilogramm
weniger zu wiegen? Vitalitdt, Attraktivitit und Leichtigkeit?
Maoglicherweise aber auch etwas ganz anderes.

Sofern Sie Thr Gewicht reduzieren mochten, kann dieses
Buch bei genauer Betrachtung also doch das richtige fiir Sie
sein, auch wenn das Korpergewicht nicht im Vordergrund
steht. Die Ubungen und Empfehlungen, die Sie im Rahmen
des 7-Tage-Programms kennenlernen, sind nicht nur hilf-
reich, um Thre Wahrnehmungfihigkeit und Achtsamkeit zu
schulen. Thre Aufmerksamkeit auf das auszurichten, was Sie
sich wiinschen und womit Sie sich wohl fiihlen, wird eben-
falls gestarkt.

13
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Die Flut an Erndhrungsinformationen fiir eine gute Gesund-
heit kann verunsichern. Die hiufig wechselnden Ratschlige,
die in den Medien dazu verbreitet werden, tragen stark dazu
bei. Das fithrt leider dazu, dass nur noch wenig Vertrauen
vorhanden ist, sich auf das eigene Bauchgefiihl und die per-
sonlichen Erfahrungen zu verlassen. Vielmehr wird das, was
und wie gegessen wird, zunehmend vom Kopf bestimmt.

Milchprodukte werden gegen den Knochenschwund und
probiotischer Joghurt fiir einen intakten Darm gegessen. Der
Salat am Abend soll die Figur in Form und das dazu verwen-
dete Rapsol die Blutgefifle elastisch halten. Das ist nicht nur
verkopft anstrengend und wenig sinnenvoll. Das verhindert
oftmals, die fiir uns individuell passende Erndhrungsweise zu
leben und das umzusetzen, was wir uns wahrhaft wiinschen
und uns splrbar guttut.

Die einfache Botschaft einiger Biicher zum Thema Acht-
samkeit »Sei achtsam und dann nimmst du schon deine Kor-
persignale wahr, die dir sagen, was an Nahrung gut fir dich
ist« ist daher oft zu kurz gegriffen. Das holt die Leser nicht
unbedingt dort ab, wo sie stehen. Es fehlen Orientierungshil-
fen, die erfahrbar und nachvollziehbar machen, was ganz in-
dividuell guttut und was nicht. Nur so kann Vertrauen erfah-
ren und gestarkt werden.

Eine solche Orientierungshilfe wird Thnen nachfolgend mit
einfachen, in der Praxis bewihrten Erklirungsmodellen und
leicht verstindlichen Leitgedanken an die Hand gegeben.
Grundlage hierfiir ist eine jahrtausendealte Gesundheitslehre:
die Traditionelle Chinesische Medizin. Diese an der Erfah-
rung orientierte (Erndhrungs-)Lehre fithrt uns an die eigenen
Erfahrungswerte heran und erméglicht auf diese Weise einen
einfachen Zugang zu unserem Bauchgefiihl — dem jedem von
uns innewohnenden inneren Wissen. Zentraler Gedanke hier-

14
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bei ist die Stirkung der Mirte im Sinne der chinesischen Me-
dizin.

Der Begriff der Mitte umfasst danach das energetische Zen-
trum des Korpers, das den Funktionsbereich der Organe Milz
und Magen umschliefit. Diese Organe sind insbesondere fir
die Umwandlung der Nahrung in korpereigene Stoffe, in
Energie, zustindig. Sie sorgen fiir unsere Vitalkrifte, stirken
und nihren Muskeln und Bindegewebe und geben uns damit
Halt und Stabilitit. Eine wichtige Basis fiir unsere innere Ba-
lance.

Dartiber hinaus stabilisiert eine starke Mitte auch auf geis-
tig-emotionaler Ebene. Sie fordert Ruhe, Gelassenheit, klares
Denken und eine gute Konzentrationsfihigkeit sowie einen
erholsamen Schlaf, der fiir die Regeneration all dieser Vital-
krafte sorgt.

Die Mitte steht im iibergeordneten Sinne fiir Nihrung, fir
Verbindung und Einbindung, fiir Halt und Geborgenheit in
uns und in der Welk.

Wenn Sie eine Ernihrungsweise pflegen, die die Mitte ge-
zielt stirkt, fordern Sie nicht nur eine achtsame Lebenshal-
tung fir Thre eigene korperliche und geistige Balance. Sie tra-
gen auch zu einem Gleichgewicht und Zusammenhalt in der
Welt bei — durch Fiirsorge fiir sich und andere.

Die Bedeutung einer starken Mitte zeigt auch folgende kurze
Geschichte, die mich davon tiberzeugt hat, mit diesem Ansatz
genau das weiterzugeben, was wir fiir eine achtsame und be-
wusste Ernihrungsweise brauchen.

Ich vergesse nie das Erlebnis, das ich vor vielen Jahren wih-
rend eines Praktikums in einem Seniorenwohnheim hatte.
Einmal in der Woche besuchte ich dort eine Dame, die im
stolzen Alter von 99 Jahren und aufgrund ihrer Altersseh-

15
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schwiche fast blind war. So las ich ihr bei meinen Besuchen
Geschichten vor oder half ihr beim Essen. An dem kleinen
Esstisch der Hausflurgemeinschaft, an dem das Abendessen
serviert wurde, nahmen noch andere iltere Damen Platz.
Wihrend zwei Mittsiebzigerinnen in der Runde nur im Essen
herummanschten und ohne Appetit und Sinn fiir das Essen
waren, af§ die von mir besuchte Dame, wenn auch nicht son-
derlich viel und mit den Hinden, doch vergntglich ihr
Abendbrot.

Noch beeindruckender war eine weitere Bewohnerin im
Alter von 103 Jahren. Sie kam adrett gekleidet, im Kostim
zum Essen und verspeiste mit gut koordinierter Messer- und
Gabelfiihrung alles, was auf ihrem Teller lag. Ich versuchte,
sie unauffillig wihrend des Essens zu beobachten, um nicht
ganz so unverschimt ihren ausgeprigten Appetit und ihren
schonen Sinn fiir das Essen zu bestaunen. Zwischen ihr und
den Mittsiebzigerinnen lagen ganze drei Jahrzehnte Altersun-
terschied. Doch die Alteste von allen befand sich noch in der
groften Balance und Kraft. So konnte sie zum Essen per Rol-
lator vorfahren, wihrend die anderen Damen bereits im Roll-
stuhl saflen und sich nur dank elektrischer Stromversorgung
bewegen konnten.

Welch wunderbare Geschichte, die eindriicklich zeigt, wie
wichtig eine starke Mitte ist, um auch im Alter nicht nur ruhig
und gelassen, sondern auch bei Kriften zu bleiben und die
Sinne fir das Schone und die Freude zu bewahren.

Im alten China gab es eine eigene Schule, die in ihrer Lehre
auf die Stirkung der Mitte mit Hilfe von Ernihrung ausge-
richtet war. Alles im Sinne der Langlebensphilosophie und
dem Wissen, dass »mit einer starken Mitte tausend Krankhei-
ten geheilt werden konnen« und bis ins hohe Lebensalter hin-
ein ein verlissliches Gedichtnis, eine intakte Geschmacks-

16
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wahrnehmung und ein die Lebenskrifte stirkender, guter
Appetit bewahrt werden kann.

Was aber starkt unsere Mitte? Allen voran eine die Mitte pfle-
gende Ernihrungs- und Lebensweise. Und was darunter zu

verstehen ist, werden Sie im Verlaufe dieses Buches kennen-
lernen.

17
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Achtsamkeit leben und
Wohlbefinden erfahren

I

Kommt lhnen das bekannt vor?

ie Besprechung im Biiro hat linger gedauert als geplant.

Die verbleibende Mittagspause ist zu kurz, um im nichs-
ten Supermarkt noch einen Salat oder ein belegtes Brotchen
zu holen. Sie gehen stattdessen an den Sufligkeitenautomaten
und ziehen sich eine Tafel Schokolade, um in der Kiirze der
Zeit Thren Hunger zu stillen und etwas Energie zu tanken,
bevor wieder das nichste Telefonat ansteht.

Sie nehmen sich vor, wenigstens am Abend etwas Gesundes
zu kochen und in Ruhe mit Threm Partner oder Threr Familie
zu essen. Dann wird es abends mal wieder recht spit. Sie ge-
nieflen das gemeinsame Essen zwar, doch Sie essen zu viel. Es
liegt Thnen schwer im Magen, und vermutlich werden Sie in
der Nacht aus diesem Grunde nicht gut schlafen konnen. Fiir
den Wunsch nach einer anderen Figur ist das spite Essen zu-
dem auch nicht hilfreich.

Oder kennen Sie das? Sie treffen sich mit einem Freund zum
Essen. Sie erzihlen viel und angeregt und merken erst an Th-
rem Vollegefiihl nach dem Essen, dass Sie mehr geredet als ge-
kaut, sich kaum auf das Essen konzentriert und zudem zu viel
gegessen haben. Leichter Magendruck stellt sich ein, und die
Freude an dem schonen Abend schwindet ein wenig.

19
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Vielleicht kennen Sie auch das? Sie sitzen alleine am Frith-
stiickstisch und wollen Thr Misli oder Brotchen eigentlich
ganz in Ruhe genieflen. Dann kommen Thnen jedoch immer
wieder Gedanken an das gestrige Gesprach mit einem verar-
gerten, wiitenden Kunden in den Kopf. Sie essen in Anspan-
nung zu Ende und drgern sich dann iiber sich selbst, weil Sie
Thr Frihsttick nicht entspannt genossen haben.

Solche oder andere Situationen, in denen Sie nicht das geges-
sen haben, was Sie wollten, oder nicht in der Weise, wie Sie es
sich grundsitzlich wiinschen, gibt es sicher einige in Threm
Leben. Und vielleicht haben sich solche Ereignisse in der letz-
ten Zeit gehauft. Sie sind unzufrieden mit Threm Ernahrungs-
verhalten, wissen aber nicht, wie Sie dieses in eine gute und
fur Sie befriedigende Richtung lenken kénnen. Oder aber Sie
suchen grundsitzlich einen neuen Weg, sich anders, achtsa-
mer und bewusster zu ernihren.

20
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Was Sie bislang noch nicht wussten

Bevor Sie sich mit dem Wunschzustand, dem achtsamen Es-
sen, und wie Sie dorthin gelangen, niher beschiftigen, kann es
sehr hilfreich sein, zuerst den Istzustand Ihrer Ernihrungs-
weise etwas genauer zu erfassen. Das gilt im Besonderen fiir
diejenigen, deren Essverhalten nicht ganz so offensichtlich
wie oben beschrieben aus dem Gleichgewicht geraten ist.
Dazu kann fiir drei Tage, oder bei Bedarf auch linger, ein Er-
nahrungsprotokoll gefithrt werden. Damit wird einerseits die
eine oder andere Verhaltensweise, die Thnen bislang in dieser
Form nicht bewusst war, deutlich. Andererseits wird der Zu-
sammenhang zwischen Ernihrungsweise und Befindlichkeit
konkret fassbar.

Vielen wird also nicht nur bewusst, wie oft nebenbei, vor
dem PC oder Fernseher, lesend oder gehend gegessen wird.
Auch Ernihrungsgewohnheiten, die allerlei Beschwerden wie
einen schlechten Schlaf, Mudigkeit nach dem Essen oder Ver-
dauungsprobleme hervorrufen, werden sichtbar. Das Wissen
dartiber steigert die Motivation, sich auf einen Veranderungs-
prozess einzulassen, und erleichtert die Umsetzung Ihrer
Wiinsche.

Ganz sicher werden auch Sie wihrend des Protokollfith-
rens bislang unentdeckte Verhaltensweisen aufsptiren.

Anleitung zum Fiihren des Protokolls:

Nehmen Sie sich ein DIN-A4-Blatt zur Hand und zeichnen
oder erstellen Sie sich per Computer eine Tabelle mit 8 Spal-
ten und 7 Zeilen. Das Datum notieren Sie sich links unten.
Beschriften Sie diese wie in der folgenden Tabelle zu sehen:

21
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Wenn Sie das Protokoll drei Tage lang fithren, machen Sie sich
drei Exemplare von der Protokollvorlage. Idealerweise soll-
ten bei drei Tagen zwei Wochen- und ein Wochenendtag ent-
halten sein. Fligen Sie Thre Eintragungen unmittelbar vor be-
ziehungsweise nach dem Essen ein, damit keine wichtigen
Informationen verloren gehen.

Folgendes ist in die Tabelle einzutragen:

* Was: Was Sie essen und auch, was Sie trinken. Sie miissen
die Mengen nicht abwiegen, sollten jedoch Kiichenmafle
angeben, etwa: ein grofler Apfel, ein kleiner Teller, zwei
grofle Tassen, vier mittelgroffe Kartoffeln.

* Wann: Die Uhrzeit eintragen, zu der Sie essen.

* Wo: Wo Sie essen.

* Mit wem: Mit wem Sie essen.

* Warum Essen: Warum Sie essen, beispielsweise, weil Sie
Hunger haben oder Sie haben gerade Zeit zum Essen oder
Sie sind zum Essen eingeladen usw.

* Appetit auf was: Auf was Sie eigentlich Appetit haben,
auch wenn es nicht unbedingt das ist, was Sie dann
tatsichlich essen.

 Aktivitit beim Essen: Was Sie wihrend des Essens
eventuell sonst noch tun, wie sich unterhalten, Zeitung
lesen, Radio horen, fernsehen, gehen oder stehen.

* Befinden nach dem Essen: Wie es Thnen nach dem Essen
geht, wie Sie sich fiithlen — im positiven oder negativen
Sinne. Beispiele hierzu wiren: wohlig satt, Vollegefiihl,
mide, energiegeladen, zufrieden, irgerlich, warm, kalt,
freudvoll, ruhig, hektisch.

* Datum: Das Datum des Protokolltages.
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Was |lhnen achtsames und
bewusstes Essen schenken kann

Achtsames Essen kann uns Gefihle von intensivem Genuss
schenken, mit einer freudvollen Stille und tiefem Gliick. Alles
fihlt sich wundersam intensiv an. Jeder, der einmal verliebt
war, weifl, wie sich dieser paradiesische Zustand anfiihlt. Es
ist ein Gefiihl, mit allem verbunden zu sein.

»Verbundenheit ist eine ureigene Erfahrung, die wir bereits
vorgeburtlich im Mutterleib haben«, so der bekannte Hirn-
forscher Gerald Hiither. Vielleicht gibt es uns deshalb ein so
befriedigendes Gefiihl, wenn wir Verbundenheit, in diesem
urspringlichen Sinne von gendhrt werden, beim Essen erfah-
ren. Es wird etwas gesittigt, wonach wir uns besonders seh-
nen. Achtsames Essen kann uns dies ermoglichen! Wir brau-
chen dazu nur die Bereitschaft, uns in Aufmerksamkeit zu
iben, die Offenheit fiir Neues und das Staunen iber das
Wunder Nahrung. Achtsames Essen bedeutet, mit dem ver-
bunden zu sein, was wir tun, mit unseren Empfindungen, mit
der Nahrung, mit den Menschen, die mit uns essen — mit dem,
was jetzt ist.

Und damit diese Verbundenbheit stattfinden kann, brauchen
wir Raum — einen Freiraum, eben so wie im Mutterleib —, in
dem wir sein konnen. Im Erwachsenenalter miissen wir uns
diesen Freiraum selbst nehmen. Achtsamkeit kann diesen
Raum schaffen. Darauf gilt es zu achten und unsere Aufmerk-
samkeit auszurichten.

Diese Form der getibten Aufmerksamkeit ist etwas, was Sie
(wieder) erlernen konnen, sofern sie Thnen abhandengekom-
men sein sollte — in der Hektik des Alltags, in der Flut von
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Erndhrungsinformationen und aufgrund des Mangels an du-
erem Freiraum.

Dieses Buch beinhaltet ganz konkrete Ubungen, die Thnen
eine achtsame Essensweise bewusst machen. Die Leitgedan-
ken werden Thnen helfen, achtsames Essen in Threm Alltag
umzusetzen. Neben der Schulung der Aufmerksamkeit, fiir
mehr Gewahrsein beim Kochen und Essen, steht dariiber hin-
aus eine gezielte Starkung der Mirte, der inneren Stabilitit,
des inneren Gleichgewichts, um das es bei achtsamkeitsba-
sierten Verfahren insbesondere geht, im Fokus.
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Was oft zu kurz kommt

Verbundenheit

Eine wichtige Voraussetzung fiir eine starke Mitte ist die Ver-
bundenheit mit dem, was wir tun. Wir miissen uns wahrhaft
verbunden fiihlen, andernfalls wird das Ergebnis unseres
Tuns nicht unsere Wiinsche verwirklichen. Das trifft auf un-
seren Arbeitsbereich oder auf unser Beziehungsleben genau-
so zu wie auf alle anderen Lebensbereiche — so auch auf das
Kochen und Essen.

Wenn wir nicht mit unserer ganzen Aufmerksambkeit bei
dem sind, was wir tun, uns dem zuwenden und damit verbin-
den, wird weder der Brief, den wir bei der Arbeit schreiben,
noch das Gesprich mit dem Partner wirklich gelingen. Ge-
nauso ist es mit dem Kochen und Essen. Auch hier bedarf es
unserer vollen Aufmerksamkeit. Der Zuwendung und wahr-
haften Verbundenheit mit dem, was wir tun.

Alles, was aus einer achtsam zugewandten Haltung heraus
geschieht, nahrt uns in einem tieferen, nachhaltigen Sinne.

Wertschétzung

Sollte Thr gegenwirtiges Ernihrungsverhalten dem so gar
nicht entsprechen, ist es sehr hilfreich, zuerst einmal diese
Tatsache anzunehmen, wie sie ist. Und »ja« zu sagen zu neuen
Schritten, um einen Verinderungsprozess einzuleiten. Dann
kann das fiir die Umsetzung erforderliche »Nein« auch spiir-
bar wahrgenommen und umgesetzt werden. Andernfalls ver-
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harren Sie in einem fortwihrenden Kompromiss und kom-
men mit Thren Bemithungen nicht wirklich weiter.

Wenn Sie mochten, schreiben Sie nun spontan alles, was
Thnen an Threr Ernihrungsweise nicht behagt, auf ein Blatt
Papier. Entmachten Sie in diesem ersten Schritt die Dinge, die
Thnen Kummer bereiten. Es lohnt sich, denn Sie werden sich
danach schon viel besser fiihlen. Fiir eine langfristige Wir-
kung folgen dann weitere Schritte. Sie konnen hierzu die
Notizen spiter fiir einzelne Ubungen im Rahmen des 7-Tage-
Programms gut nutzen.

Warum ist Wertschitzung in diesem Zusammenhang so be-
deutsam?

Sie bestirkt Thr Gefithl, Wiinsche verwirklichen zu kon-
nen! Wertschitzung ist eine Form der Annahme dessen, was
ist, zum Beispiel Thres Ernahrungsverhaltens, wie es momen-
tan ist. Dazu gehoren auch die Aspekte, die Sie nicht mogen
und verindern mochten. Auf diese Weise fallt es Thnen leich-
ter, auch das deutlich wahrzunehmen und wertzuschitzen,
was Sie an Threm Verhalten gut finden und was bereits Thren
Wiinschen entspricht. Das hilft, die Aufmerksamkeit nicht
nur auf das auszurichten, was Sie als schlecht, ungut und ver-
anderungswiirdig erachten. Denn das wiirde nicht sonderlich
weit fithren. Sie wiirden sich lediglich schlecht und unmoti-
viert fithlen. Das Angestrebte scheint dann nur mit grofler
Miihe erreichbar. Nicht gerade die beste Voraussetzung fiir
die gewtlinschte Verinderung und das Wohlbefinden.

Akzeptieren Sie hingegen auch das, was Thnen nicht gefillt,
leisten keinen Widerstand und kritisieren Thr Verhalten nicht,
dann bleibt die gesamte Energie fiir das Fortkommen verftg-
bar. Sie verlieren keine Energie durch Kritik und Bewertung
und reiben sich nicht unnotig am Widerstand auf. Das wiirde
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auch nur das Gefiihl verstirken, die Dinge nicht unter Kon-
trolle zu haben oder sich ohnmichtig zu fuhlen.

Zudem geht es gar nicht darum, das Ernihrungsverhalten
unter Kontrolle zu haben. Vielmehr darum, gelassen zu sein
und das wahrzunehmen, was ist. Das gelingt am besten, wenn
Sie gar nicht erst versuchen, etwas zu kontrollieren, sondern
die Dinge wertfrei, jedoch wertschitzend wahrnehmen.

Wertschitzung hilft uns also achtsam zu sein und mit allen
Sinnen das wahrzunehmen, was ist. So konnen wir viel besser
unsere ganz individuellen Erfahrungen wahrnehmen und er-
fassen. Was tut uns gut und was nicht?

Damit ist auch klar, dass wir immer aus eigener, freier Ent-
scheidung selbstverantwortlich etwas tun oder lassen, ganz
egal, in welcher Situation wir sind. Niemand sonst aufler uns
ist dafiir verantwortlich, wenn wir ein Kisebrotchen vor dem
PC sitzend nebenbei essen. Nicht die Chefin, die die Arbeits-
bedingungen vorgibt, und auch nicht der Kollege, der grund-
satzlich sein Mittagessen am PC hinunterschlingt.

Wie schon! Wir haben also vollkommene Eigenmacht, jede
Situation und jede Mahlzeit so zu gestalten, dass sie uns gut-
tut und wir uns wohl fithlen. Bleiben Sie also flexibel und fol-
gen Sie keinen starren Vorgaben. Das hilft, offen zu bleiben
und frei zu entscheiden, was in der jeweiligen Situation fiir Sie
passend ist. Und nur Sie sind die wahre Expertin/der wahre
Experte daftir, das zu entscheiden.

Loben Sie sich fiir jede Entscheidung, die Thnen hilft, sich
wohl zu fihlen. Lob ist eine Form der Wertschitzung. Es
hilft Thnen, den Blick auf die Fiille zu richten, auf all das, was
bereits gut ist.
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Vertrauen

Angst hingegen lenkt unseren Blick auf den Mangel. Auf das,
was wir nicht haben oder vermeintlich nicht konnen, und das
wiederum blockiert unser freies Denken und Handeln. Angst
ist bekanntlich ein schlechter Ratgeber.

Ist es nicht auffillig, dass wir in Bezug auf unsere Ernih-
rung recht hiufig, oft unbewusst, mit etwas beschiftigt sind,
was uns Sorgen bereitet oder Angst macht? Sei es die Angst
vor einer Gewichtszunahme, vor Attraktivititsverlust oder
davor, eine Krankheit infolge von Ubergewicht zu erleiden.
Es kann auch die Sorge sein, zu viel Ungutes wie Fett und
Zucker oder zu wenig Gutes wie Vitamine und Mineralstoffe
zu essen. In einer (Erndhrungs-)Welt, in der der Blick und die
Aufmerksamkeit auf das Bedrohliche, das Schlechte, den
Mangel, die Unzulinglichkeiten gelenkt werden, ist eine sol-
che Glaubens- und Verhaltensweise nicht weiter verwunder-
lich. Je starker wir diesen Blickwinkel bereits verinnerlicht
haben und einseitigen Erndhrungstipps Glauben schenken,
umso wichtiger ist es gerade fir achtsames Essen, uns von Be-
wertungen zur Ernihrung, zu einzelnen Lebensmitteln und
Inhaltsstoffen frei zu machen. Solche Bewertungen schlei-
chen sich bei unseren Entscheidungen, was wir essen oder
nicht essen, ganz unbewusst ein.

Wie Sie sich Threr Bewertungen und Uberzeugungen be-
wusst werden und diese hinterfragen kdnnen, erfahren Sie im
nachfolgenden Kapitel.

29

Bl_978-3-426-87704-3_s001-144.indd 29 30.03.15 16:01




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed false
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 250
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 350
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.71429
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 250
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.33000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1000
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition (ISO Coated \050Prozess-Standard Offset, gestrichenes Papier, 60 L/cm, ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /CHT (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DAN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ESP (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /FRA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ITA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /JPN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /KOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NLD (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /PTB (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SUO (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SVE (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ENU (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14400.000 14400.000]
>> setpagedevice


