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amburg, Altona. Zwei-
ter Stock eines Back-
steinhauses, keine
Klingel an der Ttir.
Eine dunkelhaarige
Frau mit warmen Au-
gen empfingt mich. Es
ist Maria Sanchez (45).
Als Seminarleiterin
und Heilpraktikerin ftr Psychotherapie
arbeitet sie mit Menschen, die an Diiten
gescheitert sind. Sanchez ist gertenschlank,
wirkt jiinger, als sie ist. Kaum zu glauben,
dass diese Frau bis vor einigen Jahren
dreiflig Kilogramm mehr gewogen haben
soll! ,Doch, das stimmt®, sagt sie und er-
kldrt: ,,Als ich nach unzihligen gescheiter-
ten Didten anfing, mich mit den tiefer lie-
genden Griinden meines Essverhaltens zu
beschiftigen, war es so, als wenn mir je-
mand einen verloren geglaubten Schliissel

22 fitforfun 03/2014

zuriickgibt.“ Sie entwickelte ein Therapie-
konzept, das sich mit den Ursachen des
Zu-viel-Essens befasst. Bei den meisten
Ubergewichtigen gibt es tiefer liegende
emotionale Griinde, die sich aus der Bio-
grafie ergeben. Erst wenn wir uns mit die-
sen Erfahrungen befassen, konnen wir
wieder ,gesund“ essen — so der Ansatz von
Sanchez. Thr Therapieangebot ,,Sehnsucht
und Hunger* setzt da an, wo herkomm-
liche Diiten nicht hinreichen: auf der
Ebene der Emotionen. Wie Sie selbst in
kleinen Schritten die Weichen in die rich-
tige Richtung stellen konnen, zeigen unse-
re fiinf Top-Tipps auf Seite 30.

Das Besondere an Sanchez” Methode
ist die Arbeit mit den Empfindungen im
Korper. Die Teilnehmer lernen beispiels-
weise, ihren Hunger zu lokalisieren. Wie
genau fiihlt er sich an? Wie ein Sog im
Mund, wie ein Loch im Hals oder eher »
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wie eine Spannung im Kiefer? Diese kor-
perlichen Empfindungen weisen den Weg
zu den darunterliegenden Emotionen — wie
Traurigkeit, Wut, Sehnsucht nach Liebe —
und 6ffnen das Tor fiir die therapeutische
Arbeit. Diidten und Sportprogramme helfen
dabei nur vortibergehend, so die Erfahrung
von Sanchez. Besser wiire es, zusitzlich die
tiefer liegenden Ursachen des Zu-viel-Es-
sens zu behandeln. Das Problem ist das Es-
sen ohne korperlichen Hunger, das ,,emo-
tionale Essen. Wiirden wir immer nur
etwas verzehren, wenn wir wirklich Hunger
haben, giibe es keine Figurprobleme. Beim
emotionalen Essen wird gefuttert, wenn
negative Gefiihle auftreten. Jeder kennt das:
Man ist frustriert und greift zur Schokola-
de, oder man mampft am Schreibtisch, statt
eine Pause zu machen. Viele schlucken auch
ihre Wut herunter — mittels besinftigender
Lebensmittel wie Siifligkeiten.

er Mechanismus ,,Essen
als Ersatzbefriedigung
wird schon in frithester
Kindheit geprigt. Schreit
ein Baby, bekommt es
die Brust zur Beruhigung.
Kinder werden mit Sii-
Bigkeiten belohnt oder
getrostet. Und so lernen
wir: Essen sorgt fiir ein
gutes Gefiihl. Wer hin
und wieder Frust, Nie-
dergeschlagenheit oder
Erschopfung mit Nahrung bekampft, hat
natiirlich kein schwerwiegendes Problem.
Schwierig wird es, wenn Essen das einzige
Mittel ist, um negativen Gefiihlen zu be-
gegnen. Dann ist eine Gewichtszunahme
unausweichlich. Dazu kommt das Gefiihl,
versagt zu haben. Und dagegen ,hilft*
was? Genau, weiteressen. Ein Teufelskreis.
Misslungene Versuche, abzunehmen, ver-
schlimmern die Situation zusitzlich. ,,Jede
von auflen bestimmte Verhaltensregel ist
zum Scheitern verurteilt, sagt Sanchez,
»sie lockt unseren Widerstand und ver-
schlechtert die Stimmung. Das Problem ist
nicht der Verstand. Wir wissen, dass Salat
gestinder als Schokolade ist. Doch dieses
Wissen hilft uns nicht. Wir miissen uns
stattdessen mit unseren Gefiihlen beschif-
tigen und uns ihnen stellen!*

Auch die Psychologin Dr. Doris Wolf
weist auf die Tticken von klassischen Hun-
gerkuren hin. ,Denn sie machen aus rela-
tiv normalen Essern Menschen, die Angst
vor dem Essen haben. Essen wird zum
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EMOTIONALES
ESSEN HEISST
ESSEN
OHNE ECHTEN
HUNGER

Sportprogramme
und Diéten helfen nur
Kurzfristig, wenn die
Ohnmacht gegentiber
dem Essdruck
nicht behandelt wird“

MARIA SANCHEZ, SEMINARLEITERIN

 TUN SIE GUTEN
GEWISSENS

DAS BESTE FUR

SICH SELBST*

ILONA BURGEL, PSYCHOLOGIN

,, Unser einziger
Erndhrungsfehler

besteht dann,
dass wir zu

ferngesteuert essen*

AUS DEM BUCH ,,DIE EGO-DIAT*

Feind, und die Menschen geraten in einen
Teufelskreis, der sie gar nicht zum Abneh-
men fithren kann®, so Wolf in ihrem Buch
»Abnehmen und dabei genieflen®. Eine
weitere Nebenwirkung von restriktiven
Diidtvorschriften: Sie fiihren dazu, sich
selbst, seinen Korper und seine Bediirfnis-
se abzulehnen. Sie fithren in die Fremdbe-
stimmung (und oft via Jo-Jo-Effekt direkt
in die Diitfalle). Doch nur durch selbstbe-
stimmtes Verhalten ist Schlanksein mog-
lich. Wer zu viel wiegt, hat sich tiber einen
langen Zeitraum Hunderte oder Tausende
Male fiirs Zu-viel-Essen entschieden. Und
nur durch eigene Entscheidungen kann
Ubergewicht auch wieder abgebaut wer-
den. Menschen mit nur leichtem Uberge-
wicht und einem entspannten Verhiltnis
zum Essen fahren natiirlich trotzdem mit
einer gesunden, ausgewogenen Diit besser
als mit einer Crashdiiit.

Warum hat Essen solche Macht iiber
uns? Weil es wirkt. Studien mit Studenten
in Priifungssituationen zeigten, dass das
Angstlevel sinkt, sobald die Probanden ein
Sandwich verzehrten. Zudem beeinflussen
einige Nahrungsmittel auch neurochemi-
sche Systeme, die unsere Stimmung verin-
dern kénnen. So wirken Kohlenhydrate
beruhigend, Eiweifd aktivierend. Kein
Waunder also, dass man zu Stiflem als Ner-
vennahrung greift. Experimente zeigten,

ass Probanden nach einem zucker- und
fettreichen Snack niedrigere Kortisolwerte
(ein Stresshormon) aufwiesen und in der
Folge Belastungen besser wegsteckten.

Ubrigens sind von dem Problem des
emotionalen Essens nicht nur Schwerge-
wichte betroffen. Auch schlanke Menschen
konnen unter ihrem Essverhalten leiden.
Dann ndamlich, wenn sie nur durch massi-
ve Kontrolle und Selbstdisziplinierung
schlank bleiben. Das kostet immens viel
Kraft und schrinkt die Lebensfreude ein.
Diese ,diinnen Dicken®, wie Sanchez sie
nennt, machen eine Diit nach der ande-
ren, treiben bisweilen exzessiv Sport und
kimpfen ein Leben lang mit ihrem Ge-
wicht. Damit unterscheiden sie sich emo-
tional nicht von den Ubergewichtigen —
nur sind ihre Pfunde unsichtbar.

Das Ziel fiir alle ist ein entspanntes
Verhiltnis zum Essen ohne stindige Kon-
trolle. Ohne den inneren Kritiker, der je-
den noch so kleinen Ausrutscher abstraft.
Essen ohne Schuldgefiihle — wiire das nicht
wunderbar? Lernen konnen wir dieses
Verhalten von dem natiirlich Schlanken.
Was kennzeichnet ihn? Er hat kein »
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ESSEN: NIE LOSUNG
FUR ALLE PROBLEME

Figurproblem, er isst, wann und was er

will. Er isst nur dann, wenn sein Korper
ihm Hunger signalisiert. Er achtet darauf,
ob die Nahrung ihm guttut, ob sie ihm
bekommt. Und vor allem: Er hort auf zu
essen, wenn er satt ist. Kleinkinder sind
natiirliche Esser. Ihr Essverhalten wird
tiberwiegend von Instinkten gesteuert. Es
gibt noch keine Kontrollinstanzen, die Nah-
rung als gut/schlecht qualifizieren. Eine
bahnbrechende Studie der US-Kinderirz-
tin Clara Davis aus den DreifSigerjahren
zeigte, dass Kleinkinder, die sich vollig
selbstbestimmt erndhren durften, tiberra-
schend clever gesunde Lebensmittel wihl-
ten. Bisweilen liefen ihre Instinkte sie so-
gar nach genau dem greifen, was in dem
Moment physiologisch gut fiir sie war.
Nach dem Stillen werden jedoch die
meisten Kinder von ihren Miittern gefiit-
tert. Von natiirlicher Selbstbestimmung
kann ab jetzt keine Rede mehr sein. Und
so verlernen wir im Lauf unseres Lebens
allmahlich diese Urinstinkte. Unsere kor-
perlichen Signale werden tberlagert von
Geboten, Regeln, Vorgaben, etwa auch
feste Zeiten fiirs Essen. Wir essen den Tel-
ler leer, egal ob wir schon satt sind. Solche
gelernten ,,Gesetze“ machen es schwer,
unsere wahren Bediirfnisse zu erkennen.
Doch nur wer seinem Koérper und seiner
Psyche das gibt, was sie brauchen, wird
zum entspannten Esser. Das Schlanksein
kommt dann ganz von selbst. f

, GLUCKLICH
SEIN MACHT
SCHLANK, NICHT |

UMGEKEHRT*  piou

Wer seinen Arger mit
DR. JULIA MILNER,

WEIGHT-LOSS-COACH Essen bekampf, wirde
sich dabei am liebsten

vor sich selbst verstecken
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AUCH SCHLANKE

SIND BETROFFEN

Manria Sanchez iiber Gefiihle,

die unsere Esslust befeuern

. Frau Sanchez, was verstehen
*y Sie unter Essdruck?
Der emotionale Essdruck fiihrt
dazu, dass wir uns praktisch
nur noch mit Essen befassen.
Essen ist total zentral. Wir brau-
chen es, um unangenehme Gefiihle zu
Uberlagern.
Um welche Gefiihle geht es?
Das kann Traurigkeit, Wut oder der
Wunsch nach Liebe sein. Ich ermutige
meine Patienten, ihre Essstérung als
Wegweiser zu sehen. Sie leitet die Betrof-
fenen zu ihren wahren Gefiihlen und gibt
ihnen die Mittel, daran zu arbeiten.
Wer kommt zu lhnen?
Vor allem Ubergewichtige, die eine lange
Diatgeschichte hinter sich haben. Aber
auch Schlanke, die nur mit extremer
Kontrolle ihr Gewicht halten kénnen.
Auch Manner?
Zu mir kommen tberwiegend Frauen.
Doch die Zahl der Manner nimmt zu.
Auch sie stehen mehr und mehr unter
Figurdruck. Wer erfolgreich sein will,
muss schlank sein.
Warum greifen wir so haufig zu besonders
ungesunden Lebensmitteln?
Wenn wir mit Essen unangenehme Ge-
flihle Gberlagern wollen, missen sie ei-
nen starken Reiz ausiiben. Sonst genigt
die Wirkung nicht. Das sind in der Regel
Speisen mit konzentriertem Geschmack
und hoher Dichte. Also SiiBes oder Pi-
kantes, Weiches oder Hartes — Chips,
Schokolade, GrieBbrei. Das funktioniert
nicht mit Gurken oder Wassermelonen.
Gibt es Erndhrungsregeln, die Sie lhren
Patienten mitgeben?
Keine Regeln, keine Verbote! Das kénnen
viele zunachst gar nicht begreifen. Doch
das Ziel ist ein entspanntes Verhaltnis
zum Essen. Meine Patienten sollen viel-
mehr lernen, mit sich selbst liebevoll und
achtsam umzugehen. Essen mit schlech-
tem Gewissen ist ein Teil des Problems.
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GROSSER PSYCHOTEST:

WEL

KREUZEN SIE DIE ANTWORT

AN, DIE AM EHESTEN AUF

SIE ZUTRIFFT!

1 Morgens esse ich ...

[Jnichts, keine Zeit (A)
[Jam liebsten Brotchen
mit Marmelade oder
Miusli (B)
[JKasebrot und Ei (D)
[Imehrere Brote oder
Brotchen, gern auch
Rihrei mit Speck (C)

2 Wochenendeinkauf:
[Tlch hole mir einen
groBen Eisbecher und
esse ihn vor dem Fern-
seher (B)
[JDen erledigen andere
fir mich (C)
[JAch ja, verdammt,
ich muss unbedingt
mal was besorgen (A)
[Jlch habe den Ein-

kaufswagen richtig voll-

gepackt und hetze zur
Kasse (D)

3 Gegen den HeiBhunger
nachmittags ...

[Jesse ich ein Franz-
brétchen (B)
[Jhole ich mir Kaffee
und Kuchen aus der
Caféteria (C)
[Jesse ich das Sand-
wich, das ich mir
eigentlich firs Mittag-
essen geholt habe (A)
[Jhole ich einen Scho-

koriegel oder Nisse aus

der Schublade (D)

4 Essen bedeutet fiir mich:

[ Stress, weil ich im-
mer versuche, nicht zu
viel zu essen (D)
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1? Dann wird Thnen dieser

[JBelohnung, Genuss
und Entspannung (B)
[Jeine gute Grundlage
fir meine Leistung (C)
[Ischlechtes Gewissen
—ich wiirde mich gern
gesiinder erndhren,
schaffe es aber zeitlich
nicht (A)

Selbst kochen ...
[Jfinde ich toll, ein
Dessert gehort auch
immer dazu (B)
[Jkann ich nicht (C)
[Jhabe ich oft keine
Lust zu (D)

[Jschaffe ich hochstens

mal am Wochenende (A)

Bei der Speisenauswahl
im Restaurant ...
[Inehme ich gern das
Ment (D)

[Jnehme ich, was
schnell geht (A)
[Jkann ich mich nicht
entscheiden, es klingt
alles so lecker (B)
[Ibin ich nicht wahle-

das Gleiche (C)

Bei diesen Speisen kann
ich nicht widerstehen:
[J1ch nasche alles
gern, und nach der
Schoki kommen die
Chips (D)

[J1ch kann mir kein
Leben ohne Burger und
Pommes vorstellen (A)
[]Sonntagsbraten mit
SoB3e und Knédeln
muss sein (C)
[JEiscreme, Kuchen,
Schokolade (B)

CHER DIATTYP BIN ICH

oen Diditen geschettert? Fiihlen Sie sich
Test helfen! Finden Sie mut uns

_Fssivh Sie sind und wie Sie sich helfen kinnen

10

risch, ich nehme immer

durchs

Zum Essen ...

an den Tisch und esse
alles auf (C)

[Jkomme ich oft gar
nicht, das erledige ich
nebenbei (A)

[Jsitze ich manchmal
vor dem Fernseher oder
am Schreibtisch (D)
[Tkomme ich oft
abends erst richtig,
dann hole ich alles an
Genuss nach (B)

Wenn ich abends von der

Arbeit komme ...
[Thabe ich nichts da
und bestell mir was (A)
[Jbin ich total er-
schopft und génne mir
was Leckeres (B)
[Jsteht das Essen
meistens schon auf
dem Tisch (C)

[Ibin ich oft genervt
und brauche was An-
standiges zu essen (D)

Ich esse ...
[JregelméaBig, lasse
keine Mahlzeit ausfal-
len, manchmal noch
Kaffee und Kuchen (C)
[]ofter mal zwischen-
durch, wenn ich mir
einen Snack génne (B)
[Jeigentlich standig
irgendwie (D)
[JunregelmaBig, oft
fallen Mahlzeiten bei
mir aus (A)

Meine groBte Schwache
ist, dass ...

[Jich standig ans Essen

denke (D)

[Jsetze ich mich immer

14

[Jich nicht tber das
nachdenke, was ich im
Lauf des Tages esse (C)
[Jich nicht mehr aufho-
ren kann zu essen (B)
[Jich unregelméaBig und
ungesund esse (A)

Vor dem Fernseher ...
[Jgibt es Chips und
Nisse zum Krimi (D)
[Jgibt es das, was halt
grad da ist (C)
[Tnasche ich Eis oder
Schokolade (B)
[Tkomme ich endlich
mal in Ruhe zum
Abendessen (A)

Am Buffet ...

[Jgerate ich in Panik,
weil ich bestimmt zu
viel essen werde (D)
[Jlade ich mir wahllos
den Teller voll (A)
[Inehme ich nur das,
was ich kenne (C)
[Jfange ich mit meinen
Lieblingsspeisen an (B)

Auf dem Schreibtisch liegt
eine Tafel Schokolade ...
[Jlch esse sie auf, oh-
ne nachzudenken (C)
[1lch teile mir eine
Tagesration zu (B)
[OMehrmals am Tag
kommt der Impuls,
zuzugreifen (D)

[ Gott sei Dank, ich
habe noch nichts zu
Mittag gegessen (A)

Mich stort sehr, dass ...
[Jich jedes Jahr mehr
wiege und eigentlich
nicht weil3, warum (C)
[Jich nie in Ruhe zum
Essen komme. Und
gesiinder essen mochte
ich auch (A)

[Jich mich nur beim
Essen richtig entspan-
nen kann (B)

(Jich immer mit
schlechtem Gewissen
esse (D)
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AUFLOSUNG: FRUST-TYP ODER TROST-TYP?

Ghlen Ste, wie oft Sie jeden Buchstaben angekreuzt haben. Der am haufigsten gewdhlte

bestimmt Lhren Dudittyp. Sollten zwer Buchstaben gleich ofi

TYP A
DER STRESS-
ESSER

Wenn Sie ein Stress-Esser sind,
hat bei Ihnen der Zeitdruck die
Regie vollstandig iibernommen.
Eigentlich hetzen Sie schon von
morgens an |hrem Zeitplan hin-
terher. Entsprechend schwierig
ist es, die MAHLZEITEN VER-
NUNFTIG ZU PLANEN. Fragt
man Sie, ob Sie mit lhrer Ernah-
rung zufrieden sind, kénnte die
Antwort lauten: Ich wiirde gern
viel gesiinder essen, aber ich
schaffe es einfach nicht. lhnen
fehlt die Zeit furs Einkaufen,
Kochen, vielleicht sogar fiirs
Essen. Kein Wunder, dass man
haufig Notlosungen auf lhrem
Speiseplan findet. MORGENS
FALLT DAS FRUHSTUCK AUS,
dann schnell auf dem Weg zur
Arbeit was SiiBes gekauft. Sie
agieren nicht, sondern reagieren
nur. So ist die Auswahl meist
ungesund — oft Fast Food aus
der Hand in den Mund. Das ist
nicht lecker und nachhaltig.

ERSTE HILFE: Ihnen konnte es
generell helfen, sich mit dem
Thema Zeitmanagement zu be-
fassen. Setzen Sie Prioritaten: Wie
wichtig ist Ihnen gutes und ge-
sundes Essen? Dann raumen Sie
dafiir auch Zeit ein! Planen Sie
feste Zeiten flir Mahlzeiten ein.

TYP B
DER TROST-
ESSER

Fur Sie bedeutet Essen nicht,
etwas gegen den Hunger zu tun,
sondern es steht fiir Belohnung.
Essen ist fiir Sie das Schéne im
Leben — Entspannung, Frieden,
Wohlgefiihl. Vielleicht wurden Sie
auch als Kind schon mit Essen
getrostet? War das Knie aufge-
schirft, gab es ein Eis auf die
Hand, schon tat es nicht mehr
so weh ... MOGLICHERWEISE
KONNEN SIE NICHT AUFHO-
REN, WENN ETWAS BESON-
DERS GUT SCHMECKT. Sehr
empfanglich sind Sie fiir stBe,
weiche, dem Gaumen schmei-
chelnde Speisen, die die Seele
beruhigen. Zum Beispiel Eis-
creme, Kuchen, Pudding, siiBe
Quarkspeisen. Das Essen muss
auch herhalten, wenn Sie sich
langweilen oder allein sind.
Eventuell sind Sie besonders
abends anfallig dafr, viel mehr
zu essen, als Ihr Koérper benétigt.

ERSTE HILFE: Versuchen Sie
sich auf andere Art und Weise
zu belohnen als durch Essen.
Erlernen Sie eine Entspannungs-
technik, mit der Sie ohne Kalo-
rien in den Zustand der Zufrie-
denheit kommen.

TYPC
DER GEWOHN-
HEITS-ESSER

Sie denken nicht groB dariiber
nach, was und wie viel Sie essen.
Das ist einerseits gut, weil Sie
nicht standig versuchen, sich zu
kontrollieren. Andererseits neh-
men Sie zu, ohne es zu merken.
BIS SIE PLOTZLICH 10 ODER
15 KILO ZU VIEL AUF DIE WAA-
GE BRINGEN. Und eigentlich
gar nicht so genau wissen, war-
um. Sie essen aus Gewohnheit,
weil gegessen wird, was auf den
Tisch kommt. Nat(rlich essen

Sie lhre Portion immer auf. Sie
haben das als Kind so gelernt,
und dem Wirt wird auch nix ge-
schenkt! Dabei haben Sie wahr-
scheinlich verlernt, auf lhren
Kérper zu horen. Sie merken
nicht, wenn Sie gar keinen Hunger
haben oder schon satt sind. Sie
essen gern Altbekanntes, und
bestimmte Kombinationen sind
ein Muss. Zum Beispiel Kaffee
und Kuchen, Bier und Laugen-
brezel, Schweinebraten und Kno-
del. Vielleicht werden Sie auch
von jemand anders verwohnt und
bekocht ...

ERSTE HILFE: Versuchen Sie,
bewusster zu essen. Hinterfragen
Sie feste Gewohnheiten. Lernen
Sie wieder, Hunger und Satti-
gung zu erkennen.

Ve
DER FRUST-
ESSER

Wenn Sie ein Frust-Esser sind,
sind Sie anfallig fir Essen ohne
kérperlichen Hunger. Denn Es-
sen muss bei lhnen vieles kom-
pensieren. Wenn etwas schief-
geht, wenn die Anerkennung
ausbleibt, wenn Sie auf jeman-
den sauer sind, ist Nahrung die
leicht verfuigbare Losung. Auch
bei Uberforderung greifen Sie oft
zu Nervennahrung. Vielleicht lei-
den Sie unter Mehrfachbelastung
durch Beruf, Familie, Haushalt?
Oder Sie sind in Ihrem Job chro-
nisch berlastet. Haufig fiihlen
Sie sich vernachlassigt. WO
BLEIBEN SIE UND IHRE BE-
DURFNISSE? Essen sorgt fiir
schnelles Wohlgefiihl. Manchmal
schlucken Sie vielleicht auch lhre
Waut runter. Hilfreich sind dann
vor allem krachende, knackende
Snacks wie Chips oder Nisse.
Generell bevorzugen Sie Salziges
und Wirziges.

ERSTE HILFE: Lernen Sie, auf
lhre Gefiihle zu achten, versu-
chen Sie Konflikte anzugehen,
statt sie wegzuessen. Seien Sie
achtsam und liebevoll mit sich
selbst.

fitforfun 03/2014 29




Thema des Monats
R R DB

Wissen st

PUNKTE-PLAN

FUR EIN NEUES ESSVERHALTEN

out — doch wenn es ums Essverhalten

oeht, niitzt uns der Verstand gar nichis:

EINEN REST LASSEN

FHA] Sie manchmal mehr, als Sie méchten?
Und argern sich dann, wieder alles aufgeges-
sen zu haben? Zum Beispiel, weil Sie das so
gelernt haben. Eine simple Ubung, um mehr
Kontrolle zu erlangen: Lassen Sie ab sofort von
jeder Speise und jedem Getrank einen Rest
lbrig. Zwar sind viele Portionen, vor allem in
der Gastronomie, aber auch bei abgepackten
Lebensmitteln deutlich zu groB3. Doch bei der
Ubung geht es weniger darum, zu
sparen, sondern darum, eine Mahlzeit einfach
zu beenden. Und um das Gefiihl, nicht immer
zwanghaft alles aufessen zu missen. Viel-
leicht ist das fiir Sie ein ganz neues Erlebnis,
Speisen abzulehnen und auch mal liegen zu
lassen. GenieBen Sie das!

Mt diesen Tipps kommen Sie zu etnem neuen, schlank machenden Um

ECHTEN HUNGER ERKENNEN

zu einem neuen Essverhal-
ten besteht darin, echten, das heift kirperlichen
Hunger von seelischem Hunger zu unterscheiden.
Der Tipp von Manria Sanchez, Helpraktikerin
iir Psychotherape: hat sei-

nen Sitz meist im Berewch unterhalb des Jwerch-

ang mit dem Essen

Jells, etwa dort, wo sich auch der Magen befindet. FEmotionaler
Hunger dagegen manifestiert sich in Korperzonen
dieses Bereichs. Beispielsweise im Hals, im Mund, vm Brust-
korb oder im Kiefer. Wenn Ste eine Esslust iiberfallt, priifen
Ste, wo dieses Bediirfuis lokalisiert ist. Geht es wirklich ums

Essen

oder geht es vielleicht doch um etwas anderes?

ACHTSAMER ESSEN

Wenn Sie jemand sind, der ofl nebenber oder un-
terwegs 1sst, im Gehen, im Fahren, beim Fernsehen
oder ber der Arbeit, sollten Sie versuchen, wenigs-
tens eine des lages in Achtsamkeit zu
verbringen. Daber sollten Sie sich voll und ganz
auf das Essen und den damit verbundenen RN
konzentrieren. Kein Radio, kein TV, ketn Hand,
nur Ste und die Spetse: Wie schmeckt ste, wie necht
ste, wie ist sie entstanden, wie ist sie auf menen
Teller gelangt? Diese Ubung hilfi Ihnen dabei, eine
andere, respektoollere THMEAMNE zur Nahrung und

zu Threm ewgenen Rorper zu bekommen.
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FUTTERN SIE IHR INNERES KIND

Erstaunlich, wie riicksichtslos man in Sachen Ernahrung manchmal mit sich selbst
umgeht. Ein einfacher Trick flir mehr Achtsamkeit und Fiirsorge sich selbst gegen-
{iber: Stellen Sie sich selbst als Ihr eigenes Kind vor, das Sie fiittern und ernahren
sollen. Schon entsteht das Bedirfnis, dieses unschuldige Wesen mit gesunder,
nahrhafter und wohltuender Kost zu versorgen. Kann ich meinem inneren Kind
wirklich diesen Burger zumuten, der flankiert von Pommes frites und jeder Menge
Ketchup in lauter, ungemitlicher Atmosphére verzehrt werden soll? Sofort ent-
steht eine Art Schutzbediirfnis und der Wunsch, doch lieber etwas Gesiinderes

zu essen. Beschworen Sie dieses Gefiihl herauf, sooft Sie im Begriff sind, etwas
zu essen, was Sie spater bereuen konnten. Das Schone an dieser Technik: Der
Wunsch zum besseren Essen entsteht von innen heraus. Es handelt sich nicht um

ein weiteres, von auBen aufgedriicktes Essverbot.

KEINE VERBOTE
Jeder hat so ein

flir das er sterben oder morden konn-
te. Das kann ein Steak sein oder ein
GrieBbrei, das kénnen Chips sein,
Eiscreme oder Schokolade. Beginnt
man eine herkdmmliche Diéat, ist die-
se Speise haufig die erste, die gestri-
chen wird. Genau ab diesem Moment
werden Sie besonders stark danach
verlangen. lhre Gedanken werden sich
ausschlieBlich um diese Schokolade
drehen. Vielleicht versuchen Sie, das
Bediirfnis mit Gemiisesticks, Knacke-
brot oder Trockenfriichten zu befrie-
digen — nur um am Ende doch zu
genau dieser zu greifen.
Auf dem Weg zu einem gesiinderen
Essverhalten und einem entspannte-
ren Verhaltnis zur Nahrung missen
Sie lernen, lhre wirklichen Bedirfnis-
se zu erkennen. Dazu gehort es, alles
zu essen, worauf Sie Lust haben.
Keiner zwingt Sie, etwas zu verzeh-
ren, worauf Sie keine Lust haben,
oder eine bestimmte Menge aufzufut-
tern. Moglicherweise werden Sie eine
Zeit lang mehr Schokolade konsumie-
ren, doch bald werden Sie (iberrascht
feststellen, dass Sie Lust auf eine

bekommen. Wenn Sie wieder
lernen, auf die Signale lhres Kdrpers
zu héren, statt sich nach auBeren Re-
geln zu richten, wird er Sie auch zu
gestinderen Lebensmitteln leiten. Es
mussen nicht immer die kalorienrei-
chen Speisen sein!



