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Vorwort

Intuitiv essen erschien in englischer Sprache unter dem Titel 
Intuitive Eating zum ersten Mal im Jahr 1995. Im Laufe der 
Jahre haben Hunderttausende Menschen dieses Buch gelesen. 
Während des Lesens hatten sie im Innersten das Gefühl, genau 
zu verstehen, was wir meinten. Wir haben viele Briefe und 
E-Mails bekommen, in denen stand: »Sie schreiben über mich« 
oder »Woher wissen Sie, dass ich mich so fühle« oder »Endlich 
versteht es jemand«. Aber während viele das Buch verstanden 
haben, gibt es andere, die fragten, was intuitives Abnehmen 
wirklich bedeutet. Werden wir von unserem Instinkt geleitet? 
Wissen wir einfach, was und wie viel und wann wir essen 
sollen? Bei der Vorstellung dieser vierten Ausgabe möchten 
wir daher die Gelegenheit ergreifen und so klar wie möglich 
beantworten, was intuitives Essen wirklich ist. 

Um zu verstehen, warum wir mit all der für einen intuitiven 
Esser nötigen Weisheit geboren wurden, sind ein paar Grund-
kenntnisse über das menschliche Gehirn hilfreich. Wir können 
uns dann besser vorstellen, wie wir das Leben eines intuitiven 
Essers führen können, obwohl wir täglich mit schier unend-
lichen Wahlmöglichkeiten natürlicher und verarbeiteter Nah-
rungsmittel bombardiert werden – und mit den unerbittlichen 
Diätbotschaften, von denen es nur so wimmelt.

Wir Menschen funktionieren über das dynamische Zusam-
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menspiel von Instinkt, Fühlen und Denken, zwischen denen 
das Gehirn der Vermittler ist und die zusammenarbeiten, um 
unser Leben zu dirigieren. Der Psychiater und Achtsamkeits-
experte Daniel Siegel nennt diesen Prozess »Mindsight« (innere 
Sicht). Es gibt drei Gehirnregionen, die für diese machtvolle 
Integration verantwortlich sind:

Die erste Region, der Hirnstamm, wird auch Reptilienhirn 
genannt, denn als die frühen Reptilien die Erde bevölkerten, 
agierten und reagierten sie ausschließlich nach ihrem Instinkt, 
der von diesem Teil gesteuert wird. Sie überlegten nicht und 
fühlten nicht – sie agierten einfach. Im Verlauf der Evolution 
entwickelte sich mit der Entstehung der Säugetiere auch eine 
andere Ebene der Hirnfunktion, das limbische System. Es ist 
verantwortlich für die Emotionen und soziales Verhalten. Die 
hier entstehenden Gefühle überlagern die instinktiven Reak-
tionen des Reptilienhirns. Die Instinkte, die im Stammhirn 
entstehen, werden zum limbischen System gesandt, wodurch 
die Wahrnehmung erweitert wird (Levine 1997). Schließlich 
entwickelte sich die dritte Hauptregion des Gehirns, das ratio
nale Gehirn oder der Cortex. Das rationale Gehirn führt die 
Instinkte und Gefühle der anderen beiden Gehirnregionen zu-
sammen, kontrolliert diese aber nicht, sondern nimmt die ins-
tinktiven und gefühlsmäßigen Teile unseres Wesens wahr und 
wägt sie ab. Im rationalen Gehirn entstehen Gedanken und 
Sprache.

Intuitives Essen umfasst alle drei Teile des menschlichen 
Gehirns. Bis zum Kleinkindalter folgen wir diesem Prozess der 
Ernährung unwillkürlich. Wenn wir älter werden, entscheiden 
wir häufiger auch aufgrund von Gedanken und Gefühlen, was 
und wie wir essen. Unseren Klientinnen und Klienten erklä-
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ren wir oft, dass wir nicht nur aus Zunge und Magen, sondern 
auch aus unserem Geist bestehen  – unserem Verstand und 
unserer Psyche. Häufig hören wir: »Ich dachte, dass ich als 
intuitiver Esser alles essen könnte, was ich will. Also esse ich 
jetzt, was ich möchte und so viel wie ich möchte, wann immer 
ich mich danach fühle!« Diese Auffassung verzerrt den Grund-
satz des intuitiven Essens. Es stimmt schon: Schließen Sie Frie-
den mit dem Essen und essen Sie, was Ihrem Gaumen gefällt. 
Geben Sie sich die Freiheit, ohne Bedingungen zu essen, und 
essen Sie so viel, wie Sie brauchen, um Ihren Körper zufrie-
denzustellen. Aber immer zu essen, wenn Sie gerade Lust dazu 
haben, ohne auf Ihren Hunger oder auf Ihr Sättigungsgefühl 
zu achten, wäre sicher keine sehr befriedigende Erfahrung und 
könnte Ihnen körperliches Unwohlsein bereiten. Sich auf die 
Sättigungshinweise Ihres Körpers einzustellen, ist ein wichti-
ger Teil des intuitiven Essens.

Als intuitiver Esser vertrauen Sie Ihrem Gehirn, denn es ist 
Teil Ihres Körpers. Während Sie die Prinzipien des intuitiven 
Essens anwenden, legen Sie Informationen in den Gedächt-
nis-»Ordnern« ab, die in Ihrem Gehirn gelagert sind. Wenn 
Sie Hunger haben, müssen Sie für die Entscheidung, was 
Sie essen, einige dieser Ordner hervorholen. Sie werden ein-
schätzen, wie hungrig Sie sind, und dann überlegen, welche 
Nahrungsmittel Ihren Hunger und Ihre Geschmacksknospen 
zufriedenstellen können. Vielleicht stellen Sie sich auch ver-
schiedene Nahrungsmittel bildlich vor, ihren Geschmack, ihre 
Konsistenz, ihre Temperatur. Vielleicht öffnen Sie ebenfalls 
den Ordner, in dem vergangene Essenserfahrungen abgelegt 
sind, und fragen sich, ob das, was Sie gerade wählen wollen, 
ein anderes Mal gut für Sie war. Hat das Essen lange vorgehal-
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ten? Hat es Ihren Blutzucker hochgepusht, nur damit Sie bald 
darauf schon wieder Hunger bekamen? Hatten Sie nachher 
Verdauungsprobleme? Oder haben Sie dieses Essen voll und 
ganz genossen und wollen Sie es nun wieder haben? Auch 
Ihre Gefühle können ins Spiel kommen, wenn Sie Lust haben 
zu essen. Sind Sie vielleicht emotional aufgewühlt und wollen 
essen, um sich zu trösten und zu beruhigen? Oder haben Sie 
Langeweile und denken an bestimmte Nahrungsmittel, um sich 
zu zerstreuen? All dies könnte Ihre Entscheidung beeinflussen, 
was Sie essen und ob Sie überhaupt essen.

Am Anfang Ihrer Reise mit dem Ziel, wieder ein intuitiver 
Esser zu werden, werden Ihnen Hunger, Sättigung, Zufrieden-
heit, Gedanken und Gefühle rund ums Essen wahrscheinlich 
in extremem Maß bewusst sein. Ihr Gehirn muss dauernd mit 
Zunge und Magen in Einklang gebracht werden. Aber wäh-
rend Sie geübter darin werden, Ihre inneren Signale wahrzu-
nehmen, übernehmen die Instinkte und Ihre intuitive Weisheit 
nach und nach eine größere Rolle im Essensprozess. Beim in-
tuitiven Essen geht es also darum, dass Sie darauf zurückkom-
men, die für Sie nötigen Informationen abzurufen – Ihre Rep-
tilien-Instinkte, Ihre Emotionen und Ihre rationalen Gedanken.

Wir können kaum glauben, dass es schon fünfundzwan-
zig Jahre her ist, dass Intuitiv essen zum ersten Mal erschien. 
Auch wenn diese Zeit schnell vergangen ist, war sie ange-
füllt mit vielen wichtigen Erfahrungen. Wir haben unzäh-
lige Anrufe, E-Mails, Social-Media-Messages und Briefe von 
Menschen aus allen Teilen der USA und aus der ganzen Welt 
erhalten. Dadurch sind wir in Kontakt mit Menschen gekom-
men, die wir ohne dieses Buch niemals kennengelernt hätten. 
Wir haben viele Geschichten darüber gehört, wie Intuitiv essen 
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Leben verändert und Beziehungen zum Essen und zum Kör-
per geheilt hat. Wir haben mit Menschen gesprochen, die am 
Anfang ihrer Reise waren und sich an uns wandten, weil sie 
einen stärker auf sie zugeschnittenen Prozess brauchten – in 
persönlichem, telefonischem oder virtuellem Kontakt. Viele 
haben uns ihren Dank ausgedrückt, für die das Buch der Ein-
stieg zur Heilung war, mit dem sie den Prozess erfolgreich 
allein durchführen konnten. 

Nicht selten wurden wir gefragt, ob wir in anderen Landes-
teilen Ernährungstherapeuten empfehlen können, die mit intu-
itivem Essen vertraut sind. Um unsere Botschaft zu verbreiten, 
haben wir weltweit mehr als tausend Experten als zertifizierte 
professionelle Berater und als zertifizierte Laienberater für in-
tuitives Essen ausgebildet. Wir haben Vorträge gehalten, sind 
im Fernsehen aufgetreten und wurden im Hörfunk und für 
Podcasts interviewt. In Zeitungs- und Zeitschriftenartikeln und 
im Internet sind wir zitiert worden. Außerdem haben uns Kol-
legen um Erlaubnis gebeten, Intuitiv essen zur Grundlage von 
College-Vorlesungen, Workshops und Seminaren zu machen.

Diese Erfahrungen waren für uns sehr wichtig. Wir konn-
ten unsere Arbeit, die wir vorher nur in unseren Praxen, 
übers Telefon oder virtuell durchgeführt hatten, ausweiten. 
Wir konnten die Philosophie von Intuitiv essen an diejenigen 
weitergeben, die wir nie erreicht hätten, wenn es das Buch 
nicht gegeben hätte.

Es hat uns sehr berührt zu erfahren, dass Intuitiv essen das 
Leben so vieler Menschen verändert hat. Nicht wenige waren 
nach Jahren gescheiterter Diäten verzweifelt und schöpften 
nach dem Lesen von Intuitiv essen zum ersten Mal wieder 
Hoffnung. Manche erzählten uns, dass sie ihren Kopf von den 

17

Vorwort 



strafenden und obsessiven Gedanken über ihr Essverhalten 
und ihre Körperwahrnehmung befreien konnten und dass diese 
Klärung Platz für positives Denken und den Entschluss schuf, 
tiefgreifende Veränderungen in ihrem Leben anzugehen. Viele 
berichteten von einem neuen, starken Gefühl der Selbstach-
tung, weil die Arbeit an einem Prozess, der den Wert ihrer 
inneren Stimme anerkennt, ihnen Stärke verlieh. Durch In­
tuitiv essen haben sie gelernt, der Weisheit zu vertrauen, die 
immer in ihnen vorhanden, aber durch Jahre des Selbstzwei-
fels verschüttet worden war. Der Zweifel an den ihnen ange-
borenen Essenssignalen hatte dazu geführt, dass sie auch an 
ihren Einstellungen zu vielen anderen Aspekten ihres Lebens 
gezweifelt hatten.

Wir haben Geschichten von Menschen gehört, die sich aus 
von Missbrauch geprägten Beziehungen lösten, von Men-
schen, die sich mit ihnen Nahestehenden, mit denen sie zer-
stritten waren, wieder versöhnten, und von Menschen, die 
bedeutende berufliche Veränderungen in Angriff genommen 
haben, nachdem sie ihren ständigen Kampf mit dem Essen 
und ihrem Körper nicht mehr zu führen brauchten. Uns wurde 
auch von Liebesbeziehungen berichtet, die für einige nicht 
möglich gewesen wären, solange sie mit Sorgen um ihren 
Körper und dem neuesten, zum Scheitern verurteilten Diätver-
such beschäftigt waren. Intuitiv essen hat all diesen Menschen 
die Freiheit gegeben, mit ihrem eigentlichen Leben fortzufah-
ren, weil sie Selbstzweifel und Verzweiflung hinter sich lassen 
konnten. (Es muss jedoch bedacht werden, dass Menschen mit 
einem höheren Gewicht wahrscheinlich weiterhin Diskriminie-
rungen ausgesetzt sein werden, auch wenn sie intuitive Esser 
geworden sind.)
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Intuitiv essen hat auch das Leben vieler unserer Berufs-
kolleginnen und -kollegen verändert. Bei jeder Konferenz, an 
der wir teilnehmen, hören wir von Ernährungstherapeuten 
und Psychotherapeuten, wie dankbar sie sind, dieses Buch zu 
haben, um es an ihre Patienten weiterzugeben. Auch wir selbst 
haben festgestellt, wie hilfreich es ist, ein Buch zur Hand zu 
haben, das wir unseren Patienten mit nach Hause geben kön-
nen, damit sie jederzeit darin nachschlagen können. Manche 
haben uns sogar gesagt, dass es ihnen hilft, sozusagen einen 
Teil von uns mit sich nehmen zu können, falls sie Unterstüt-
zung brauchen! 

In dieser vierten Ausgabe von Intuitiv essen haben wir 
einige Teile hinzugefügt, durch die wir hoffen, eine breitere 
Leserschaft zu erreichen und allen noch mehr Werkzeuge zur 
Verfügung zu stellen. Wir haben im Kapitel zum Thema intui-
tives Essen bei Kindern und Jugendlichen einen Abschnitt mit 
aufgenommen, in dem wir babygesteuerte Beikosteinführung/
feste Nahrung behandeln. Damit wollen wir Eltern helfen, die 
angeborene innere Essensweisheit ihrer Kinder zu bewahren. 
Und wir möchten Eltern dabei helfen, eine schwierige Bezie-
hung wieder zu heilen, die sich vielleicht bei ihren Kindern 
rund ums Essen entwickelt hat. Wie schön wäre es, wenn alle 
Kinder das ihnen angeborene intuitive Essen ihr ganzes Leben 
lang beibehalten könnten! 

Außerdem haben wir das Kapitel über die Forschung, die 
sich mit der Wirkung von intuitivem Essen beschäftigt, erwei-
tert. Als wir das Konzept des intuitiven Essens entwickelten, 
haben wir Hunderte Untersuchungen durchgesehen, die zu-
sammen mit unserer klinischen Erfahrung die Grundlage für 
die Prinzipien des intuitiven Essens bildeten. Auch wenn unser 
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Konzept auf Annahmen beruht, die durch Untersuchungen 
abgesichert sind (oder genauer gesagt davon angeregt sind), 
ist das nicht dasselbe, als wenn wir sagen: »Untersuchungen 
zeigen, dass intuitives Essen tatsächlich wirkt.« Nun können 
wir das. 

Als Intuitiv essen zum ersten Mal erschien, hatten wir keine 
Ahnung, dass unser Konzept so viele Untersuchungen an-
regen würde. Heute gibt es bereits mehr als 125 allein zum 
intuitiven Essen, und darüber hinaus werden zurzeit einige 
weitere durchgeführt. In dieser Neuausgabe erörtern wir die 
spannende Forschung zur interozeptiven Wahrnehmung, auf 
der das intuitive Essen beruht. Bei der interozeptiven Wahr-
nehmung handelt es sich um unsere Fähigkeit, Vorgänge im 
Körperinnern wahrzunehmen. Dazu gehören zum Beispiel kör-
perliche Zustände wie eine volle Blase oder Herzrasen sowie 
Sättigungs- und Hungeranzeichen. Jedes Signal entspricht 
einem empfundenen Gefühl im Körper, das einzigartig ist, 
vergleichbar mit einem Fingerabdruck. Wenn wir mittels in-
terozeptiver Wahrnehmung auf unseren Körper hören, haben 
wir eine Fundgrube an Informationen, um unsere biologischen 
und psychologischen Bedürfnisse zu befriedigen! In anderen 
Worten, unsere Wünsche, Bedürfnisse und Emotionen sind 
stark an die direkte Erfahrung von Wahrnehmungen im Körper 
im gegenwärtigen Moment gebunden. Die Prinzipien intuiti-
ven Essens wirken entweder indem die interozeptive Wahr-
nehmung verstärkt wird oder indem die Hindernisse für die 
Nutzung dieser »Superkraft« beseitigt werden. Diese Hinder-
nisse entstehen normalerweise im Kopf in Form von Regeln, 
Glaubenssätzen und Gedanken.

Den Schwerpunkt dieses Buches bildet auch weiterhin das 
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Thema Zufriedenheit als treibende Kraft beim intuitiven Essen. 
Sie werden sehen, wie tiefgreifend die durchs Essen zu erlan-
gende Zufriedenheit durch alle anderen Prinzipien in diesem 
Buch beeinflusst wird. Darüber hinaus haben wir im ganzen 
Buch an vielen Stellen Aktualisierungen vorgenommen. Zum 
Beispiel sind wir im Laufe der Jahre sensibel dafür geworden, 
welche Wirkung die Erwähnung von Zahlen auf unsere Leser 
hat. Ob sich diese auf ihr Körpergewicht, ihre Körpergröße oder 
auf Portionsgrößen beziehen, diese Zahlen können zu Verglei-
chen und negativen Gefühlen führen. Daher haben wir so weit 
wie möglich auf die Angabe von Zahlen verzichtet. Darüber 
hinaus haben wir die meisten auf das Gewicht bezogenen Fest-
stellungen entfernt, weil wir glauben, dass jede Konzentra-
tion auf das Gewicht nur das in unserer Kultur existierende 
toxische Gewichtsstigma aufrechterhält. Dieses Problem ist 
so allgegenwärtig, dass wir Abschnitte über Diätkultur und 
Gewichtsstigma angefügt haben, damit Sie leicht verstehen 
können, wie es Sie beeinflusst, auch wenn Sie nicht bewusst 
eine Diät machen!

Im aktualisierten Anhang finden Sie wichtige Adressen und 
Informationen. Die »Schritt-für-Schritt-Anleitung« im Anhang 
haben wir beibehalten. Diese Übersicht ist eine Wohltat für alte 
und neue Leser auf ihrer Reise zum intuitiven Essen. Wenn 
Sie das Buch zum ersten Mal in der Hand haben, können Sie 
wählen: Vielleicht möchten Sie zunächst das ganze Buch lesen 
und dann die Übersicht, um sich den Prozess zusammengefasst 
in Erinnerung zu rufen. Leser, die mit dem Prozess des intui
tiven Essens bereits vertraut sind, können diesen Abschnitt 
nutzen, um das Konzept im Schnellcheck zu wiederholen und 
zu überprüfen. Oder Sie lesen ein Prinzip nach dem anderen 
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und nutzen gleich anschließend die Übersicht, um zu sehen, 
ob Sie auf dem richtigen Weg sind. Noch ein Wort zur Reihen-
folge der Prinzipien: Manche fühlen sich vielleicht zu einem 
bestimmten Prinzip hingezogen und möchten es unabhängig 
von der Reihenfolge lesen. Es gibt keine »richtige Art und 
Weise«, um intuitives Essen zu verstehen – folgen Sie einfach 
Ihrem Bauchgefühl, wenn Sie dieses Buch lesen. Welche He
rangehensweise Sie auch wählen, wir hoffen, dass die Schritt-
für-Schritt-Anleitung ein hilfreiches Werkzeug für Sie ist.

Schließlich möchten wir den vielen Menschen danken, die 
wir im Laufe der Jahre kennenlernen und mit denen wir arbei-
ten durften – sie waren unsere Lehrer und Inspiration. Danke! 
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Einleitung

Wenn man für jede Diät wie bei einem Vielfliegerprogramm 
Punkte bekäme, hätte sich manch einer schon eine Reise zum 
Mond und zurück verdient. Die globale Abnehmindustrie hat 
bis zum Jahr 2023 fast 280 Milliarden Dollar verdient und 
könnte davon diese Reise für mehrere Generationen finanzie-
ren (Bacon und Aphramor 2011). Wir scheinen unsere Autos 
mehr zu respektieren als unseren Körper. Stellen Sie sich vor, 
Sie bringen Ihr Auto regelmäßig zum Mechaniker, damit dieser 
es neu einstellt; doch nachdem Sie viel Geld und Zeit inves-
tiert haben, funktioniert es immer noch nicht. Dafür würden 
Sie sich ganz sicher nicht selbst verantwortlich machen.* Doch 
trotz der Tatsache, dass 90 bis 95 Prozent aller Diäten erfolglos 
sind, machen die meisten Menschen sich selbst dafür verant-
wortlich, nicht jedoch die Diät! Ist es nicht merkwürdig, dass 
wir bei einer so hohen Misserfolgsrate von Diäten nicht das 
Verfahren an sich in Frage stellen? 

Aber was heißt eigentlich Misserfolg? Traditionell bezieht 
dieser sich darauf, dass die Mehrheit der Menschen, die eine 
Diät machen und Gewicht verlieren, dieses wieder zunehmen, 

*	 Der Wirtschaftsbericht umfasst Adipositas-Chirurgie, Nahrungsmittel, Fit-
nessgeräte und Fitnessstudios, Abnehmprodukte und -programme. https://
tinyurl.com/Global-stats
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wobei die Mehrheit sogar mehr Gewicht wieder zunimmt. (Stu-
dien zeigen, dass bis zu zwei Drittel der Diäthaltenden mehr 
Gewicht zunehmen, als sie verloren haben!) Sich für die Defi-
nition von Misserfolg auf das Abnehmen zu fokussieren, ne-
giert die Wurzel des Problems: Warum sind die Menschen so 
darauf fixiert, abnehmen zu wollen? Warum schätzt man dün-
nere Körper mehr als dickere? Warum bewerten Menschen sich 
selbst aufgrund einer Zahl auf der Waage? Diäten beruhen auf 
einem grundsätzlichen Fehler: Sie fördern das Gewichtsstigma 
und erkennen nicht an, dass es Menschen in allen Formen und 
Größen gibt und jedes einzelne Individuum wertvoll ist. In die-
sem Buch möchten wir Sie mit Informationen versorgen, die 
Ihnen helfen, nicht weiter sich selbst und Ihrem Körper Vor-
würfe zu machen. Wir werden einige neue Ideen vorstellen, 
die Ihnen helfen werden, Ihre Individualität und alles, was Ihr 
authentisches Selbst ausmacht, wertzuschätzen.

Als wir beide uns selbstständig gemacht und begonnen haben, 
als Ernährungsberaterinnen zu arbeiten, kannten wir uns noch 
nicht. Doch wir haben unabhängig voneinander erstaunlich 
ähnliche Beratungserfahrungen gemacht, die uns unsere Ar-
beit überdenken ließen. Das brachte uns dazu, unsere Arbeits-
weise grundlegend anders zu gestalten, und war Jahre später 
der Auslöser für dieses Buch. 

Obwohl wir unabhängig voneinander praktizierten, schwo-
ren wir uns beide das Gleiche: Wir wollten nicht mehr mit 
Gewichtskontrolle arbeiten, was wir als Falle ansahen. Aber 
während wir versuchten, die Beratung zur Gewichtsabnahme 
zu vermeiden, bekamen wir von Ärzten weiterhin Patienten 
überwiesen. Normalerweise hatten sie zu hohen Blutdruck und  
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einen zu hohen Cholesterinspiegel. Was auch immer ihre me-
dizinischen Probleme waren, Gewichtsabnahme wurde als 
Schlüssel zu ihrer Behandlung angesehen. Wir aber wollten es 
anders machen. Unsere Patienten sollten erfolgreich sein, sie 
sollten zu der kleinen Gruppe von fünf Prozent gehören, die 
tatsächlich abnehmen. Ganz offensichtlich war unser Bewusst-
sein noch nicht so weit geschärft, um den auf dem Gewicht lie-
genden Fokus auch nur zu hinterfragen, der in einem großen 
Teil der Gesellschaft vorherrscht. Auch gab es damals noch 
nicht die große Menge an Forschung, die wir heute haben und 
die bedrückende Misserfolgsraten und durch Diäten hervorge-
rufene Schäden belegt.

Wir entwarfen Essenspläne, angepasst an die Vorlieben und 
Abneigungen, den Lebensstil und die besonderen Notwendig-
keiten unserer Patienten. Diese Pläne beruhten auf dem weit-
hin anerkannten »Austauschsystem«, das von vielen für dia-
betische Essensplanung und Gewichtskontrolle benutzt wird. 
Wir sagten unseren Patienten, dass es sich nicht um eine Diät 
handelte, denn auch damals wussten wir schon, dass Diäten 
nicht funktionieren. Wir machten uns mit scheinbar vernünf-
tigen Argumenten selbst vor, dass diese Essenspläne keine 
Diäten waren; schließlich konnten unsere Klienten zwischen 
Huhn, Pute, Fisch oder magerem Fleisch wählen. Sie konn-
ten einen Bagel oder einen Muffin oder ein Toastbrot essen. 
Wenn sie unbedingt einen Keks wollten, konnten sie einen 
haben (nicht fünf!). Sie mussten sich niemals hungrig fühlen. 
Wenn sie ein unstillbares Verlangen nach einem bestimmten 
Nahrungsmittel hatten, dann sollten sie es ohne Schuldgefühl 
essen. Zugleich sagten wir ihnen sanft, aber bestimmt, dass es 
beim Erreichen ihres Ziels hilfreich sei, sich an ihre Pläne zu 
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halten. Jede Woche wurde gewogen (was wir heute nicht mehr 
tun würden!) und schließlich erreichten sie ihr Zielgewicht. 

Doch nach einiger Zeit riefen uns dieselben Patientinnen 
und Patienten an und baten erneut um Hilfe. Sie hatten wieder 
zugenommen. Sie entschuldigten sich dafür, aber aus irgend-
einem Grund könnten sie sich nicht mehr an den für sie ausge-
arbeiteten Plan halten. Vielleicht bräuchten sie jemanden, der 
sie überwachte? Sie fühlten sich schuldig und demoralisiert. 

Obwohl es unser Plan war, der nicht funktioniert hatte, nah-
men unsere Patienten alle Verantwortung für das Scheitern auf 
sich. Sie vertrauten uns – wir waren die »großen Ernährungs-
expertinnen«, die ihnen geholfen hatten abzunehmen. Daher 
hatten sie etwas falsch gemacht, nicht wir. Mit der Zeit wurde 
klar, dass irgendetwas mit unserem Ansatz nicht stimmte. All 
unsere guten Absichten verstärkten nur einige sehr negative, 
minderwertige Vorstellungen, die unsere Patienten von sich 
selbst hegten – dass sie nicht genügend Selbstdisziplin hätten, 
dass sie es nicht schaffen könnten und daher schlecht wären. 
Das führte zu einer Anhäufung neuerlicher Schuldgefühle. 

Das war ein Wendepunkt. Wie konnten wir es moralisch ver-
treten, unseren Patienten Dinge beizubringen, die ernährungs-
technisch und logisch betrachtet gesund zu sein schienen, aber 
gleichzeitig einen so emotionalen Aufruhr verursachten? An-
dererseits – wie konnten wir etwas unberücksichtigt lassen, 
das eine so tiefgreifende Wirkung auf die zukünftige Gesund-
heit der Patienten hatte? (Diese Art zu denken war uns jeden-
falls beigebracht worden.)

Während wir uns mit diesen Fragen herumschlugen, arbei-
teten wir uns durch populärwissenschaftliche Literatur und 
wissenschaftliche Studien, die eine völlige Abkehr von Diä-
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ten empfahlen (auch von solchen, die von Ernährungswissen-
schaftlern empfohlen wurden). Dort wurde eine Art zu essen 
vorgeschlagen, bei der die Wahl völlig freigestellt wurde, ohne 
Rücksicht darauf, welche Nährwerte man zu sich nahm. Zu-
nächst waren wir sehr skeptisch, wenn nicht sogar ablehnend. 
Wie konnten wir als Ernährungswissenschaftlerinnen (offi-
ziell registrierte Diätberaterinnen), die den Zusammenhang 
zwischen Ernährung und Gesundheit studiert hatten, eine Art 
zu essen gutheißen, die die Grundlage unseres Wissens zu ne-
gieren schien? 

Allerdings: Bei den »gesunden« Essensplänen blieben die 
Menschen an – nicht selten mit Verzweiflung einhergehende – 
Diäten gebunden, aber das Essen nach Wunsch, wie es in den 
populärpsychologischen Büchern der späten 1960er und in 
den 1980er Jahren beschrieben wurde, schien auch nicht zu 
funktionieren.

Schließlich lösten wir den Konflikt, indem wir das Konzept 
des intuitiven Essens mit seinen zehn Prinzipien entwickelten. 
Eine Anmerkung für Angehörige der Gesundheitsberufe: Wir 
haben erkannt, dass dieser Konflikt, oder diese kognitive Dis-
sonanz, eine häufige Erfahrung für diejenigen ist, die in einem 
Gesundheitsbereich ausgebildet wurden, der den Fokus auf das 
Gewicht legt – dass das Gewicht einer Person deren Gesundheit 
bestimmt. Doch zur Gesundheit gehört viel mehr als das, was 
man isst – die Beziehung zum Essen, psychische Gesundheit, 
soziale Determinanten, um nur einige zu nennen. Außerdem 
ist das Körpergewicht keine Verhaltensweise. Es wird zu einer 
Reise großen Umlernens und fühlt sich anfangs unangenehm 
an. Sie sollten nur wissen, dass Sie dabei nicht allein sind.

Unser Buch wurde zu einer Brücke zwischen der wachsen-
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den Anti-Diät-Bewegung und der Gesundheitsgemeinde. Wie 
kann man gleichzeitig eine Versöhnung mit verbotenen The-
men rund ums Essen herbeiführen und gesund essen, ohne 
jedoch eine Diät zu machen? In diesem Buch sagen wir Ihnen, 
wie es geht. 

Die meisten unserer Klientinnen und Klienten fühlen sich in 
ihrem Körper nicht wohl, wissen aber nicht, wie sie das ändern 
sollen. Intuitiv essen bietet Ihnen eine neue Art zu essen, bei 
der Sie nicht kämpfen müssen und die gesund für Körper und 
Geist ist. Es handelt sich um eine Vorgehensweise, die Sie von 
den Fesseln einer Diät befreit (die nur zu Entbehrung, Rebel-
lion und neuerlicher Gewichtszunahme führen). Es bedeutet, 
dass Sie zurück zu Ihren Wurzeln gehen und Ihrem Körper und 
seinen Signalen vertrauen. Intuitiv essen wird nicht nur Ihre 
Beziehung zum Essen verändern, es wird Ihr Leben verändern. 
Viele der in diesem Buch erwähnten Klientinnen kamen nur 
zu uns, um abzunehmen. Doch auch wenn sie sich in ihrem 
Körper physisch oder psychisch vielleicht unwohl fühlten und 
glaubten, dass sie nicht gut genug wären, bis sie abgenommen 
hätten, lernten sie schließlich, sich im »Hier und Jetzt« wohl-
zufühlen und Dankbarkeit zu empfinden.

Wir verurteilen niemanden für den Wunsch abzunehmen – 
das ist eine Folge der allgegenwärtigen und problematischen 
Diätkultur. Dabei handelt es sich um ein gesellschaftliches 
System von Überzeugungen, Botschaften und Verhaltenswei-
sen, die Wert auf das Gewicht und die äußere Erscheinung 
einer Person legen, anstatt auf deren Wohlbefinden, was lei-
der ganz üblich und normal geworden ist. Die Diätkultur setzt 
Dünnsein mit Gesundheit und moralischer Tugend gleich, 
während sie einige Nahrungsmittel verteufelt und andere in 
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den Himmel hebt. Kaum ein Tag vergeht, an dem man nicht 
Gespräche hört, Werbung sieht oder durch Social-Media-Posts 
scrollt, in denen es um schrumpfende Körper geht. Auch im 
Gesundheitswesen Beschäftigte sind nicht immun gegen die 
Diätkultur, denn einige setzen Patienten auf Diäten, die Kalo-
rien oder auch ganze Nahrungsmittelgruppen einschränken; 
dabei gibt es bis heute nicht eine einzige Studie, die zeigt, dass 
dies nachhaltig oder auf Dauer wirkungsvoll oder unschäd-
lich ist. Traurigerweise weist die Forschung darauf hin, dass 
Beschäftigte in Gesundheitsberufen die hauptsächlichen Ver-
ursacher des Gewichtsstigmas sind.

Das Problem ist, dass jede Konzentration auf die Gewichts-
abnahme Ihre Fähigkeit sabotiert, sich wieder mit den intuiti-
ven Essenssignalen Ihres Körpers zu verbinden. Wenn Sie sich 
auf das Gewicht konzentrieren, richtet sich Ihre Aufmerksam-
keit auf äußere Maßstäbe fürs Essen – zum Beispiel die Por
tionsgrößen oder die Makros der Nahrungsmittel  –, anstatt 
sich mit Ihren inneren Hinweisen zu verbinden. (Daher sagen 
wir gerne, dass intuitives Essen ein Insider-Job ist.) Wenn Sie 
sich stattdessen auf Ihren täglichen Fortschritt konzentrieren – 
zum Beispiel mehr Zufriedenheit aus Ihren Mahlzeiten zu ge-
winnen und beim Essen und im Leben präsenter zu sein –, wird 
Ihnen das ein Gefühl der Verbundenheit geben, das zu einem 
Zustand der Freude und des Wohlbefindens führen kann.

Doch bevor wir fortfahren, möchten wir eine Einschrän-
kung erwähnen. Dieses Buch wurde von zwei weißen Cis-
Frauen geschrieben, die dünn sind und dankbar für die vielen 
Privilegien. Wir haben beide keine Ernährungsunsicherheiten 
oder Gewichtsstigmata erfahren, die wahrscheinlich viele er-
lebt haben, die jetzt dieses Buch lesen.
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Es ist wichtig, mit einem Experten zu arbeiten, der sowohl 
in intuitivem Essen ausgebildet ist als auch berufliche Erfah-
rung mit dem speziellen Problem hat, von dem Sie betroffen 
sind, zum Beispiel einem Trauma, medizinischer Ernährungs-
therapie, einer Essstörung oder einer psychischen Krankheit. 
Hinzu kommt, dass viele Menschen keinen Zugang zu den Res-
sourcen haben, die sie zum Erlernen dieses Prozesses brauchen 
und die unbedingt nötig sind. Wir kennen nicht einmal all 
die Gründe, die vielleicht verhindern, dass Menschen Zugang 
zu diesen Ressourcen haben. Intuitives Essen ist ein Privileg.

Wir wünschten, dass das Leiden, das so viele in dieser Welt 
erfahren, nicht existieren würde. Wir werden weiter daran ar-
beiten, diese Welt zu einer besseren zu machen – zu einer, in 
der alle Zugang zu intuitivem Essen haben. Intuitives Essen ist 
ein Werkzeug, und wir lernen kontinuierlich hinzu und streben 
umfassende Inklusivität an.

Intuitives Essen ist ein mitfühlendes, selbstfürsorgendes 
Konzept, bei dem alle Körper mit Würde und Respekt behan-
delt werden.

Die Beziehung, die Sie zu Ihrem Körper haben, und die Be-
ziehung, die sich vielleicht zwischen uns als Autorinnen und 
Ihnen als Leser bildet, ist uns sehr wichtig. Wir sind demütig 
offen für Feedback hinsichtlich Verbesserungen.

Wir hoffen, dass Ihr Leben durch intuitives Essen eine po-
sitive Wendung nimmt  – bei unseren Klientinnen hatte es 
diese Wirkung. 

•	 »Sagen Sie Ihren Leserinnen auf jeden Fall Folgendes: 
Wenn sie einen Essanfall haben, kann sich das als eine 
großartige Erfahrung herausstellen, weil sie in der Folge 
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dieses Anfalls viel über ihre Gedanken und Gefühle ler-
nen.« 

•	 »Wenn Sie eine Zeit lang abwarten, um herauszufinden, 
ob Sie wirklich Hunger haben, heißt das nicht, dass Sie 
nicht essen dürfen, wenn Sie merken, dass Sie keinen 
Hunger haben. Es ist nur eine Pause, um sicherzugehen, 
dass Sie nicht automatisch essen. Wenn Sie trotzdem 
essen wollen, können Sie das tun!« 

•	 »Wenn ich zu einer Beratungsstunde komme, fühle ich 
mich, als ob ich zum Beichten zu einem Priester gehe. 
Das kommt von all den Malen, die ich zu einem Diät-
berater gegangen bin und ihm nach dem Wiegen sagen 
musste, dass ich gesündigt hatte. Das Gefühl hat nichts 
mit Ihnen zu tun, es kommt von der inneren Essenspoli
zei.« 

•	 »Ich fühle mich, als wäre ich aus dem Gefängnis entlas-
sen worden. Ich bin frei und denke nicht mehr die ganze 
Zeit nur ans Essen.« 

•	 »Manchmal ärgere ich mich, weil das Essen seine Magie 
verloren hat. Nichts ist mehr so reizvoll wie vorher, als es 
verboten war. Ich suche nach dem alten Nervenkitzel, der 
durch Essen bei mir ausgelöst wurde, aber mir ist klar, 
dass die aufregenden Momente in meinem Leben nicht 
mehr vom Essen herrühren.« 

•	 »Mit der Erlaubnis kommt die Wahl. Und es ist ein unge-
heuer starkes Gefühl, etwas danach auswählen zu kön-
nen, was ich selbst möchte, und nicht danach, was mir 
irgendjemand vorschreibt.« 

•	 »Nachdem ich meine Essanfälle aufgegeben hatte, fühlte 
ich mich manchmal ziemlich niedergeschlagen und 
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manchmal sogar voller Wut. Ich merkte, dass das Essen 
meine schlechten Gefühle überdeckt hatte. Aber es hatte 
auch meine guten Gefühle überdeckt. Und lieber habe ich 
gute und schlechte Gefühle, als dass ich gar nichts fühle!« 

•	 »Als ich merkte, wie sehr ich Essen und Diäten benutzte, 
um mit meinem Leben klarzukommen, wurde mir plötz-
lich bewusst: Ich muss meine belastende Lebenssituation 
verändern, wenn ich jemals aufhören will, Essen als Be-
wältigungsstrategie einzusetzen.« 

Anmerkung: Wir erkennen an, dass es sich bei der Geschlechts
identität (beim Gender) um eine ganze Bandbreite handelt, und 
in dieser Version von Intuitiv essen schreiben wir geschlechts
inklusiv, indem wir genderneutrale Sprache und Pronomen 
verwenden, es sei denn, wir beziehen uns auf eine spezielle 
Person, die ihr Pronomen klargestellt hat.
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1. Wissenschaftliche 
Untersuchungen zu intuitivem 

Essen

Als wir am Anfang unseres Projekts zusammentrugen, was in-
tuitives Essen ausmacht, sichteten wir Hunderte von Studien, 
die zusammen mit unserer klinischen Erfahrung schließlich 
die Grundlage für die zehn Prinzipien des intuitiven Essens 
bildeten. Heute ist die Forschung zum intuitiven Essen be-
lastbarer; mehr als 125 Studien zeigen die Vorteile auf. Lang-
sam setzt sich die Erkenntnis durch, dass intuitives Essen ein 
erlernbarer Essensstil ist, der das psychische und körperliche 
Wohlbefinden positiv beeinflusst. In diesem Kapitel werden 
wir einige Studien ausführlicher vorstellen, die den Prozess, 
die Vorteile und die Merkmale intuitiven Essens bestätigen, 
um Ihnen einen Eindruck von den Veränderungen zu geben, 
die in Ihrem Leben geschehen können, wenn Sie Ihren inneren 
intuitiven Esser wiederentdecken. 

Eine komplette Liste finden Sie im Quellenverzeichnis.
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Breites Interesse nach Medienberichten 

Obwohl unser Buch bereits 1995 zum ersten Mal veröffentlicht 
wurde, erwachte erst zehn Jahre später ein breites Interesse 
der Forschung und Öffentlichkeit an unserer Arbeit. Ausge-
löst wurde es von der Veröffentlichung zweier Studien zum 
intuitiven Essen, deren Ergebnisse globale Aufmerksamkeit in 
den Medien fanden. 

Steven Hawks, Professor für Gesundheitswissenschaft an 
der Brigham Young University in Provo (Utah) und seine Kol-
legen veröffentlichten 2005 eine der ersten Untersuchungen, 
die den Zusammenhang von intuitivem Essen und Gesundheit 
bei College-Studentinnen erforschte (Hawks et al. 2005). Für 
diese relativ kleine Studie entwickelten Hawks und Kollegen 
eine Skala, um intuitive Esser zu definieren (2004), und es 
zeigte sich, dass diejenigen Frauen, die auf der Skala oben 
angesiedelt waren, niedrigere Blutfettwerte und ein geringeres 
Herzerkrankungsrisiko hatten als diejenigen Studentinnen, die 
auf der Skala unten angesiedelt waren. Es gab also einen deut-
lichen Zusammenhang zwischen intuitivem Essen und positi
ven Gesundheitsindikatoren. 

Schon kurz darauf traten Dr. Hawks und ich (ET) in der 
Today Show auf und sprachen über intuitives Essen. Dr. Hawks 
gab noch einige Interviews, darunter CNN, MSNBC und der 
Washington Post.
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Wissenschaftliche Definition und Messung

Im Jahr 2006 veröffentlichte Dr. Tracy Tylka von der Ohio 
State University eine große Untersuchung mit fast 1100 Col-
lege-Studentinnen, die sich auf drei Hauptmerkmale intuitiven 
Essens stützte (Tylka 2006): 

1.	 bedingungslose Erlaubnis zu essen, wenn man Hunger 
hat, und das zu essen, was man möchte,

2.	Essen aus körperlichen Gründen und nicht aus emotio-
nalen,

3.	Verlass auf innere Hunger- und Sättigungssignale, die 
Zeit und Menge des Essens bestimmen. 

Tylkas Untersuchung war ein umfangreiches Unternehmen, 
denn um die Hauptkriterien intuitiven Essens festzulegen und 
zu überprüfen, wurde eine Reihe von vier Studien durchge-
führt. Im ersten Teil wurde die »Intuitive Eating Scale (IES)« 
(Skala intuitiven Essens) aufgestellt und überprüft, um damit 
intuitive Esser messen und identifizieren zu können. 

Als Nächstes füllten die Studentinnen die Skala intuitiven 
Essens zusammen mit einer Reihe anderer Tests aus, um auf 
dieser Grundlage den Zusammenhang zwischen intuitivem 
Essen und mehreren Indikatoren zu überprüfen, die die geis-
tige Gesundheit, das Körperbewusstsein und Essstörungssymp
tome widerspiegeln. 

Frauen, die auf der Skala hoch angesiedelt waren, wur-
den als intuitive Esser identifiziert. Verglichen mit denjenigen 
Frauen, die auf der Skala niedrig angesiedelt waren, waren 
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die intuitiven Esserinnen zufriedener mit ihrem Körper, ohne 
das Ideal von Magerkeit zu verinnerlichen, was darauf hin-
weist, dass das Selbstwertgefühl intuitiver Esser mit geringerer 
Wahrscheinlichkeit darauf beruht, dünn zu sein. Personen, die 
alle Punkte auf der Skala erreichten, hatten ein hohes Selbst-
wertgefühl, waren mit ihrem Leben zufrieden, zeigten Optimis
mus und lösungsorientierte Bewältigungsmechanismen. 

Im Jahr 2013 aktualisierte Tylka die Skala intuitiven Essens, 
indem sie eine noch größere Studie mit 1405 Frauen und 1195 
Männern durchführte. Diese Studie überprüfte ein viertes 
Merkmal intuitiver Esser – die Body-Food Choice Congruence 
(Übereinstimmung von Essenswahl und Körperbedürfnissen). 
Sie entspricht dem Prinzip der sanften Ernährung und dem 
Gefühl, das Essen im Körper auslöst (Tylka und Kroon Van 
Diest 2013). Dies war das erste Mal, dass die Skala auch bei 
Männern überprüft wurde.

Tylka und Hawks entwickelten unabhängig voneinander 
verschiedene Werkzeuge, um die Merkmale intuitiven Essens 
zu erfassen. Hawks’ Skala intuitiven Essens (2004) umfasst 
vier Komponenten: 

1.	 Intrinsisches Essen (Essen aufgrund innerer Signale) 
2.	Extrinsisches Essen (Essen aufgrund äußerer Einflüsse 

wie Stimmung, Gemeinschaft und Essenszugänglichkeit) 
3.	Anti-Diät-Verhalten (Essen nicht aufgrund von Diäten, 

Kalorienzählen oder dem Wunsch abzunehmen) 
4.	Selbstfürsorge (Körperakzeptanz, sich unabhängig von 

der Körperform um seinen Körper kümmern) 
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Heute werden bei der Forschung zu intuitivem Essen haupt-
sächlich Tylkas Skalen verwendet. Bedeutsamerweise ergaben 
beide dieser Skalen, dass intuitive Esser ein größeres intero-
zeptives Bewusstsein haben. Dieses Konzept ist sehr wichtig, 
denn es ist Teil der wissenschaftlichen Grundlage für den Pro-
zess intuitiven Essens. Betrachten wir es also näher.

Interozeptives Bewusstsein ist Ihre Superpower:  
Die Grundlage für intuitives Essen

Interozeptives Bewusstsein. Interozeptives Bewusstsein ist die 
Fähigkeit, Gefühle im Körperinneren wahrzunehmen. Es geht 
dabei um eine direkte Erfahrung, die Wahrnehmung eines Ge-
fühls, das im gegenwärtigen Moment existiert – es geht nicht 
um die Vergangenheit oder die Zukunft. Zum interozeptiven 
Bewusstsein gehören zum Beispiel grundlegende Zustände wie 
das Gefühl einer erweiterten Blase, Hunger- und Sättigungs-
anzeichen und das Spüren aller Emotionen. Jede Emotion löst 
im Körper ein einzigartiges physisches Gefühl aus. Das Wahr-
nehmen von Gefühlen liefert wichtige Informationen für die 
Erfüllung psychischer und biologischer Bedürfnisse. Immer 
mehr Forschungen zeigen, dass interozeptive Wahrnehmung 
eng verbunden mit körperlichem und geistigem Wohlbefinden 
ist (Quadt et al. 2018).

In seinem wegweisenden Buch How Do You Feel: An Inte­
roceptive Moment with Your Neurobiological Self (Wie fühlen 
Sie sich: Ein interozeptiver Moment mit Ihrem neurobiologi-
schen Selbst) beschreibt der Wissenschaftler A. D. Craig den 
Moment des gespürten Gefühls als »umfassenden emotionalen 
Moment«; das ist der momentane Zustand aller Gefühle, die 
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das empfindende Selbst repräsentieren. Wir glauben, das ist 
einer der Gründe, warum Menschen intuitives Essen als le-
bensverändernd beschreiben – sie werden auf einer sehr tiefen 
Ebene wieder mit ihrem fühlenden Selbst verbunden.

Intuitives Essen ist also der persönliche Prozess, seine Ge-
sundheit zu respektieren, indem man den direkten Botschaften 
des Körpers zuhört und ihnen antwortet, um dessen Bedürf-
nisse zu befriedigen. Die Prinzipien intuitiven Essens wirken 
entweder, indem das interozeptive Bewusstsein gestärkt wird 
oder indem die Hindernisse für die Wahrnehmung und Beant-
wortung der im Körper empfundenen Gefühle entfernt werden. 
Diese Hindernisse entstehen meist im Kopf in Form von Regeln, 
Glaubenssätzen und Gedanken (siehe Tabelle Seite 40).

Das Problem mit der heutigen Ernährungsweise besteht 
darin, dass viele Menschen ihre Körpergefühle nicht respek-
tieren, geschweige denn ihnen vertrauen. Stattdessen essen 
sie aufgrund externer Faktoren  – nach Regeln und Ernäh-
rungsplänen, die letztlich Verwirrung zwischen dem Kopf und 
dem Körper hervorrufen. Interozeptives Bewusstsein beruht 
auf inneren Gefühlen, es geht um einen »Inside Job«. Deswe-
gen ist das Essen aufgrund äußerer Faktoren wie dem Zählen 
von Makros, Kalorien oder Punkten nicht hilfreich, um eine 
Verbindung zu seinem Körper herzustellen.

Interozeptive Sensitivität. Eine ausgezeichnete Studie aus 
Deutschland stellte eine wichtige Frage: Woher wissen wir, 
ob jemand fähig ist, intuitiv zu essen (Herbert et al. 2013)? Da 
interozeptives Bewusstsein der Schlüsselmechanismus intui-
tiven Essens ist, verwendeten die Forscher den Goldstandard, 
um interozeptive Empfindungsfähigkeit zu messen, nämlich 
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den Test zur Wahrnehmung des Herzschlags. Das Schlüssel-
wort hier ist »Wahrnehmung«. Die Forscher schlossen die Ver-
suchspersonen an Elektroden an, die den Herzschlag jeweils 
einer Person maßen. Derweil wurden die Versuchspersonen 
instruiert, ihren Herzschlag zu zählen, indem sie ihn nur wahr-
nahmen (ohne ihre Finger auf den Puls zu legen). Tatsächlich 
hatten diejenigen, die mehr Punkte auf der Skala zu intuitivem 
Essen hatten, eine größere Genauigkeit bei der Wahrnehmung 
ihres Herzschlags. Für diejenigen, die mehr darüber lesen wol-
len, haben wir in unserem Arbeitsbuch Intuitiv essen – das 
Workbook eine wahrgenommene Herzschlagaktivität aufge-
nommen. (Eine wichtige Warnung: Wenn Sie ein Trauma er-
lebt haben und/oder eine dissoziative Störung hatten, braucht 
es mehr, um solche Wahrnehmungen wiederherzustellen. Je 
nach Ihrer speziellen Situation könnte es nötig sein, mit einem 
Traumaspezialisten oder einer Expertin für intuitives Essen zu 
arbeiten.)

Interozeptive Reaktionsfähigkeit. Körperbewusstsein selbst 
ist nur ein Teil des Prozesses, ein intuitiver Esser zu werden. 
Die Art und Weise, wie ein Individuum diese innerkörperli-
chen Gefühle würdigt und darauf antwortet, wird als intero­
zeptive Reaktionsfähigkeit bezeichnet. Stellen Sie sich vor, Ihre 
beste Freundin klopft an Ihre Tür, um hilfreiche Neuigkeiten 
zu überbringen. Obwohl Sie das Klopfen hören, lassen Sie sie 
nicht herein. Hier geht es um Reaktionsfähigkeit. Eine Studie 
aus dem Jahr 2017 ergab, dass intuitive Esser ihrem Körper 
mehr Respekt zollten und eine größere interozeptive Reakti-
onsfähigkeit hatten. Es hängt alles zusammen. Die Menschen, 
die ihren Körper respektierten, reagierten auch auf seine Bot-

39

Wissenschaftliche Definition und Messung 


