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VORW(

Vo, Nele, Nerihawy

Noch vor ein paar Jahren hatte ich wahr-
scheinlich etwas ratlos vor dem Manuskript,
das mir meine Freundin Beate zum Lesen gab,
gesessen und insgeheim gedacht: »esoterischer
Quatschl« Damals fiihrte ich ein ausgespro-
chen ungesundes L.eben und mochte mir auch
keine Gedanken dartiber machen. Meine Le-
benssituation zwang mich in ein enges Korsett,
ich musste mich beruflichen Zwéangen beugen
und hatte wihrend meines Alltags einfach
keine Zeit, in Ruhe zu essen.

Ich denke, liebe Leserinnen und Leser, Sie ken-
nen das alle: Wir haben die besten Vorsétze,
aber die tiglichen Pflichten halten uns meis-
tens davon ab, diese Vorséatze auch umzuset-
zen. Job, I'amilie, Haushalt, I'reizeit — alles soll
funktionieren und das reibungslos. Wir packen
uns den Tag voll und kimpfen gegen die Uhr,
um sowohl unsere eigenen Anspriiche als auch
die der anderen zu erfillen.

Mein Tagesablauf war tiber zwanzig Jahre hin-
weg eng getaktet. Als Ehefrau eines mittelstan-
dischen Unternehmers war ich im Betrieb das
Madchen fur alles, zu Hause wartete der Haus-
halt, dazu kamen die Springpferde meines
Mannes, die jeden Tag versorgt und trainiert
werden wollten. Morgens um 5 Uhr ging es los,
abends war selten vor 22 Uhr Schluss. Die ein-
zige Mahlzeit, fiir die ich mir etwas Zeit nahm,

war das Friihstiick. Doch auch dabei las ich die
Tageszeitung oder stellte meine To-do-Liste fir
den Tag zusammen. Mein tiblicher Tagesablauf
begann im Stall, ein Pferd musste in aller Frithe
geritten werden, die Hunde mussten raus, um
6 Uhr musste das Biiro geputzt werden. War
ein Fahrer zu wenig da, musste ich liefern fah-
ren und dabei klingelte standig das Handy: »"Wo
bist du? Beeil dich! Der Kunde hat schon re-
klamiert und hier steht schon eine Schlange im
Laden! Wo bleibst du denn? Fahr doch noch
mal schnell da hin, mach das noch — ach nein,
komm doch erst zurtick und nimm noch die
andere Lieferung mit! — Beeil dich, beeil dich!«
Zwischendurch schnell ein Brétchen reinge-
stopft, eine Frikadelle, ein Plunderstiickchen
und eine Cola hinterher. Mittags ging es wieder
in den Stall, dann wurde eingekauft, abends
gesaugt, geputzt und gebtigelt. Nicht selten ging
es danach noch weiter, denn Selbststandigkeit
in der Lebensmittelbranche bedeutet »selbst«
und »standig«. Dazu kamen die Reitturniere

an den Wochenenden, die auch nur unter
Zeitdruck stattfanden. Uber zwanzig Jahre

lang befand ich mich in einer korperlichen und
mentalen Ausnahmesituation; Zeit zur Regene-
ration gab es so gut wie keine.

Viele von Thnen werden Parallelen zu ihrem
eigenen Leben erkennen. Den téaglichen Berg



voll Arbeit konnte ich nur bewéltigen, indem
ich mich zu einer Meisterin des Multitasking
entwickelte und eigentlich war ich darauf
immer stolz. Erst viel spéater merkte ich, welch
fatale Auswirkungen dieses »Alles-auf-einmal-
Machen«auf meinen Kérper hatte. Unser
Korper ist ein wahres Wunderwerk, er halt un-
glaublich viel aus und besitzt enorme Selbsthei-
lungskréfte, aber auch er verschleilt im Laufe
der Jahre, wie ein Auto, das wir riicksichtslos
auf Vollgas fahren und dem wir zur Pflege nur
gelegentlich minderwertiges Ol in den Motor
kippen. Und dann war da mein permanent
schlechtes Gewissen, das mich tiber Jahrzehnte
begleitete. Ich wusste genau, dass ich ungesund
lebte, aber ich war nicht in der Lage, etwas dar-
an zu &ndern. Dann war es so weit: Mein Kérper
rebellierte. Doch selbst im Krankenhaus trieb
mein Mann mich an, sodass ich mir nicht ein-
mal dort die Erholung gonnte, die ein Mensch
nach einer Erkrankung braucht. Ich ignorierte
die verzweifelten Signale meines Korpers, bis
er schlieRlich streikte: Herzklappe kaputt, ein
lebensbedrohliches Aortenaneurysma.

Wenn man 44 Jahre alt ist und in einer Herzkli-
nik liegt, kommt man zur Besinnung. Ich habe
mich besonnen und mein ganzes Leben ver-
andert. Nach und nach habe ich den negativen
Stress eliminiert und gelernt, Nein zu sagen, zu
Druck, zu Angst, zu Wut und Enttauschung. Ich
habe gelernt, mir Zeit fiir mich zu nehmen und
zu innerer Ausgeglichenheit zu finden. Es dau-
erte lange, bis ich mich wieder konzentrieren
konnte, und auch heute gelingt mir das nicht
immer, denn eine Konditionierung von zwanzig
Jahren lasst sich nicht so leicht abstreifen.
Dennoch bemiihe ich mich heute, alles, was
ich tue, bewusst zu tun. Ich tiberlege mir, was
ich kochen will, und kaufe in Ruhe ein. Mein
Handy ist die meiste Zeit lautlos, oft bleibt es

zu Hause. Nichts auf der Welt ist so wichtig,
als dass es nicht eine Stunde Zeit hat. Conve-
nience- und Fertigprodukte sind von meinem
Finkaufszettel verschwunden; mein Lebensge-
fahrte und ich kochen jeden Tag mit frischen
Lebensmitteln. Vegetarier sind wir beide nicht,
aber Fleisch steht hochstens ein- bis zweimal
in der Woche auf dem Speiseplan. Ansonsten
essen wir ausgewogen: sehr viel Gemitise, Obst,
Pasta, Milchprodukte und Fisch. Wir decken
fur jede Mahlzeit den Tisch, setzen uns hin und
essen ohne Zeitdruck. Dazu gehort im Alltag
sicher ein wenig Organisation, aber es gelingt,
wenn man nur will. Der erste Schritt fir mich
dahin war, mich vom Joch der standigen
Erreichbarkeit zu befreien und den »Stressfak-
tor Smartphone« auszuschalten. Wihrend wir
essen, liegt auf dem Tisch niemals ein Handy,
auch oder erst recht nicht, wenn wir auswérts
essen gehen.

Nach all diesen Erfahrungen habe ich das
Buch meiner Freundin Beate mit ganz an-
deren Augen gelesen — und verstanden. Ihre
Pramisse, sich beim Essen Zeit zu nehmen
und achtsam zu sein, kann man entsprechend
auf jede Situation in seinem Leben anwenden.
Wenn du etwas tust, dann tue es richtig, kon-
zentriere dich darauf und geniefe es! Acht-
samkeit ist das Bewusstsein fiir ein gesundes
Gleichgewicht im Leben. Dieses Gleichgewicht
zu finden und die Balance zu halten, ist fur
uns Menschen in Zeiten, in denen (fast) alles
moglich ist, in denen Informationen via Inter-
net innerhalb von Sekunden verfiighar sind,

in denen man morgens in Frankfurt, mittags

in Rom und abends in New York sein kann, die
groRte Herausforderung tiberhaupt. An jeder
Ecke gibt es Gurus, die uns fir viel Geld All-
heilmittel versprechen. In Wahrheit brauchen
wir das nicht. Was wir brauchen, ist schon in



uns selbst, wir miissen es nur nutzen. Doch
genau da liegt meistens das Problem: Wie
schaffe ich es, aus dem Alltagstrott, der mich
auffrisst und lihmt, herauszukommen? Wie
gelingt es mir, jeden Tag aufs Neue Sorgen und
Probleme fiir ein paar Stunden zur Seite zu
schieben? Sie miissen dazu nicht erst, wie ich,
im Krankenhaus landen, um radikal ihr Leben
zu dndern. Dieses Buch bietet einen einfachen
und gut umzusetzenden Leitfaden dazu, wie
Sie in einem Bereich Ihres Lebens gleich damit
anfangen konnen, namlich beim Essen. Es ist
untermauert mit interessanten und sorgfaltig
recherchierten Fakten tiber unseren Korper
und unseren Geist, auRerdem gibt es jede Men-
ge leckerer Rezepte zum Nachkochen. Meine

personlichen Favoriten sind die mit Kréu-
tercouscous gefiillten Paprika an gegrilltem
Schafskase, das kostliche Auberginenpiiree
und die Zucchini-Frischkése-Rollchen!
Fangen Sie mit dem ersten Schritt auf dem
Weg zu mehr Lebensqualitit, Gesundheit und
innerer Ausgeglichenheit noch heute an - es
ist so einfach! Nehmen Sie sich Zeit, konzen-
trieren Sie sich auf [hr Essen, auf die positiven
Dinge in Ihrem Leben — und auf sich selbst!

Herzlichst,

e Dedlous,




ACHTSAME

NAHRUNG

Essen kann die reine Freude sein,
die Korper, Geist und Seele
gleichermal3en guttut.
Wenn Sie das erleben mochten,

sind Sie hier genau richtig.
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v noch ein AKT
dev HUNGERSTILLENS?

In unserem Zeitalter steigt die Lebenserwar-
tung, aber auch der Anspruch an L.ebensqua-
litat bis ins hohe Alter. Wir mochten jung und
schon sein, und zwar moglichst lange. Fine
wesentliche Voraussetzung hierfiir ist, dass wir
gesund bleiben. Ein gesunder Lebensstil kann
helfen, Krankheiten zu vermeiden. Im Modell
der »Funf Saulen der Gesundheit« ist gesunde
Erndhrung neben genetischer Disposition,
regelméRiger Bewegung, ausreichend Schlaf
und innerer Ausgeglichen- und Zufriedenheit

ganz wesentlich.

Wie essen wir heute?

Fine Ernéhrungsstudie der Techniker Kran-
kenkasse zeigt jedoch, dass die eigene Fr-
nahrung fiir viele Menschen immer mehr

zur Nebensache wird . Drei regelméRige
Mahlzeiten gibt es kaum noch. Jeder vierte
Befragte isst unterwegs im Gehen und Stehen,
bei jedem Dritten lauft der Fernseher wihrend
des Essens. Die Mittagspause, die uns wah-
rend eines anstrengenden Arbeitstages eine
Verschnaufpause verschaffen konnte, wird
nur noch von wenigen genutzt. Ein Blick in das
Betriebsrestaurant wéhrend der Mittagszeit
macht das deutlich: Auf dem Essenstablett

liegt das Smartphone, damit eine permanente
Erreichbarkeit gewéhrleistet ist; das Essen
wird in Windeseile verzehrt, denn man muss
jawieder schnell zuriick an den Schreibtisch;
der letzte Bissen ist noch im Mund, da geht’s
schon zum néchsten Meeting. Wieder andere
planen gar keine Zeit zum Essen ein, sondern
essen vor dem Gomputer, wiahrend sie weiter-
arbeiten. Wir scheinen nicht mehr zur Ruhe
zu kommen und sind wihrend des Essens
nicht bei der Sache. Unsere Gedanken kreisen
um alle moglichen Themen, nur nicht um die
Mahlzeit, die vor uns steht. Dadurch essen

wir unbewusst, zu schnell und unkontrolliert.
Diese Oberflachlichkeit und Hetze beim Essen
ist aus meiner Sicht einer der groRten Ernah-
rungsfehler unserer Zeit, denn sie wirkt sich
besonders negativ auf unseren Korper aus.

Was essen wir?

Nicht nur die mangelnde Ruhe und Ober-
flachlichkeit beim Essen belastet uns, auch die
bewusste Auswahl von gesunden Lebensmit-
teln bleibt auf der Strecke. Die Nahrungsmittel-
industrie hat sich unserer schnelllebigen Welt
angepasst und die sogenannten Convenience-
Produkte erfunden, industriell vorgefertigte



Produkte oder Speisen, die so aufbereitet sind,
dass der Verbraucher mit moglichst wenig
Aufwand, also bequem (engl. convenient), und
vor allem schnell Mahlzeiten zubereiten kann.
Fin tatséchliches Kochen mit unverarbeiteten
Produkten findet nach der erwéihnten Ernéh-
rungsstudie — wenn {iberhaupt — nur noch bei
der Halfte der Befragten téglich statt. Damit
reduzieren wir unsere Kost auf Nahrungsmit-
tel, die reich an Energie, Fett, Protein und ein-
fachen Kohlenhydraten sind, aber einen Mangel
an Ballaststoffen und sekundéren Pflanzenstof-
fen aufweisen. Das Essen degradiert zu einem
Akt, mit dem wir unseren Hunger stillen und
den Organismus am Leben erhalten. Zu mehr
haben wir keine Zeit. Das ist zumindest immer
das, was ich reflexartig als Argument hore.

Die gesundheitlichen Folgen sind verheerend,
denn fiir die industrielle Massenproduktion
werden maRgeblich qualitativ minderwertige
Zutaten verwendet: gebleichte und raffinier-

te Mehle, Unmengen an Zucker, schlechte,

das heift vor allem gesittigte Fette, wenig
Ballaststoffe, dafiir viele Lebensmittelzusatz-
stoffe. Nach offiziellen Schatzungen gehen 30
Prozent aller Krankheitskosten in Deutschland
auf erndhrungsbedingte Krankheiten zurtick®.

A4 A AA A A 4 A0

Abgesehen davon, dass wir uns letztlich mit
der Verwendung von industriell vorgefer-
tigten Produkten der Chance berauben, die
Nahrungsaufnahme wirklich zu kontrollieren,
verlernen wir aufgrund der Vielzahl an kiinst-
lichen Zutaten und der starken Verarbeitung,
die Bestandteile tiberhaupt noch zu schme-
cken. Trotz alarmierender Statistiken, was Fast
und Convenience Food bei den Menschen ge-
sundheitlich anrichtet, werden diese Produkte
allgegenwartig beworben und verkauft.

Mit Genuss und ein wenig Zeit

Die bewusste Auswahl gesunder Nahrungs-
mittel ist also wichtig, bringt uns aber nur auf
die Halfte des Weges. Die Nahrstoffe unserer
Nahrung verstoffwechseln wir nur optimal,
wenn wir uns Zeit nehmen und achtsam
essen. Der Begriff Achtsamkeit taucht mittler-
weile tiberall auf und die passenden Apps gibt
es auch schon. Aber was genau steckt dahin-
ter? Wie kénnen wir Achtsamkeit in unseren
Alltag einbauen und auf unsere Ernahrung
anwenden? Mussen wir dafiir grundlegende
Veranderungen vornehmen? Was soll das
tiberhaupt bringen? Und was bringt dieses
Buch?



Was bringt Ihnen dieses Buch?
Dieses Buch habe ich fiir Menschen geschrie-
ben, die — wie ich selbst vor gar nicht allzu

langer Zeit - das Gefiihl haben, im Schlepptau
ihres stressigen und vollgepackten Alltags zu
sein; die sich fiihlen, als wiirden sie in einem
Hamsterrad laufen, das jemand von aulzen
immer schneller anstolRt. Menschen, die furch-
ten, sich selbst zu verlieren. Das Lesen dieses
Buches soll ein sinnliches Erlebnis sein, das Sie
inspiriert, durch Achtsamkeit mehr Selbstfiir-
sorge in Ihr Leben einzubauen, vor allem beim
Essen. Ks erlautert, welche Faktoren unser
Essverhalten bestimmen und wie wir uns diese
bewusst machen kénnen. Es legt die relevanten
Finflussfaktoren dar, die wir im Zusammen-
hang mit Achtsamkeit kennen sollten: Ruhe,
Stille, Geftihle, die Kraft unserer Gedanken,

die Relevanz des Augenblicks und die Energie
unserer feinstofflichen Koérper. Nur wenn wir
die relevanten Stellgroen kennen und das
spirituelle Ziel von Achtsamkeit verstehen,
konnen wir sie mit wenig Miihe und nachhaltig
in unser Leben integrieren.

Dieses Buch beleuchtet Schritt fiir Schritt,

wie wir Kérper und Geist wieder in Einklang
bringen und warum sich achtsames Fssen po-
sitiv auf unseren Organismus auswirkt. Durch
einfache, wenig zeitaufwendige und leicht um-
zusetzende Achtsamkeitstibungen lernen Sie,
zur Ruhe zu kommen und wahrzunehmen, was
in diesem Augenblick geschieht. So kénnen Sie
zu lhrem inneren Selbst zurtickfinden.
Dartiber hinaus veranschaulicht dieses Buch,
wie wir Achtsambkeit taglich im Rahmen unse-
rer Krnahrung mit allen Sinnen erleben koén-
nen, angefangen bei der Zubereitung unserer
Speisen, dem Schaffen giinstiger Umsténde fiir
die Mahlzeit bis hin zum GenieRen des Essens.
Es vermittelt in leicht verstandlicher Weise das
notige Grundwissen tiber die Nahrstoffe unse-
rer Nahrung. Es erlautert, warum es forderlich
ist, moglichst unverarbeitete Lebensmittel
einzukaufen und Gerichte selbst zuzuberei-
ten. Und schlieRlich habe ich meine liebsten
veganen und vegetarischen Rezepte fiir Sie
aufgeschrieben, anhand derer Sie das achtsa-
me Essen tiben — und genieRen — kénnen.



ESSGEWOHNHEITEN

Viele Menschen in unserer heutigen Medien-
gesellschaft haben solide Kenntnisse tiber
gesunde Ernahrung. Dennoch weicht das tat-
séchliche Essverhalten hiervon oft signifikant
ab. Das féngt schon bei der Frage an, ob und

wie viel wir essen.
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Diese Regel klingt plausibel und einfach, den-
noch halten sich die wenigsten daran. Woran
liegt das? Das Hungergefiihl ist ein natiirliches
Startsignal, das zeigt, dass der Korper die vor-

herige Mahlzeit vollstindig verdaut hat und be-

reit ist, wieder Nahrung aufzunehmen und zu
verarbeiten. Das Gehirn interpretiert »Ich bin

satt«, wenn der Magen signalisiert »Ich bin voll«

Das tut er, wenn die Magenwand ausreichend
gedehnt ist, was in der Regel 15 bis 20 Minuten
dauert. Dann werden im Gehirn Botenstoffe

aktiviert, die die Nahrungsaufnahme hemmen.
Unser Korper sendet uns also alle Informa-
tionen, die wir brauchen, um zu wissen, ob

wir Hunger haben oder satt sind. Dennoch
beachten wir diese Signale oft nicht und essen,
obwohl wir gar keinen Hunger haben, oder
essen weiter, obwohl wir schon satt sind. Das
liegt unter anderem daran, dass unser Essver-
halten von Faktoren beeinflusst wird, die uns
gar nicht bewusst sind. Denn die Nahrungsauf-
nahme ist in den meisten Fallen keine wirklich

bewusste Entscheidung.

Die Entwicklung unseres Essverhaltens
Als Sauglinge machen wir noch alles rich-

tig, denn da regieren uns ausschlieRlich die
inneren Reize, die wir auch vollstéandig spiiren.
Wir haben Hunger oder Durst und kénnen das
sehr deutlich zum Ausdruck bringen. Wir ho-
ren in diesem Lebensalter auch noch instinktiv
auf zu essen, wenn wir satt sind. Im Kindesalter
sind dann vor allem die Essgewohnheiten der
Eltern entscheidend, die das Kind meist spater
im eigenen Haushalt beibehalt. Das heif3t,
wenn der Vater morgens auf die Schnelle eine
Tasse Kaffee heruntergieRt, wihrend er quasi
schon aus der Tur ist, wird das Frithstiick auch
fiir die Kinder meist keinen groRen Stellenwert
haben.
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Kiirzlich hat mein siebenjéhriger Sohn seinen
Freunden Biomandarinen als Snack angebo-
ten. Der eine sagte: »Aber nicht zu viele. Meine
Mutter sagt, von Mandarinen bekommt man
Nasenbluten.« Der andere Freund war eben-
falls vorsichtig: »Meine Mutter halt nichts von
bio.« kis war interessant zu beobachten, was
die kleinen Kerle unmittelbar mit dem Produkt
assoziiert haben. Gegessen haben sie dann
trotzdem ein ganzes Kilo.

Eine Sache der Gefiihle

Tatséchlich ist unsere Nahrungsaufnahme im-
mer von Gefiihlen begleitet. Das kann zum Bei-
spiel Freude vor einem bestimmten Essen sein,
mit dem wir etwas Angenehmes verbinden. Es
gibt Speisen, die wir gern essen, weil sie zu un-
serem Kulturkreis gehoren und Heimatgefiihle
in uns auslosen. Mir féllt dazu ein Handkés mit

Musik (Seite 18) an einem warmen Sommer-
abend in einer urigen Apfelweinkneipe ein.
Ahnlich verhalt es sich mit dem Lieblingsge-
richt wahrend unserer Kindheit, das nur von
Mama zubereitet besonders lecker war. Ich
habe mich wiahrend meiner Schulzeit immer
riesig gefreut, wenn es mittags Konigsberger
Klopse (Seite 22) gab, und ich verbinde heute
damit immer noch (wenn auch in vegetarischer
Form) ein ganz wohliges Gefiihl. Dazu kommen
Rituale und Vorlieben, die uns von der Familie,
den Freunden, der Werbung oder von Men-
schen vorgelebt werden, die wir bewundern
oder die uns auf andere Weise beeinflussen.
Mit fortschreitendem Lebensalter werden
Reize aulerhalb der Familie wichtiger. Ftr
Jugendliche sind auf Neudeutsch die Peers
entscheidend, deren Verhalten gern kopiert

wird. Im Erwachsenenalter wird die Nahrungs-




aufnahme zunehmend von rationalen Erwé-
gungen beeinflusst, wenn man beispielsweise
aus Tierliebe auf Fleisch verzichtet.
Daneben gibt es Situationen, mit denen wir
automatisch Essen oder Trinken verbinden:
ein Glas Wein bei Sonnenuntergang am
Meer, ein Glas Pimm’s (Seite 25) an einem
lauen Sommerabend im Tennisclub oder
Kaffee und ein Stiickchen Hessische Apfel-
weintorte (Seite 26) am Sonntagnachmittag
bei Oma. Schon die wohlige Erinnerung an
die schonen Augenblicke beim letzten Mal
kann dazu fithren, dass wir die gleichen
Speisen in der gleichen Situation wieder
konsumieren wollen, unabhéngig davon, ob
wir tatséchlich Hunger haben.

, WENN- DU MERKST, DU
tAST GEGESSEN, HAST DU
SCHON LU VIEL GEGESSEN

{4

Essen kann ein Ventil sein

Essen kann auch andere Funktionen haben,
die mit Sattigung zunéchst nichts zu tun haben.
So kénnen durch den Konsum hochpreisiger
Lebensmittel in der Offentlichkeit Signale
gesendet werden, mit denen man einen hohen
Lebensstandard betonen mochte. Fin Familien-
picknick in der Natur oder ein gemeinsames
Grillen im Sommer kann der Freizeitgestaltung

dienen. Oder wir versuchen durch Essen nicht
unseren Hunger zu stillen, sondern Gefiihle
wie beispielsweise Langeweile, Traurigkeit,
mangelnde Zuneigung, fehlende Liebe oder
auch Einsamkeit zu kompensieren. Wenn Kin-
der regelméaRig zum Trost oder zur Belohnung
Gummibéarchen oder Schokolade bekommen,
dann ist es wahrscheinlich, dass StiRigkeiten
auch weiterhin diese Trost- oder Belohnungs-
funktion tibernehmen.

Fin weiterer Faktor, warum wir zu Iissen
greifen, kann allein das aktuelle Angebot sein.
Stehen wahrend einer geschéftlichen Bespre-
chung Kekse auf dem Tisch, greifen wir zu,
ohne eigentlich hungrig zu sein; einfach nur,
weil sie halt dastehen. Gleiches gilt, wenn ein
Gastgeber nach einem reichhaltigen Essen im
Laufe des Abends Chips oder Niisse auf den
Tisch stellt. Die gehen immer weg, egal wie
satt alle sind. Werden uns groere Portionen
angeboten, essen wir auch automatisch mehr.
Das wird in Fast-Food-Restaurants dadurch
gefordert, dass das grofRere Menti auch wirt-
schaftlich attraktiver ist.

Weil wir’s immer so machen

SchlieRlich spielt die eigene Gewohnbheit eine
wichtige Rolle. Der Kaffee, den viele von uns
glauben zu brauchen, um morgens in Gang zu
kommen, ist ein Beispiel dafiir. Die Gewohn-
heit fiihrt sogar dazu, dass wir trotz anfang-
licher Abneigung einen Wohlgeschmack fiir
dieses Lebensmittel entwickeln kénnen, wenn
wir es tiber einen langeren Zeitraum verzeh-
ren. Ich selbst dachte, meine vorzugsweise
vegane Ernédhrung wiirde am Kuhmilchersatz
fiir meinen morgendlichen Kaffee scheitern.
Ich habe jahrelang taglich Kaffee mit viel Milch
getrunken. Als ich darauf verzichten wollte,
habe ich alles Mogliche an Ersatzprodukten
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probiert (Sojamilch, Mandeldrink, Haferdrink,
Reisdrink, gar keine Milch). Nichts hat ge-
schmeckt. Weil ich die Umstellung unbedingt
schaffen wollte, habe ich dann trotzdem die
Sorte Sojamilch, die mir am wenigsten schlecht
geschmeckt hat, jeden Tag weiter verwendet.
Nach etwa acht Wochen fand ich sie dann
erstaunlicherweise richtig lecker — bis heute.
Kuhmilch dagegen kann ich gar nicht mehr
trinken.

Wir sehen an all diesen Beispielen, dass es
jede Menge Faktoren gibt, die uns zum Fssen
verfithren, am wenigsten ist es unsere bewuss-
te Entscheidung.

Ubernehmen Sie das Kommando

Der erste Schritt in Richtung achtsame Eir-
nahrung ist, sich die Faktoren, die uns person-
lich antreiben, bewusst zu machen und der
bewussten Entscheidung, ob, was und wie viel
wir essen, wieder mehr Raum zu geben. Dazu
miissen wir die Signale unseres Korpers wahr-
nehmen und den Automatismus, der uns bei
der Nahrungsaufnahme oft begleitet, durch-
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brechen. Das kostet vielleicht etwas Uberwin-
dung, denn wir sind es in puncto Gesundheit
gewohnt, externe Berater hinzuzuziehen und
deren Meinung mehr zu vertrauen als unserer
eigenen. Dabei ist Ihr Korper der Einzige, der
den derzeitigen Zustand und IThre individuellen
Nahrungsbediirfnisse genau kennt. Da kommt
kein Diagnostiker der Welt mit. Vertrauen Sie
Ihrem Korper, horen Sie ihm zu und lernen
Sie von ihm. Die folgende kleine Achtsamkeits-
tibung gibt dazu einen Finstieg. Lassen Sie
sich Zeit damit, aber bleiben Sie beharrlich.
Ihr Essverhalten hatte bis jetzt ein bestimmtes
Muster, das man nicht von heute auf morgen
auflosen kann. Jeder, der schon mal eine Diét
gemacht hat, weil}, wie schwierig es ist, alte
Essgewohnheiten zu &ndern. Und wenn wir
mal beschlossen haben, ein Stiick Schokolade
zu essen — egal warum —, dann wollen wir es
auch haben. Seien Sie geduldig. Es braucht
ein bisschen Zeit und vor allem regelméRige
Ubung, bis Sie die Signale Thres Korpers wie-
der bewusst wahrnehmen und vor allem dann
auch danach handeln.




ACHTSAMKEITSUBUNG N°1

>> Auf die Signale des Korpers horen <<

Mit dieser ersten Achtsamkeitsiibung versuchen wir, die Signale unseres Korpers wieder

bewusst wahrzunehmen. Dazu miissen wir mit uns selbst in Kontakt treten und uns mit unse-

rem Korper verbinden. Das mag absurd klingen, doch viele Menschen spiiren ihren Kérper nur

noch, wenn er schmerzt. Klienten, denen ich diese Ubung »verschreibeg, sind immer wieder

tiberrascht, wie wenig sie ihren Korper bislang wahrgenommen, geschweige denn ihm zugehort

haben. Dabei gibt er uns alle Informationen, die wir brauchen, um ihn gesund zu halten. Aber Sie

miussen sich etwas Zeit nehmen, um in ihn hineinzuhorchen.

1. Halten Sie bewusst inne, wenn Sie das
nachste Mal den Entschluss fassen, etwas zu

essen.

2. Uberpriifen Sie (auch anhand der im Text
genannten Beispiele, wobei Ihnen bestimmt
noch weitere einfallen), warum Sie jetzt essen
wollen. EntschlieRen Sie sich, nach dieser
Uberpriifung nur zu essen, wenn Sie tatsach-
lich Hunger versptiren.

3. Wenn Sie einen anderen Grund gefunden
haben, warum Sie jetzt essen wollen, begraben
Sie die Idee wieder. Fragen Sie sich dann aber,
welche Bedurfnisse Sie gerade befriedigen
wollen? Was fiihlen Sie momentan? Was wiirde
Sie jetzt »nahren«? Liebe, Zuneigung, Trost?
Versuchen Sie etwas zu kompensieren? Stress,
Langeweile oder Wut? Wenn einer dieser As-

pekte zutrifft, dann ist Ihr Kithlschrank gerade
der falsche Ansprechpartner.

4. Wenn es Ihnen schwerfillt, jetzt nichts zu
essen, versuchen Sie, laut mit sich zu sprechen
(erwiesenermaRen hilft das) und erlautern Sie
sich selbst, warum Sie jetzt nichts zu essen
bekommen.

5. Wenn Sie etwas essen, weil Sie Hunger
verspiiren, dann machen Sie das auch ganz
bewusst. Ohne schlechtes Gewissen und mit
Genuss.

6. Beobachten Sie, wann das Hungergefiihl
gestillt ist (nicht erst, wenn nichts mehr in den
Magen reingeht), und beenden Sie dann die
Mabhlzeit (egal wie viel noch auf dem Teller ist).
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HESSISCH’ BRUSCHADDA

Wir konnen die Qualitét der meisten Lebensmittel am besten mit unseren Sinnesorganen

messen. Leider vertrauen wir oftmals einem Giitesiegel mehr als unserer eigenen Nase,

unseren Fingern oder unserem Gaumen. In Hessen gibt es den Ausspruch: »ligal is'n Hand-

kas. Der stinkt von allen Seiten.« Handkése hat einen individuellen Geruch und man kann

seinen Reifegrad wunderbar mit dem Geruchssinn messen. Wenn er »stinkt, ist er vielleicht

fiir manchen Gaumen schon zu weit. Riecht er kaum, mag er wiederum zu jung sein. Pro-

bieren Sie es aus und essen Sie dann ein Stiickchen, um Ihren Geruchstest zu verifizieren.

ZUTATEN (fir 4 Portionen)

1 EL Apfelessig

1 EL weier Balsamico

2 EL gutes Pflanzenol, kalt gepresst
| EL Leinol

Y% TL Salz

| TL Kiimmelsaat

1 TL Agavendicksaft oder Vollzucker
1 milde, junge Gemiisezwiebel

400 g Bio-Handkése (oder Harzer Kése)
4 Scheiben frisches Bauernbrot

Butter zum Bestreichen

ZUBEREITUNG

1. Aus den Essigen, Olen, Salz, Kiimmel und
Agavendicksaft eine Marinade herstellen.

2. Die Gemtsezwiebel schélen und in sehr
kleine, gleichméRige Wiirfelchen schneiden

und in die Marinade geben.

3. Den Handkése in kleine, gleichméaRige
Wiirfel schneiden und ebenfalls in die Ma-
rinade geben. Mindestens | Stunde ziehen

lassen.

4. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen,
die Handkése-Wiirfelchen (so gut wie mog-
lich abgetropft, aber mit Zwiebeln) auf die
Brote verteilen und sofort servieren, sonst

weicht das Brot zu sehr durch.
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BRUSCHETTA mit Avocado-Wasabi-Creme,
Pistazien und frischer Kresse \m

Uber jede der nachfolgenden Zutaten giibe es eine Menge zu erzihlen. Denn jede wirkt sich

aufgrund ihrer individuellen Wirkstoffe auf ihre eigene Art auf unseren Kérper aus. Deswegen

ist es auch alles andere als egal, welche Nahrungsmittel wir zu uns nehmen. Wir sollten sie sorg-

faltig auswihlen, und zwar — wie gerade beim Handkise schon erwihnt — nach Uberpriifung

mit unseren Sinnen: Die Reife der Avocados, die wir mit den Fingern sptiren — weich heilt reif.

Das Olivendl, das wir gentisslich riechen und kosten kénnen. Und das Baguette, das genau rich-

tig ist, wenn es duftet und wenn wir die Kruste knacken horen, wenn wir ein Sttick abbrechen.

ZUTATEN (fiir 4 Portionen als Vorspeise)
| bis 2 reife Avocados

1 Biolimone (alternativ | Biozitrone)

1 EL moglichst dicker Biojoghurt (auch Sojajoghurt)
| Knoblauchzehe

I TL Wasabipaste

/4 TL Agavendicksaft oder 1 TL Reissirup

1 bis 2 TL Salz

1 kleines Biovollkornbaguette

ein paar Tropfen gutes Olivenol

| EL gehackte gerostete Pistazien

1 Kastchen Kresse oder andere Sprossen

ZUBEREITUNG

1. Halbieren Sie die Avocados und entfernen
Sie den Kern. Holen Sie das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus den Halften, geben Sie es in
eine Schiissel und zerdriicken Sie es behutsam
mit einer Gabel.

2. Nun die Limone waschen, abtrocknen und
die Schale reiben. Die Limone halbieren und
auspressen, 2 EL Saft tiber die Avocados geben.
Joghurt unterriihren, sodass eine homogene

Masse entsteht.

3. Knoblauch schéalen und pressen, die Hélfte
zur Avocadocreme geben. Wasabi, Agavendick-
saft und Limonenschale untermischen. Schme-
cken Sie mit Salz ab.

4. Schneiden Sie das Baguette in Scheiben und
rosten Sie es mit etwas Olivenol und dem tibri-
gen Knoblauch leicht an.

5. Bestreichen Sie jede Scheibe sorgfaltig mit
der Avocadocreme und streuen Sie gehackte

Pistazien und die Kresse oder Sprossen dartiber.

Kreieren Sie kleine Meisterstiicke, die schén

anzusehen sind.






