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Fir unsere Klientinnen und Patientinnen,
von denen wir so viel gelernt haben.
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Vorwort

Intuitiv abnehmen erschien in englischer Sprache unter dem
Titel Intuitive Eating zum ersten Mal im Jahr 1995. Im Laufe
der Jahre haben Tausende Menschen dieses Buch gelesen.
Wihrend des Lesens hatten sie im Innersten das Gefiihl, ge-
nau zu verstehen, was wir meinten. Wir haben viele Briefe
und E-Mails bekommen, in denen stand: »Sie schreiben tiber
mich« oder »Woher wissen Sie, dass ich mich so fithle?« oder
»Endlich versteht es jemand.« Aber wéhrend viele das Buch
verstanden haben, gibt es andere, die fragten, was intuitives
Abnehmen wirklich bedeutet. Werden wir von unserem Ins-
tinkt geleitet? Wissen wir einfach, was und wie viel und wann
wir essen sollen? Bei der Vorstellung dieser dritten Ausgabe
mochten wir daher die Gelegenheit ergreifen und so klar wie
moglich beantworten, was intuitives Abnehmen wirklich ist.
Intuitiv abnehmen bedeutet intuitiv essen. Um zu verstehen,
warum wir mit all der fiir einen intuitiven Esser nétigen Weis-
heit geboren wurden, sind ein paar Grundkenntnisse iiber das
menschliche Gehirn hilfreich. Wir kénnen uns dann besser
vorstellen, wie wir das Leben eines intuitiven Essers fiihren
kénnen, obwohl wir tdglich mit schier unendlichen Wahlmog-
lichkeiten natiirlicher und verarbeiteter Nahrungsmittel bom-
bardiert werden - und mit den unerbittlichen Didtbotschaften,
von denen es nur so wimmelt.
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Vorwort

Wir Menschen funktionieren {iber das dynamische Zusam-
menspiel von Instinkt, Fithlen 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« (in-
nere Sicht). Es gibt drei Gehirnregionen, die fiir diese macht-
volle Integration verantwortlich sind:

Die erste Region, der Hirnstamm, wird auch Reptilienhirn
genannt, denn als die frithen Reptilien die Erde bevdlkerten,
agierten und reagierten sie ausschlieBlich nach ihrem Instinkt,
der von diesem Teil gesteuert wird. Sie {iberlegten nicht und
fiihlten nicht - sie agierten einfach. Im Verlauf der Evolution
entwickelte sich mit der Entstehung der Sdugetiere auch eine
andere Ebene der Hirnfunktion, das limbische System. Es ist
verantwortlich fiir die Emotionen und soziales Verhalten. Die
hier entstehenden Gefiihle iiberlagern die instinktiven Reak-
tionen des Reptilienhirns. Die Instinkte, die im Stammhirn
entstehen, werden zum limbischen System gesandt, wodurch
die Wahrnehmung erweitert wird (Levine 1997). SchlieBlich
entwickelte sich die dritte Hauptregion des Gehirns, das ra-
tionale Gehirn oder der Cortex. Das rationale Gehirn fiihrt
die Instinkte und Gefiihle der anderen beiden Gehirnregionen
zusammen, kontrolliert diese aber nicht, sondern nimmt die
instinktiven und gefiihlsméBigen Teile unseres Wesens wahr
und wigt 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
Erndhrung unwillkiirlich. Wenn wir alter werden, entschei-
den wir haufiger auch aufgrund von Gedanken und Gefiih-
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Vorwort

len, was und wie wir essen. Unseren Klientinnen erklaren wir
oft, dass wir nicht nur aus Zunge und Magen, sondern auch
aus unserem Geist bestehen - unserem Verstand und unserer
Psyche. Haufig horen wir: »Ich dachte, dass ich als intuitiver
Esser alles essen konnte, was ich will. Also esse ich jetzt, was
ich mochte und so viel wie ich mochte, wann immer ich mich
danach fiihle!l« Diese Auffassung verzerrt den Grundsatz des
intuitiven Essens. Es stimmt schon: SchlieBen Sie Frieden mit
dem Essen und essen Sie, was Threm Gaumen gefillt. Geben
Sie sich die Freiheit, ohne Bedingungen zu essen, und essen
Sie so viel, wie Sie brauchen, um Thren Korper zufriedenzu-
stellen. Aber immer zu essen, wenn Sie gerade Lust dazu ha-
ben, ohne auf Ihren Hunger oder auf Ihr Sattigungsgefiihl zu
achten, wire sicher keine sehr befriedigende Erfahrung und
kénnte Thnen kérperliches Unwohlsein bereiten. Sich auf die
Sattigungshinweise Thres Korpers einzustellen, ist ein wichti-
ger Teil des intuitiven Essens.

Als intuitiver Esser vertrauen Sie Ihrem Gehirn, denn es
ist Teil Thres Korpers. Wahrend Sie die Prinzipien des intui-
tiven Essens anwenden, legen Sie Informationen in den Ge-
dachtnis-»Ordnern« ab, die in Threm Gehirn gelagert sind.
Wenn Sie Hunger haben, miissen Sie fiir die Entscheidung,
was Sie essen, einige dieser Ordner hervorholen. Sie werden
einschétzen, wie hungrig Sie sind, und dann tiberlegen, wel-
che Nahrungsmittel IThren Hunger und Ihre Geschmacksknos-
pen zufriedenstellen kénnen. Vielleicht stellen Sie sich auch
verschiedene Nahrungsmittel bildlich vor, ihren Geschmack,
ihre Konsistenz, ihre Temperatur. Vielleicht 6ffnen Sie eben-
falls den Ordner, in dem vergangene Essenserfahrungen ab-
gelegt sind, und fragen sich, ob das, was Sie gerade wihlen
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wollen, ein anderes Mal gut fiir Sie war. Hat das Essen lange
vorgehalten? Hat es Thren 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 Thre Gefiihle kénnen ins Spiel kommen, wenn Sie Lust
haben zu essen. Sind Sie vielleicht emotional aufgewiihlt und
wollen essen, um sich zu trésten und zu beruhigen? Oder ha-
ben Sie Langeweile und denken an bestimmte Nahrungsmit-
tel, um sich zu zerstreuen? All dies konnte Ihre Entscheidung
beeinflussen, was Sie essen und ob Sie tiberhaupt essen.

Am Anfang Ihrer Reise mit dem Ziel, wieder ein intuitiver
Esser zu werden, werden Thnen Hunger, Séttigung, Zufrie-
denheit, Gedanken und Gefiihle rund ums Essen wahrschein-
lich in extremem Maf} bewusst werden. Ihr Gehirn muss dau-
ernd mit Zunge und Magen in Einklang gebracht werden.
Aber wihrend Sie geiibter darin werden, Thre inneren Signale
wahrzunehmen, tbernehmen die Instinkte und Ihre intuitive
Weisheit nach und nach eine groBere Rolle im Essensprozess.
Beim intuitiven Essen geht es also darum, dass Sie darauf zu-
riickkommen, die fiir Sie nétigen Informationen abzurufen -
Ihre Reptilien-Instinkte, Ihre Emotionen und Ihre rationalen
Gedanken.

Wir kdénnen kaum glauben, dass es schon siebzehn Jahre
her ist, dass Intuitiv abnehmen zum ersten Mal erschien. Auch
wenn uns diese Zeit schnell vergangen ist, war sie angefiillt
mit vielen wichtigen Erfahrungen. Wir haben unzéhlige An-
rufe, E-Mails und Briefe von Menschen aus allen Teilen der
USA und aus der ganzen Welt erhalten. Dadurch sind wir in
Kontakt mit Menschen gekommen, die wir ohne dieses Buch
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niemals kennengelernt hétten. Wir haben viele Geschichten
dartiber gehort, wie Intuitiv abnehmen Leben verdndert und
Beziehungen zum Essen und zum Korper geheilt hat. Wir ha-
ben mit Menschen gesprochen, die am Anfang ihrer Reise
waren und sich an uns wandten, weil sie einen stiarker auf sie
zugeschnittenen Prozess brauchten - in personlichem oder
telefonischem Kontakt. Viele haben uns ihren Dank ausge-
driickt, fiir die das Buch der Einstieg zur Heilung war, mit
dem sie den Prozess erfolgreich allein durchfiihren konnten.

Nicht selten wurden wir gefragt, ob wir in anderen Landes-
teilen Erndhrungstherapeuten empfehlen kénnen, die mit in-
tuitivem Essen vertraut sind. Wir haben Vortrige gehalten,
sind im Fernsehen aufgetreten und wurden im Horfunk inter-
viewt. In Zeitungs- und Zeitschriftenartikeln und im Internet
sind wir zitiert worden. In den USA wurde Intuitiv abnehmen
im ganzen Land in zahlreichen Programmen zur Beseitigung
von Essstorungen eingesetzt. Kollegen haben uns um Erlaub-
nis gebeten, Intuitiv abnehmen zur Grundlage von College-
Vorlesungen, Workshops und Seminaren zu machen.

Diese Erfahrungen waren fiir uns sehr wichtig. Wir konn-
ten unsere Arbeit, die wir vorher nur in unseren Praxen oder
iibers Telefon durchgefiihrt hatten, ausweiten. Wir konnten
die Philosophie von Intuitiv abnehmen denjenigen weiter-
geben, die wir nie erreicht hétten, wenn es das Buch nicht
gegeben hitte.

Es hat uns sehr beriihrt zu erfahren, dass Intuitiv abneh-
men das Leben so vieler Menschen verdndert hat. Nicht we-
nige waren nach Jahren gescheiterter Didten verzweifelt und
schopften nach dem Lesen von Intuitiv abnehmen zum ersten
Mal wieder Hoffnung. Manche erzédhlten uns, dass sie ihren
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Kopf von den strafenden und obsessiven Gedanken tiber ihr
Essverhalten und ihre Kérperwahrnehmung befreien konnten,
und dass diese Kldrung Platz fiir positives Denken und den
Entschluss schuf, tiefgreifende Verdnderungen in ihrem Le-
ben anzugehen. Viele berichteten von einem neuen, starken
Gefiihl der Selbstachtung, weil die Arbeit an einem Prozess,
der den Wert ihrer inneren Stimme anerkennt, ihnen Stirke
verlieh. Durch Intuitiv abnehmen haben sie gelernt, der Weis-
heit zu vertrauen, die immer in ihnen vorhanden, aber durch
Jahre des Selbstzweifels verschiittet worden war. Der Zweifel
an den ihnen angeborenen Essenssignalen hatte dazu gefiihrt,
dass sie auch an ihren Einstellungen zu vielen anderen As-
pekten ihres Lebens gezweifelt hatten.

Wir haben Geschichten von Menschen gehort, die sich aus
von Missbrauch geprigten Beziehungen lésten, von Men-
schen, die sich mit ihnen Nahestehenden, mit denen sie zer-
stritten waren, wieder versohnten, und von Menschen, die
bedeutende berufliche Verdnderungen in Angriff genommen
haben, nachdem sie ihren stindigen Kampf mit dem Essen
und ihrem Koérper nicht mehr zu fiithren brauchten. Uns wurde
auch von Liebesbeziehungen berichtet, die fiir einige nicht
moglich gewesen wiren, solange sie mit Sorgen um ihren
Korper und dem neuesten, zum Scheitern verurteilten Didt-
versuch beschiftigt waren. Intuitiv abnehmen hat all diesen
Menschen die Freiheit gegeben, mit ihrem eigentlichen Leben
fortzufahren, weil sie Selbstzweifel und Verzweiflung hinter
sich lassen konnten.

Intuitiv abnehmen hat auch das Leben vieler unserer Be-
rufskolleginnen und -kollegen veridndert. Bei jeder Konferenz,
an der wir teilnehmen, héren wir von Erndhrungstherapeuten
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und Psychotherapeuten, wie dankbar sie sind, dieses Buch zu
haben, um es ihren 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 kon-
nen, damit sie jederzeit darin nachschlagen konnen. Manche
haben uns sogar gesagt, dass es ihnen hilft, sozusagen einen
Teil von uns mit sich nehmen zu konnen, falls sie Unterstiit-
zung brauchen!

In dieser dritten Ausgabe von Intuitiv abnehmen haben wir
einige Teile hinzugefiigt, durch die wir hoffen, eine breitere
Leserschaft zu erreichen und allen noch mehr Werkzeuge zur
Verfiigung zu stellen. Wir haben ein Kapitel neu aufgenom-
men, in dem wir intuitives Essen bei Kindern und Jugendli-
chen behandeln. Damit wollen wir Eltern helfen, die angebo-
rene innere Essensweisheit ihrer Kinder zu bewahren. Und wir
mochten Eltern dabei helfen, eine schwierige Beziehung wie-
der zu heilen, die sich vielleicht bei ihren Kindern rund ums
Essen entwickelt hat. Wie schon wire es, wenn alle Kinder
das ihnen angeborene intuitive Essen ihr ganzes Leben lang
beibehalten kénnten!

In einem weiteren neuen Kapitel geht es um die Forschung,
die sich mit der Wirkung von intuitivem Essen beschiftigt. Als
wir das Konzept des intuitiven Essens entwickelten, haben wir
Hunderte Untersuchungen durchgesehen, die zusammen mit
unserer klinischen Erfahrung die Grundlage fiir die Prinzipien
des intuitiven Essens bildeten. Auch wenn unser Konzept auf
Annahmen beruht, die durch Untersuchungen abgesichert sind
(oder genauer gesagt davon angeregt sind), ist das nicht das-
selbe, als wenn wir sagen: »Untersuchungen zeigen, dass intui-
tives Essen tatsdchlich wirkt.« Nun kénnen wir das.
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Als Intuitiv abnehmen zum ersten Mal erschien, hatten wir
keine Ahnung, dass unser Konzept so viele Untersuchungen
anregen wiirde. Heute gibt es bereits mehr als fiinfundzwan-
zig allein zum intuitiven Essen, und dariiber hinaus werden
zurzeit einige weitere durchgefiihrt.

Das Kapitel iiber Essstorungen haben wir auf den neuesten
Stand gebracht und schildern dort, wann und wie die Prin-
zipien des intuitiven Essens bei der Behandlung von Esssto-
rungen eingesetzt werden konnen. AuBerdem haben wir uns
starker darauf konzentriert, wie man durch Essen Zufrieden-
heit erlangt, und sehen diesen Aspekt als treibende Kraft beim
intuitiven Essen.

Sie werden sehen, wie tiefgreifend die durchs Essen zu
erlangende Zufriedenheit durch alle anderen Prinzipien in
diesem Buch beeinflusst wird. Dariiber hinaus haben wir im
ganzen Buch an vielen Stellen Aktualisierungen vorgenom-
men. Zum Beispiel sind wir im Laufe der Jahre sensibel dafiir
geworden, welche Wirkung die Erwdhnung von Zahlen auf
unsere Leser hat. Ob sich diese auf ihr Kérpergewicht, ihre
KorpergroBe oder auf PortionsgréBen beziehen, diese Zahlen
konnen zu Vergleichen und negativen Gefiihlen fiihren. Da-
her haben wir so weit wie méglich auf die Angabe von Zah-
len verzichtet.

Im aktualisierten Anhang finden Sie wichtige Adressen und
Informationen. Die »Schritt-fiir-Schritt-Anleitung« im An-
hang haben wir beibehalten. Diese Ubersicht ist eine Wohltat
fiir alte und neue Leser auf ihrer Reise zum intuitiven Essen.
Wenn Sie das Buch zum ersten Mal in der Hand haben, kon-
nen Sie wihlen: Vielleicht méchten Sie zunichst das ganze
Buch lesen und dann die Ubersicht, um sich den Prozess zu-
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sammengefasst in Erinnerung zu rufen. Oder Sie lesen ein
Prinzip nach dem anderen und nutzen gleich anschlieBend
die Ubersicht, um zu sehen, ob Sie auf dem richtigen Weg
sind.

SchlieBlich mo6chten 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 fiir jede Didt wie bei einem Vielfliegerprogramm
Punkte bekdme, hitte sich manch einer schon eine Reise zum
Mond und zuriick verdient. Die boomende Abnehmindustrie
verdient in den USA fast 60 Milliarden Dollar im Jahr und
konnte davon diese Reise fiir mehrere Generationen finanzie-
ren (Bacon und Aphramor 2011). Wir scheinen unsere Autos
mehr zu respektieren als unseren Korper. Stellen Sie sich vor,
Sie bringen Ihr Auto regelméBig zum Mechaniker, damit die-
ser es neu einstellt; doch nachdem Sie viel Geld und Zeit in-
vestiert haben, funktioniert es immer noch nicht. Dafiir wiir-
den Sie sich ganz sicher nicht selbst verantwortlich machen!
Doch trotz der Tatsache, dass 90 bis 95 Prozent aller Didten
erfolglos sind, machen die meisten Menschen sich selbst da-
fiir verantwortlich, nicht jedoch die Diét. Ist es nicht merk-
wiirdig, dass wir bei einer so hohen Misserfolgsrate von Dié-
ten nicht das Verfahren an sich in Frage stellen?

Als wir beide uns selbststindig gemacht und begonnen
haben, als Erndhrungsberaterinnen zu arbeiten, kannten wir
uns noch nicht. Doch wir haben unabhingig voneinander
erstaunlich dhnliche Beratungserfahrungen gemacht, die uns
unsere Arbeit iberdenken lieBen. Das brachte uns dazu, un-
sere Arbeitsweise grundlegend anders zu gestalten, und war
Jahre spéter der Ausldser fiir dieses Buch.
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Obwohl wir unabhéngig voneinander praktizierten, schwo-
ren wir uns beide das Gleiche: Wir wollten nicht mehr mit
Gewichtskontrolle arbeiten, was wir als Falle ansahen. Doch
wihrend wir versuchten, die Beratung zur Gewichtsabnahme
zu vermeiden, bekamen wir von Arzten weiterhin Patienten
iiberwiesen. Normalerweise hatten sie zu hohen Blutdruck
und einen zu hohen Cholesterinspiegel. Was auch immer ihre
medizinischen Probleme waren, Gewichtsabnahme wurde als
Schliissel zu ihrer Behandlung angesehen. Wir aber wollten
es anders machen. Unsere Patienten sollten erfolgreich sein,
sie sollten zu der kleinen Gruppe von fiinf bis zehn Prozent
gehoren, die tatsdchlich abnehmen.

Wir entwarfen Essenspline, angepasst an die Vorlieben und
Abneigungen, den Lebensstil und die besonderen Notwendig-
keiten unserer Patienten. Diese Plédne beruhten auf dem weit-
hin anerkannten »Austauschsystems, das von vielen fiir dia-
betische Essensplanung und Gewichtskontrolle benutzt wird.
Wir sagten unseren Patienten, dass es sich nicht um eine Diét
handelte, denn auch damals wussten wir schon, dass Didten
nicht funktionieren. Wir machten uns mit scheinbar verniinf-
tigen Argumenten selbst vor, dass diese Essensplidne keine
Didten waren; schlieBlich konnten unsere Klienten zwischen
Huhn, Pute, Fisch oder magerem Fleisch wihlen. Sie konn-
ten einen Bagel oder einen Muffin oder ein Toastbrot essen.
Wenn sie unbedingt einen Keks wollten, konnten sie einen
haben (nicht fiinf!). Sie mussten sich niemals hungrig fiihlen.
Wenn sie ein unstillbares Verlangen nach einem bestimmten
Nahrungsmittel hatten, dann sollten sie es ohne Schuldgefiihl
essen. Zugleich sagten wir ihnen sanft, aber bestimmt, dass es
beim Erreichen ihres Ziels hilfreich sei, sich an ihre Pline zu
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halten. Jede Woche wurde gewogen, und schlieBlich erreich-
ten sie ihr Zielgewicht.

Doch nach einiger Zeit riefen uns dieselben Patientinnen
und Patienten an und baten erneut um Hilfe. Sie hatten wie-
der zugenommen. Sie entschuldigten sich dafiir, aber aus
irgendeinem Grund koénnten sie sich nicht mehr an den fir
sie ausgearbeiteten Plan halten. Vielleicht brauchten sie je-
manden, der sie iberwachte? Sie fiihlten sich schuldig und
demoralisiert.

Obwohl es unser Plan war, der nicht funktioniert hatte,
nahmen unsere Patienten alle Verantwortung fiir das Schei-
tern auf sich. Sie vertrauten uns - wir waren die »groBen Er-
ndhrungsexpertinnens, die ihnen geholfen hatten abzuneh-
men. Daher hatten sie etwas falsch gemacht, nicht wir. Mit
der Zeit wurde klar, dass irgendetwas mit unserem Ansatz
nicht stimmte. All unsere guten Absichten verstirkten nur ei-
nige sehr negative, minderwertige Vorstellungen, die unsere
Patienten von sich selbst hegten - dass sie nicht geniigend
Selbstdisziplin hitten, dass sie es nicht schaffen konnten und
daher schlecht wiren. Das fiihrte zu einer Anhdufung neuer-
licher Schuldgefiihle.

Das war ein Wendepunkt. Wie konnten wir es moralisch ver-
treten, unseren Patienten Dinge beizubringen, die erndhrungs-
technisch und logisch betrachtet gesund zu sein schienen, aber
gleichzeitig einen so emotionalen Aufruhr verursachten? An-
dererseits — wie konnten wir etwas unberiicksichtigt lassen,
das eine so tiefgreifende Wirkung auf die zukiinftige Gesund-
heit der Patienten hatte?

Wihrend wir uns mit diesen Fragen herumschlugen, ar-
beiteten wir uns durch Literatur, die eine vollige Abkehr von
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Didten empfahl. Dort wurde eine Art zu essen vorgeschlagen,
bei der die Wahl véllig freigestellt wurde, ohne Riicksicht da-
rauf, welche Ndhrwerte man zu sich nahm. Zunichst waren
wir sehr skeptisch, wenn nicht sogar ablehnend. Wir reagier-
ten mit selbstgerechter Emporung. Wie konnten wir als Er-
nihrungswissenschaftlerinnen (offiziell registrierte Didtbera-
terinnen), die den Zusammenhang zwischen Erndhrung und
Gesundheit studiert hatten, eine Art zu essen gutheiBBen, die
die Grundlage unseres Wissens und unserer Philosophie zu
negieren schien?

Allerdings: Die gesunden Essenspldne halfen den meisten
unserer Klienten nicht, ihr Gewicht auf Dauer zu kontrollie-
ren. Trotzdem erschien uns der Ansatz, diese Art der Erndh-
rung iiber Bord zu werfen, gefahrlich.

SchlieBlich 16sten wir den Konflikt, indem wir das Kon-
zept des intuitiven Essens entwickelten. Es ist eine Briicke
zwischen der wachsenden Anti-Didt-Bewegung und der Ge-
sundheitsgemeinde. Wihrend die Anti-Didt-Bewegung Didten
ablehnt und eine Akzeptanz des Korpers begriiBt (dankens-
werterweise), wird oft versdumt, auf gesundheitliche Risiken
aufmerksam zu machen. Wie kann man gleichzeitig eine Ver-
sohnung mit verbotenen Themen rund ums Essen herbeifiih-
ren und gesund essen, ohne jedoch eine Didt zu machen? In
diesem Buch sagen wir Thnen, wie es geht.

Die meisten unserer Klientinnen fiihlen sich in ihrem Kor-
per nicht wohl, wissen aber nicht, wie sie das dndern sollen.
Intuitiv abnehmen bietet IThnen eine neue Art zu essen, bei
der Sie nicht kampfen miissen und die gesund fiir Kérper und
Geist ist. Es handelt sich um eine Vorgehensweise, die Sie von
den Fesseln einer Diit befreit (die nur zu Entbehrung, Rebel-
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lion und neuerlicher Gewichtszunahme fiihren). Es bedeutet,
dass Sie zuriick zu Thren Wurzeln gehen und Ihrem Koérper
und seinen Signalen vertrauen.

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

»Sagen Sie Thren Leserinnen auf jeden Fall Folgendes: Wenn
sie einen Essanfall haben, kann sich das als eine groBartige
Erfahrung herausstellen, weil sie in der Folge dieses Anfalls
viel tiber ihre Gedanken und Gefiihle lernen.«

»Wenn Sie eine Zeit lang abwarten, um herauszufinden, ob
Sie wirklich Hunger haben, heit das nicht, dass Sie nicht es-
sen diirfen, wenn Sie merken, dass Sie keinen Hunger haben.
Es ist nur eine Pause, um sicherzugehen, dass Sie nicht auto-
matisch essen. Wenn Sie trotzdem essen wollen, kénnen Sie
das tun!«

»Wenn ich zu einer Beratungsstunde komme, fiihle ich
mich, als ob ich zum Beichten zu einem Priester gehe. Das
kommt von all den Malen, die ich zu einem Didtberater ge-
gangen bin und ihm nach dem Wiegen sagen musste, dass ich
geslindigt hatte. Das Gefiihl hat nichts mit Thnen zu tun, es
kommt von meiner inneren Essenspolizei.«

»Ich fithle mich, als wire ich aus dem Gefingnis entlassen
worden. Ich bin frei und denke nicht mehr die ganze Zeit nur
ans Essen.«

»Manchmal &drgere ich mich, weil das Essen seine Magie
verloren hat. Nichts ist mehr so reizvoll wie vorher, als es ver-
boten war. Ich suche nach dem alten Nervenkitzel, der durch
Essen bei mir ausgelost wurde, aber mir ist klar, dass die auf-
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regenden Momente in meinem Leben nicht mehr vom Essen
herriihren.«

»Mit der Erlaubnis kommt die Wahl. Und es ist ein unge-
heuer starkes Gefiihl, etwas danach auswihlen zu konnen,
was ich selbst méchte, und nicht danach, was mir irgend-
jemand vorschreibt.«

»Nachdem ich meine Essanfille aufgegeben hatte, fiihlte ich
mich manchmal ziemlich niedergeschlagen und manchmal
sogar voller Wut. Ich merkte, dass das Essen meine schlech-
ten Gefiihle tiberdeckt hatte. Aber es hatte auch meine guten
Gefiihle tiiberdeckt. Und lieber habe ich gute und schlechte
Gefiihle, als dass ich gar nichts fiihle!«

»Als ich merkte, wie sehr ich Essen und Didten benutzte,
um mit meinem Leben klarzukommen, wurde mir plétzlich
bewusst: Ich muss meine belastende Lebenssituation verdn-
dern, wenn ich jemals aufhoren will, Essen als Bewiltigungs-
strategie einzusetzen.«

Achtsames Essen contra intuitives Essen -
gibt es einen Unterschied?

Als 1995 die erste Ausgabe von Intuitiv abnehmen herauskam, wurde
der Begriff »achtsames Essen« noch kaum verwendet. Wir benutz-
ten den Begriff »bewusstes Essen«, um zu beschreiben, dass man
wahrend des Essens diesen Vorgang ganz bewusst wahrnimmt. Vier
Jahre spater, 1999, wurde die erste Untersuchung zu »achtsamem
Essen« veroffentlicht (Kristeller und Hallett 1999). Jetzt verwenden
auch wir diesen Begriff oft, weil er inzwischen allgemein gebréuch-
lich ist.
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Das von engagierten Experten verschiedener Disziplinen ins Leben
gerufene Center for Mindful Eating (TCME) beschreibt drei wichtige
Aspekte, die achtsames Essen kennzeichnen:

= Sich die positiven und ndhrenden Maoglichkeiten bewusst machen,
die durch das Herstellen und Konsumieren von Essen entstehen,
wahrend man seine eigene innere Weisheit respektiert.

» Essen auswahlen, das sowohl genussreich als auch nahrend ist,
indem man alle Sinne einsetzt, um zu erforschen, zu kosten, zu
schmecken und zu geniefsen.

= Lernen, sich der physischen Hunger- und Sé&ttigungssignale be-
wusst zu sein, um sich von ihnen bei der Entscheidung leiten zu
lassen, wann man zu essen anfangt und wann man damit aufhort.

Intuitives Essen schliefdt die Prinzipien des achtsamen Essens ein, be-
ruht aber auf einer noch weiter reichenden Philosophie; dazu gehéren
die Probleme kognitiver Fehleinschatzungen und emotionalen Essens,
die Zufriedenheit als der Hauptaspekt beim Essen, kérperliche Akti-
vitat/Bewegung, um sich gut zu fiihlen, die Abkehr von der Didtmen-
talitat, die urteilslose Anwendung von Ernghrungsinformationen und
das Respektieren des eigenen Kérpers, egal, wie man sich mit dessen
Form fihlt.

Intuitives Essen ist ein dynamischer Prozess, bei dem Geist, Kérper
und Essen in Einklang gebracht werden. Allen, die sich mit Essproble-
men abmuhen, kénnen achtsames Essen und intuitives Essen beim
Erlangen eines normalen Essverhaltens helfen.

28



1. Nie wieder Diat!

»Ich kann einfach keine Didt mehr machen. Sie sind meine
letzte Rettung.« Sandra hatte ihr ganzes Leben lang eine Diit
nach der anderen absolviert und wusste, dass sie keine mehr
aushalten wiirde. Sie hatte alle hinter sich: Atkins, Dukan,
Hollywood-, Kohlsuppen-, Grapefruit-, Glyx-, Low-Carb-,
Low-Fat-Diit... zu viele, um sie alle aufzuzihlen. Sandra war
eine Didtexpertin. Anfangs machten ihr Didten SpaB, sie fand
sie sogar belebend. »Ich dachte jedes Mal, dass diese Diit jetzt
anders wire.« Und so ging der Kreislauf von Neuem los, jeden
Sommer. Aber die verlorenen Pfunde kamen immer wieder.

Sandra hatte einen absoluten Tiefpunkt erreicht, was Dia-
ten anging. Doch inzwischen war sie mehr denn je von Es-
sen und ihrem Korper besessen. Sie kam sich dumm vor. »Ich
hitte mich schon lange darum kiimmern und das in den Griff
bekommen sollen.« Thr war tiberhaupt nicht klar, dass es die
Didten selbst waren, die zu ihrem Zustand gefiihrt hatten.
Diditen waren der Grund, warum sie sich mehr und mehr mit
Essen beschiftigte. Didten hatten das Essen zu ihrem Feind
gemacht. Wegen der Didten hatte sie ein schlechtes Gewissen,
wenn sie etwas af}, was nicht didtgerecht war - sogar in den
Zeiten, in denen sie eigentlich gar keine Didt machte. Didten
hatten ihren Stoffwechsel trige werden lassen.

Sandra brauchte Jahre, um zu erkennen, dass Didten nicht
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wirken (ja, sie kannte die sich langsam ausbreitende Auffas-
sung, dass Didten nicht funktionieren, aber sie dachte im-
mer, bei ihr wire es anders). Wihrend die meisten Experten
und Konsumenten inzwischen akzeptieren, dass Modedidten
nicht wirken, ist es hart fiir die Nation der korperbesessenen
US-Amerikaner, daran zu glauben, dass sogar »sanfte Didten«
nutzlos sind. Den gréBten Teil ihres Lebens - seit sie mit vier-
zehn ihre erste Didt gemacht hatte - war Sandra in einem Ge-
sellschaftsmythos unserer Zeit gefangen gewesen, der »groen
Didt-Hoffnungx.

Mit dreiBig hatte Sandra das Gefiihl, festgefahren zu sein.
Sie wollte noch immer abnehmen und fiihlte sich unwohl in
ihrem Korper. Aber wihrend sie den Gedanken an eine wei-
tere Didt nicht ertragen konnte, merkte sie nicht, dass ihre
Probleme durch die Didten selbst verursacht worden waren.
Sandra war auch enttduscht und wiitend. »Ich weiB alles {iber
Diiten«, sagte sie. Tatsdchlich konnte sie Kalorien und Fett-
gramm aufsagen wie eine wandelnde Ndhrwertdatenbank.
Das ist der groBe Widerspruch - abzunehmen, ohne wieder
zuzunehmen, lasst sich normalerweise nicht durch Wissen
erreichen. Wenn wir nur geniigend Kenntnisse iiber Essen
und Erndhrung brduchten, um normalgewichtig zu sein,
dann hitten die meisten US-Amerikaner kein Gewichtspro-
blem. Die Informationen sind leicht erhéltlich. Man braucht
nur eine beliebige Frauenzeitschrift aufzuschlagen und fin-
det jede Menge Didten und Essensvergleiche.

Und je verbissener man Didten angeht, desto weniger Er-
folg hat man. Es ist wirklich sehr schmerzhaft, wenn man
alles richtig gemacht hat und doch scheitert. Eine anschau-
liche Beschreibung dieser Wirkung gibt John Foreyt, ein be-
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kannter Experte fiir Erndhrungspsychologie. Er vergleicht den
Prozess mit einer chinesischen Fingerfalle - ein hohler Zylin-
der aus Stroh, in den man an jedem Ende einen Zeigefinger
steckt. Je kréaftiger man versucht, die Finger herauszuziehen,
je mehr Druck man ausiibt, desto fester steckt man in der
Falle. Man ist gefangen und frustriert.

Symptome des Diat-Riickschlags

Mit Didt-Riickschlag bezeichnen wir die Nebenwirkungen von
Didten - sie konnen kurzfristig oder chronisch sein, je nach-
dem wie lange man schon Didten macht. Vielleicht tritt an-
fangs nur eine Nebenwirkung auf, es konnen sich aber auch
schon mehrere angesammelt haben.

Als Sandra zu uns kam, hatte sie die klassischen Symp-
tome des Didten-Riickschlags. Sie war nicht nur »didt-miide,
sie a3 auch weniger und hatte bei ihren letzten Didtversu-
chen trotzdem Miihe abzunehmen. Andere Symptome sind
zum Beispiel:

= Allein der Gedanke, eine weitere Didit zu machen, lost das
Bediirfnis oder ein groBes Verlangen nach »siindigem« Es-
sen und »fettigen Lieblingsspeisen« aus, zum Beispiel Eis-
creme, Schokolade, Kekse usw.

* Nach dem Beenden einer Didt gibt man einem Essanfall
nach und fiihlt sich schuldig. Eine Untersuchung ergab,
dass bei 49 Prozent der Personen, die eine Didt beendet
haben, Essanfille auftreten.

« Wenig Vertrauen in sich selbst, wenn es um Essen geht.
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Nun, jede Didt hat Thnen beigebracht, Ihrem Kérper oder
dem Essen, das Sie ihm geben, nicht zu trauen. Obwohl
es der Vorgang der Diét selbst ist, der Sie scheitern lésst,
untergribt jeder neue erfolglose Versuch Ihre Beziehung
zum Essen.

Das Gefiihl, dass man es nicht verdient zu essen, weil
man {ibergewichtig ist.

Immer kiirzere Didtdauer. Die Dauer einer Didt wird kiir-
zer und kirzer. (Manche Didten werben mit Spriichen
wie »Schlank in einer Woche« oder »Die 7-Tage-Diit«.)
Das letzte Abendmahl. Vor jeder neuen Didt wissen Sie,
dass Sie Sachen essen, die Sie eine Zeit lang nicht mehr
essen werden. Deswegen steigt in dieser Zeit haufig die
konsumierte Essensmenge. Das kann bei einer Mahlzeit
oder iiber mehrere Tage der Fall sein. Diese letzte Stufe
vor der »Diédt-Reinigung« scheint fast eine Abschiedsparty
vom Essen zu sein. Fiir eine unserer Klientinnen, Mari-
lyn, fiihlte sich jede Mahlzeit an, als sei sie ihre letzte.
Sie aB jedes Mal, bis sie sich unangenehm voll fiihlte,
als hitte sie Angst, nie wieder zu essen. Und mit gutem
Grund! Sie hatte Didten gemacht, seit sie zwolf war -
mehr als zwei Drittel ihres Lebens! Dazu gehorten auch
Fastenperioden und Diédten mit wenigen Kalorien. Stin-
dig kam die nichste Didt schon auf sie zu - also besser
essen, solange es noch ging.

Riickzug aus der Gesellschaft. Da es schwer ist, wih-
rend einer Diét zu einer Party oder einem Abendessen
zu gehen, lehnt man solche Einladungen hiufig ab. Zu-
erst scheint das Vermeiden von Gelegenheiten, zu de-
nen Essen in Gesellschaft gehort, ein weiser Entschluss
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zu sein, der der Diit niitzt. Doch solches Verhalten kann
zum Problem werden. Da man oft Angst hat, die Kon-
trolle nicht aufrechthalten zu kénnen, spart man manch-
mal »Kalorien oder Fettgramme fiir die Party« auf, isst
also vorher sehr wenig. Wenn man dann auf der Party
erscheint, hat man HeiBhunger und verliert die Kontrolle
iiber sein Essverhalten.

Triger Stoffwechsel. Bei jeder Diét lernt der Korper, sich
besser fiir die nichste selbst auferlegte Hungersnot (die
nichste Didt) zu risten. Der Stoffwechsel wird langsa-
mer, wihrend der Korper jede Kalorie effektiv ausnutzt,
als wire es die letzte. Je drastischer die Diét ist, desto stir-
ker stellt der Korper auf Uberlebensmodus um, bei dem er
keine Kalorie wieder hergeben will. Den Stoffwechsel an-
zuheizen, ist wie das Schiiren eines Feuers. Wenn man das
Holz wegnimmt, erlischt das Feuer. Um den Stoffwechsel
anzuheizen miissen wir eine ausreichende Menge Kalo-
rien zu uns nehmen, sonst findet unser Kérper einen Aus-
gleich und verlangsamt seinen Stoffwechsel.
Kaffeekonsum, um den Tag zu iiberstehen. Kaffee und
Diidtgetranke werden oft missbraucht, um sich mit Ener-
gie versorgt zu fiithlen, wihrend man unterernéhrt ist.
Essstorungen. Und schlieBlich sind héufige Diédten fiir
manche Menschen der Einstieg in eine Essstorung (von
Anorexie iiber Bulimie bis zu zwanghaftem Uberessen).

Obwohl Sandra das Gefiihl hatte, nie wieder eine Didt ma-
chen zu kénnen, zeigte sich bei ihr das Phdnomen des letzten
Abendmabhls. Sie afl groBere Mengen als gewohnlich und aB
viel von ihren Lieblingsspeisen (sie dachte, dass sie diese nie

33



1. Nie wieder Didt!

wieder sehen wiirde). Es war, als wiirde sie sich auf eine lange
Reise vorbereiten und dafiir Extrakleidung einpacken. Allein
der Gedanke, an ihren Essproblemen zu arbeiten, versetzte
sie in die Vor-Didtmentalitit, etwas, das sehr hiufig auftritt.

Wihrend Sandra gerade die Zwecklosigkeit von Diédten zu
verstehen begann, hatte sich ihr unbedingter Wunsch, schlank
zu sein, nicht veriandert - ein deutlicher Konflikt. Sie hielt
noch immer an der Illusion dieses Schonheitsideals fest.

Das Diat-Paradoxon

In unserer Gesellschaft ist das Streben nach einer schlan-
ken Figur zum Schlachtruf geworden. Wer fett isst, fiihlt sich
schuldig. Man kann sich aber durch »gutes Verhalten« be-
wihren, indem man eine Didt anfingt oder zumindest die
Absicht hat. Und so kommt der Entbehrungskreislauf der Di-
dten in Gang - der Kampf gegen die Pfunde und das darauf
folgende »Siindigen«. Eine Woche Reiskricker, die nichste
Woche Eis.

»Ich fiihle mich schuldig, wenn der Verkdufer an der Kasse
sieht, was ich kaufe, klagte eine Klientin, die ihren Einkaufs-
wagen mit Obst, Gemiise, Vollkorngetreide, Nudeln und ei-
nem kleinen Becher mit echter Eiscreme vollgepackt hatte.
Als wiirden wir in einem Essenspolizeistaat leben, in dem die
Essensmafia regiert. Und es gibt immer irgendein Didtange-
bot, das man nicht ablehnen kann. Eine Ubertreibung? Nein.
Eine 1993 in der Zeitschrift Eating Disorders — The Journal of
Treatment and Prevention verdffentlichte Studie ergab, dass
die Werbung fiir Didtprodukte (Didtlebensmittel, Abnehmbhil-
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fen und Essen fiir bestimmte Didtprogramme) zwischen 1973
und 1991 in den USA fast linear zugenommen hat.

Die Forscher stellten auch fest, dass es einen parallelen
Trend im Auftreten von Essstérungen gibt. Sie vermuten ei-
nen Zusammenhang zwischen dem Druck der Medien (iiber die
Werbung), Diét zu halten, und der Zunahme von Essstorungen.

Prozentanteil an der Gesamtwerbung

—{J— Gesamtheit der Diatprodukte

—&— Gesamtheit des Digtessens

1 1 1 1 1 1 1 1 |
73 75 77 79 81 83 85 87 89 91

Jahr

Die Gesamtsumme der Werbung fur Diadtprodukte und Gesamt-
summe der Werbung fiir Didtessen in Prozentanteilen an der gesam-
ten Werbung 1973 bis 1991.

Nachdruck mit Genehmigung von: Wiseman, Claire et al.: Increasing pressure to be thin:
19 years of diet products in television commercials. (Zunehmender Druck, diinn zu sein: 19 Jahre
Didgtprodukte in der Fernsehwerbung) Eating Disorders: The Journal of Treatment & Preven-
tion. 1 (1): 55,1993.
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Aber weniger wiegen zu wollen ist nicht nur ein Problem von
Frauen (obwohl der Druck auf Frauen deutlich gréBer ist).
Die Verbreitung von Light-Bier-Werbung hat den Samen des
Korperbewusstseins auch in die Kopfe der Ménner gepflanzt -
ein schlanker Bauch ist besser als ein Bierbauch. Dazu pas-
sen Ménnerzeitschriften wie Men’s Fitness und Men’s Health.

Und traurigerweise haben wir bereits die erste Generation
derjenigen in die Welt gesetzt, die schon als Kinder auf ihr
Gewicht achten. Untersuchungen haben gezeigt, dass bereits
Schulkinder sich stindig mit ihrem Gewicht beschaftigen -
der Spiegel einer Nation, die von Kérpergewicht geradezu be-
sessen ist.

Diaten kénnen nicht gegen
die Natur ankommen

Eine Diit ist eine Form des Hungerns. Die erste Gelegenheit
richtig zu essen wird oft mit solcher Intensitit erlebt, dass es
sich unkontrollierbar anfiihlt, wie eine Verzweiflungstat. Den-
noch handelt es sich um eine normale Reaktion auf das Hun-
gern. Und trotzdem fiihren die meisten das tibermaBige Es-
sen nach einer Didt auf Charakterschwiche oder mangelnde
Willenskraft zuriick. Diese Interpretation untergrébt nach und
nach das Vertrauen in sich selbst, mit Essen verniinftig umge-
hen zu konnen. Jeder VerstoB gegen eine Diit, jede Situation,
bei der man sich auBer Kontrolle fiihlt, ist die Grundlage der
»Didtmentalitit«. Die anscheinend richtige Losung - »beim
nédchsten Mal gebe ich mir mehr Miithe« - funktioniert wie
die chinesische Fingerfalle. Man kann die biologischen Ge-
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setze nicht auBer Kraft setzen. Es geht nicht um Willenskraft.
Wenn man unterernéhrt ist - ob nun durch eine Hungersnot
oder durch eine selbst auferlegte Didt -, ist man von Essen
besessen.

Vielleicht machen Sie keine Diit, sondern essen im Namen
von Gesundheit und Fitness nur achtsam. Aber um jeden
Preis Fett oder Kohlenhydrate zu vermeiden ist im Wesent-
lichen das Gleiche wie eine Didt und hat hiufig Unterer-
ndhrung zur Folge. Es gibt viele Formen der Diédt und viele
Typen von Diédt-Durchfithrenden - mehr dazu im nichsten
Kapitel.

Das Durchfiihren einer Diat erh6ht Ihr Risiko,
mehr zuzunehmen!

Wenn Diatprogramme der gleichen strengen Prifung wie Medika-
mente unterzogen werden missten, wirden sie niemals zugelassen
werden. Stellen Sie sich zum Beispiel ein Asthma-Medikament vor,
das lhnen das Atmen ein paar Wochen lang erleichtert, aber langfris-
tig dazu fuhrt, dass Ihre Atemfahigkeit und der Zustand Ihrer Lungen
sich verschlechtern. Wiirden Sie sich wirklich auf eine Diét einlassen
(auch wenn es eine so genannte »sanfte Diat« ist), wenn Sie genau
wissten, dass sie dazu fihren kann, dass Sie noch mehr zunehmen?

Einige erntichternde Studien belegen, dass Diaten Gewichtszu-
nahme fordern:

= Ein Forscherteam der University of California, Los Angeles kam
nach der Durchsicht von einunddreifbig Langzeitstudien zu dem
Schluss, dass Diaten ein zuverlassiger Vorhersagefaktor flir Ge-
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wichtszunahme sind - bis zu zwei Drittel der Betroffenen nahmen
nach einer Diat mehr zu, als sie abgenommen hatten (Mann et al.
2007).

= Eine Untersuchung an fast siebzehntausend Kindern im Alter von
neun bis vierzehn Jahren ergab: »...langfristig sind Diaten zur Ge-
wichtskontrolle nicht nur unwirksam, sondern kénnten Gewichts-
zunahme noch fordern.« (Field et al. 2003).

= Laut einer Uber fiunf Jahre gehenden Studie (Neumark-Sztainer et
al. 2006) hatten Teenager, die Diaten durchfihrten, ein zweifach
hoheres Risiko, Uibergewichtig zu werden, als Teenager, die keine
Diat machten. Zu Beginn der Studie wogen die Diat-Durchfihren-
den nicht mehr als die Gleichaltrigen, die keine Didt machten. Das
ist wichtig, denn wenn die Diat-Durchflihrenden mehr gewogen
hatten, wére das ein Storfaktor (der andere Faktoren als die Diat
einbeziehen wiirde, zum Beispiel Vererbung).

Eine aktuelle Studie mit tber zweitausend Zwillingspaaren aus Finn-
land im Alter zwischen 16 und 25 Jahren ergab, dass das Durchftihren
einer Diat selbst, unabhangig von der Vererbung, in signifikantem Zu-
sammenhang stand mit beschleunigter Gewichtszunahme und einem
erhohten Risiko, tibergewichtig zu werden (Pietildinen et al. 2011). Bei
Zwillingen, die nur einmal bewusst Uber eine bestimmte Periode ver-
suchten abzunehmen, war die Wahrscheinlichkeit fast zwei- bis drei-
mal so hoch, Uibergewichtig zu werden, wie bei den Zwillingen, die nie
irgendeine Art Diat gemacht hatten. Dartber hinaus stieg das Risiko,
Ubergewichtig zu werden, mit jeder Diat weiter an.

Aber abgesehen von derartigen Untersuchungen - was haben lhre
eigenen Erfahrungen mit Didten lhnen gezeigt? Viele unserer Patien-
tinnen und Workshop-Teilnehmerinnen erzahlen uns, dass sie ihre
erste Diat leicht fanden - die Pfunde purzelten nur so. Aber diese
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erste Didterfahrung ist die Verfuhrungsfalle, die das vergebliche Stre-
ben nach Gewichtsverlust durch Diaten in Gang setzt.

Biologisch gesehen erlebt lhr Kérper den Verlauf einer Diat als
Hungersnot. Ihre Korperzellen wissen nicht, dass Sie lhre Nahrungs-
aufnahme absichtlich einschrénken. Ihr Kérper wechselt in den ihm
seit Urzeiten eigenen Uberlebensmodus - der Stoffwechsel verlang-
samt sich, und das Verlangen nach Essen wird starker. Und mit jeder
Diat lernt der Kérper und passt sich an, was in neuerlicher Gewichts-
zunahme endet.
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