INTERVIEW

RUCKBESINNUNG AUF INTUITION

ACHTSAM ESSEN

Expertin Doris Kirch erklart, warum es im hektischen Alltag

besonders wichtig ist, auf unser Gefiihl und damit unseren

Bauch zu horen. Was kann achtsames Essen leisten?

alverde: Viele Menschen essen heut-
zutage im Gehen, vor dem Fernse-
her oder mit dem Smartphone in der
Hand - haben wir die Verbindung
zum Essen verloren?

DORIS KIRCH: Ja, das trifft es gut.
Das Gegenteil von Achtsamkeit ist
Unachtsamkeit. Wer wenig mitkriegt,
was geschieht, hat auch keine klare
Wahrnehmung, dass er isst, was er
isst und wie viel er isst. Das fiihrt
dann leicht dazu, zu viel und/oder die
falschen Dinge zu essen. Was eben-
falls dabei verloren geht, ist die Fa-
higkeit, mit allen Sinnen zu genief8en.
Genuss ist wichtig, nicht nur, weil er
Spafd macht, er ist auch eine wich-
tige und natirliche Ressource gegen
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Stress. Man kann tatsichlich beob-
achten, dass in unserer schnelllebigen

Zeit viele das Gespiir dafiir verloren
haben, wann sie Hunger oder einfach
nur Appetit haben - oder eigentlich

Das Gegenteil von
Achtsamkeit ist
Unachtsamkeit.

eher ein Bediirfnis nach emotionaler
Zuwendung. Wissenschaftler haben
in diesem Zusammenhang etwas
Viele
Menschen trinken zu wenig Wasser.

Interessantes festgestellt:
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EL‘ sehen, Duft,
Geschmack
und Haptik des
Lebensmittels?

Sendet der dehydrierte Korper Signa-
le, dass er Wasser braucht, wird das
hiufig als ,Hunger“ gedeutet, und
dann essen die Betroffenen, anstatt
zu trinken. Im Getaumel durch den
Alltag geht schnell das natiirliche
Gefiihl dafiir verloren, was wir wirk-
lich brauchen.

Achtsames Essen soll beim Abneh-
men helfen, ist das denn so?

Achtsambkeit ist aktuell ein Lieblings-
kind in den Medien und wird mit
allem nur Erdenklichen verbunden -
natiirlich auch mit dem Thema Ab-
nehmen. Wer sein eigenes Essverhal-
ten auf bewusste Weise reflektiert,
wird Muster erkennen. Warum esse



ich? Vielleicht, wenn ich traurig bin.
Was esse ich? Vielleicht etwas, das
mich trésten soll. Wann esse ich?
Vielleicht, wenn ich mich allein fiihle.
Die Erkenntnis, was Essen fiir mich
bedeutet und welche Funktion es er-
fillen soll, hilft mir, Verinderungen

an diesen Mustern vorzunehmen.

Ist auch die Art der Lebensmittel von
Bedeutung?

Die Achtsamkeitspraxis, iiber die wir
hier sprechen, ist kein Regularium fiir
ein Leben als ,,Gutmensch® oder ,,Sau-
bermann®. Die Achtsamkeitspraxis
kennt keine Vorschriften. Sicherlich
ist nichts gegen einen gelegentlichen
Eisbecher mit Sahne oder eine Tief-
kithlpizza zu sagen. Der Wert, acht-
sam zu essen, liegt in etwas anderem:
Ich bin bewusster bei der Auswahl
meines Essens. Infolge davon spiire
und schmecke ich mehr.

Ich bin bewusster,
ich spiire und
schmecke mehr.

Welche Einstiegsiibungen kénnen Sie
empfehlen, um achtsames Essen zu
erlernen?

Eine kleine Selbsterfahrungstibung ist
die ,Schokoladeniibung®, die funkti-
oniert auch mit einem Kartoffelchip
oder einer Rosine. Legen Sie ein Stiick-
chen Schokolade vor sich hin. Tun wir
jetzt mal so, als wire diese Schokolade
etwas, das Sie vorher noch nie gese-
hen haben. Wenn Sie das Stiickchen
anschauen, was sehen Sie? Wie ist die
Oberfliche, wie die Farbe, die Form?

Glinzend oder matt? Wenn Sie nun
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die Schokolade zwischen den Fingern
bewegen: Wie fiihlt sie sich an? Weich,
hart, trocken, feucht, klebrig? Fithren
Sie sie zur Nase und riechen Sie daran.
Wie wiirden Sie den Geruch beschrei-
ben? Nun einige Male das Stiick zwi-
schen den Nasenléchern hin und her
bewegen und schnuppernd erkunden.
Dann die Schokolade langsam zu den
Lippen bewegen und von den Lippen
befithlen lassen. Nun sie langsam in
den Mund nehmen - aber noch nicht
hineinbeiflen. Was geschieht mit ihr?
Wird sie weich, veriandert sich der Ge-
schmack?
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Im Mund schieben Sie die Schokola-
de zwischen zwei Backenzihne. In-
nehalten. Sich dieses Moments voll
bewusst sein - und dann erst langsam
und ganz bewusst in das Stiickchen
Schokolade hineinbeiflen. So langsam
wie moglich kauen. Wahrnehmen,
wie die Zihne das Stiick zermahlen.
Wie ist der Geschmack, der entsteht?
Vor dem Schlucken den Impuls zum
Welche
Gedanken, Emotionen, Kérperemp-

Schlucken wahrnehmen.

findungen tauchen auf? Oder ist Thr
Geist bereits wieder auf Wander-
schaft und beschiftigt sich mit etwas
anderem? Nur beobachten, was im
Moment geschieht, ohne etwas ver-
indern zu wollen. Die ganze Welt in
einem Stiick Schokolade.

Die ganze Welt
in einem Sttick
Schokolade.

Und die restliche Welt steht in dieser
Zeit ein wenig still?

Ja, so ist es tatsdchlich. Dieses Gefiihl
entsteht, weil Sie innehalten und alles
ganz bewusst empfinden. Achten Sie
jetzt in der Ubung auf das Gefiihl der
Befriedigung, das Gefiihl einer inne-
ren Sattheit - die unabhingig von
dem Gefiihl eines vollen Magens ist.
Vielleicht werden Sie entdecken, dass
Sie gar kein weiteres Stiick Schokolade
brauchen. Weil dieses eine Stiick be-
reits die ganze Befriedigung erbracht
hat, zu der wir eine ganze Tafel brau-
chen, wenn wir unachtsam essen. In
Asien wird immer gesagt, man solle
sich nicht ,satt“ sondern ,gliicklich®
essen. Ich mag dieses Bild sehr.
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