Guten
Appetit!

So lernen Sie,
intuitiv zu essen

Essen

ssen: Was eigentlich ein herrli-
Echer Genuss sein sollte, ist fir vie-

le Menschen zu einer komplizier-
ten, mit viel innerem Kraftaufwand
verbundenen Angelegenheit geworden.
So mehren sich die Stimmen, die die
Ruckkehr zu einem intuitiven Essen
proklamieren. Unsere Erndhrungsexper-
tin, die Diplom-Okotrophologin Sabine
Schulz, hat sich fir uns mit dem Buch
,Am [ really hungry?“der Amerikanerin
Jane Bernard befasst. Hier ihre sim-
plify-Anregungen daraus:

Was ist intuitives Essen?
Intuitives Essen bedeutet so zu essen,
dass es Ihnen guttut. Dazu nehmen Sie
die Bedurfnisse Ihres Kérpers wahr, statt
Ihre Nahrungsaufnahme mit starren
(Diat-)Planen zu reglementieren und
Nahrungsmittel in ,gute” und ,schlech-
te” einzuteilen. Intuitives Essen heifst:
mit Freude essen. Dadurch wird es zu
einer guten Investition in Ihre Zukunft.
Wie viele gute Entscheidungen in Threm
Leben haben Sie ,aus dem Bauch her-
aus” getroffen? Was liegt da naher, als
auch in puncto Erndhrung auf Ihren
Bauch zu horen. Auf Englisch heift
Bauchgefuhl ubrigens ,gut feeling” -
Darmgefihl.

Hunger ist nicht gleich Hunger
Bernard unterscheidet 4 verschiedene
Arten von Hunger, die jeweils durch ei-
nen anderen Mangel hervorgerufen wer-
den.

1. Kérperhunger: Zeigt sich meist kor-
perlich - Magenknurren, flaues Gefithl
etc. Kann sich aber auch aufs Gehirn
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auswirken: Haben Sie nichts im Magen,
tun Sie sich schwer mit der Konzentrati-
on oder werden unleidlich.

2. Geistiger Hunger: [hr Kopf ist unter-
fordert, Sie sind gelangweilt. Sie sehnen
sich nach intellektueller Beschéftigung,
nach Gesprachen oder nach einem Hob-
by, das Sie auch geistig in Anspruch
nimmt.

3. Emotionaler Hunger: Sie sind ein-
sam, fihlen sich leer oder haben Angst.
Um diesen Hunger zu stillen, brauchen
Sie Spiel, Kunst, Liebe, Inspiration.

4. Intuitiver Hunger: Entsteht, wenn
Sie Klarheit, Ausgeglichenheit und Sinn
vermissen. All das kénnen Sie sich nicht
von auflen holen (und schon gar nicht
durchs Essen), sondern aus Ihrem Inne-
ren!

Ordnen Sie lhren

Hunger richtig ein

Wenn Sie das Bedurfnis spliren, etwas zu

essen, sollten Sie sich fragen: Ist es tat-

sachlich Kérperhunger? Hier drei bei-

spielhafte Situationen, in denen Sie geis-

tigen, emotionalen oder intuitiven

Hunger leicht mit Korperhunger ver-

wechseln konnen:

® Sie erledigen eine monotone

Aufgabe, die Sie schon lange vor sich

hergeschoben haben.

® Sie sitzen planlos herum, weil der

Freund, mit dem Sie sich verabredet

haben, kurzfristig abgesagt hat.

® Sie haben sich zur Teilnahme an

einem Fest Uberreden lassen, fihlen

sich aber wegen Corona unwohl dabei.
Korperhunger verschwindet nur

dann, wenn Sie tatsachlich etwas zwi-

schen die Zdhne bekommen. Dagegen
kénnen Sie geistigem, emotionalem und
intuitivem Hunger auf andere Weise ab-
helfen - etwa durch Abwechslung, Ge-
sellschaft, die Verbindung mit Threm
Bauchgefthl ..

Ihr mentaler Werkzeugkasten
Greifen Sie beim Essen selbst in Ihre
geistige Toolbox. [hre 3 x 3 wichtigsten
Werkzeuge darin sind:

Besonnenheit, Umsicht, Wiirde
Besonnenheit: Nehmen Sie bei Hunger
nicht irgendetwas, das sich gerade in [h-
rer Reichweite befindet, sondern fragen
Sie sich: ,Welche Wahlmaoglichkeiten
habe ich? Was davon tut mir und mei-
nem Korper jetzt gut?” Braucht Ihr Kér-
per gerade viel Energie? Sind Sie in Ge-
sellschaft und haben etwas zu feiern?
Missen Sie geistig fit sein und daher ein
,Suppenkoma“ vermeiden? Je nach Situ-
ation wird die Besonnenheit Ihnen zu
anderen Nahrungsmitteln raten.
Umsicht: Denken Sie voraus. Kaufen Sie
keine Schokolade, wenn Sie wissen, dass
Sie daheim die ganze Tafel auf einmal
verschlingen werden. Nehmen Sie eine
Banane mit ins Biro, wenn Sie wissen,
dass Thnen schon lange vor der Mittag-
essenszeit der Magen knurrt.

Wiirde: Respektieren Sie sich und Ihre
Grenzen, statt sich unter Druck zu set-
zen (oder von anderen unter Druck set-
zen zu lassen). Zwingen Sie sich nicht zu
hastigem Hineinschlingen, weil Sie ja
noch sooo viel zu erledigen haben. Spa-
ren Sie nicht die Essenszeit ein, indem
Sie hier einen Happen und da einen
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Happen essen. Gestehen Sie sich zu, in
Ruhe zu essen. Verteidigen Sie diese Zeit
gegen Angriffe von aullen (Telefonklin-
geln, ,Eilig"-Botschaft vom Chef, unge-
duldiges Kind). Definieren Sie, was Thnen
guttut, statt sich von anderen Essen auf-
zwingen zu lassen (,Kostlich - das musst
du probieren!”).

Entschlossenheit, Neugier,
Mut

Entschlossenheit: Damit kommen Sie
gut durch stressige Essenssituationen -
wenn etwa nichts auf dem Tisch Sie
wirklich anlacht oder eine angespannte
Atmosphére herrscht. Fragen Sie sich:
Gibt mir dieses Essen Energie? Ist es das
Richtige fiir meinen Kérper? Werde ich
mich hinterher gut flir meine Entschei-
dung fiihlen? Oder sabotiere ich mich
damit?

Neugier: Befassen Sie sich mit dem, was
Sie essen. Entdecken Sie, welch tolle In-
haltsstoffe z. B. in heimischen Gemiise-
sorten (Spitzkohl, Mohre) schlummern,
wie viele wohltuende Wirkungen Gewiir-
ze und Kuchenkrauter bieten. Nutzen Sie
alle Sinne beim Essen. Schmecken Sie
den Unterschied zwischen der Fertigla-
sagne und der selbst gekochten. Interes-
sieren Sie sich fur Ihre Lebensmittel: Wo
werden hierzulande im Mai schon Erd-
beeren reif? Weshalb geht Hefeteig auf?
Mut: Mut hilft Thnen, Angste und Zwei-
fel zu Uberwinden. Er ermdglicht es Ih-
nen, Ihre Erndhrungsgewohnheiten zu
verandern und auch in Gesellschaft zu
Thren eigenen Bedurfnissen zu stehen.
Mut wirkt als Verstarker fir alle ande-

ren Werkzeuge.
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Essen

Lassen Sie den Stress hinter sich!

Nur dann funktioniert intuitives Essen! Besonders wichtig ist das, wenn
Sie abends geschafft heimkommen. Eine einfache MaRnahme zur Ent-

spannung: Aktivieren Sie Ihre Sinne, damit Sie ganz bei sich sind.

e Wie ware es mit Musik? Es reicht ein Stiick, das Sie bewusst anhoren,
statt einen Radiosender endlos im Hintergrund dudeln zu lassen.

e Oder mit Farbe — beim Essen etwa mit einem Tischtuch, einer Blite im

Salat, einem bunten Wasserglas?

e Oder mit einem Duft — einem aufgeschnittenen Apfel, einer Rose,

etwas Pfefferminzol?

Beharrlichkeit, Selbstdisziplin,
Geduld

Beharrlichkeit: Bleiben Sie sich selbst
treu. Trauen Sie sich, im Restaurant fir
den Salat nach Essig und Ol zu fragen,
wenn Sie wissen, dass das gehaltvolle
Hausdressing Thnen schwer im Magen
liegen wird. Horen Sie auf mit dem Essen,
sobald Sie satt sind - auch wenn alle an-
deren am Tisch ihr Essen weiterhin ge-
nieflen. Wenn Sie mit leerem Magen un-
terwegs etwas zu essen kaufen, hilft Ihnen
Beharrlichkeit, ,To go*-Food zu wéhlen,
das Sie wirklich sattigt.

Willensstérke: Sehen Sie Willensstarke
nicht als inneren Antreiber mit Peit-
sche, sondern als stiitzendes Gelander.
An dem kénnen Sie sich festhalten, um
sich beim Essen an Thren eigenen Wer-
ten und Bedirfnissen zu orientieren.
Willensstarke wird zu einer Quelle von
Selbst-Wertschatzung und hilft, mit
Frust zurechtzukommen.

Geduld: Durch Geduld nehmen Sie das
Tempo raus. Hauen Sie nicht gleich rein,
wenn Sie sich an den Esstisch gesetzt
haben. Beginnen Sie mit einem Tischge-
bet. Oder sagen Sie in Gedanken den
Menschen Dank, die zu Threr Mahlzeit
beigetragen haben: Bauern, Lastwagen-
fahrer, Verkaufer .. Machen Sie beim Es-
sen selbst Pausen. Dadurch werden Sie
sich klar dartiber, ob Sie tatsachlich
noch etwas brauchen. Und Sie sind auch

dann nicht als Erste/r fertig, wenn Sie
weniger essen als die anderen.

Geduld mit sich selbst hilft Ihnen
auch, sich nicht schuldig zu fihlen,
wenn Sie sich einmal Uberessen oder
aus Frust die Dose mit Erdnusschen
vertilgt haben.

Schritt Fiir Schritt
Intuitives Essen ist nichts, was Sie sich
von heute auf morgen angewéhnen kon-
nen. Es geht darum, einen Prozess anzu-
stoflen und in kleinen Schritten zu ei-
nem neuen Umgang mit Essen zu finden.
Angenommen, Sie haben im Ku-
chenschrank eine Tute mit Gummibér-
chen entdeckt. Starten Sie mit einem
entspannten ,Naturlich kann ich die
essen, kein Problem!” Wenn Sie [hre Ge-
duld aktivieren, werden Sie die Tute
nicht einfach schnell aufreifen, son-
dern erst einmal zwischen den Fingern
fohlen und mit ihr knistern. Spuren Sie
dabei auch Thren Kérper: Stehen Sie
oder sitzen Sie? Wo sind Sie? Wie geht es
Thnen? Haben Sie immer noch Lust auf
die Gummibarchen, schneiden Sie sorg-
sam eine Ecke ab und schnuppern an
der Offnung Beim néchsten Mal gelingt
es [hnen vielleicht schon, die Gummi-
barchen in ein Glas umzufillen .. ®

Jane Bernard: | Am Really Hungry: Body, Mind, Soul
Food: Intuitive Eating. Transitions Press, 2018. ISBN:
978-0-971925519.
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