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AchtsAm Abnehmen



wiegen sie zu viel? haben sie es schon erfolglos mit diäten und Kalorienzählen probiert? dann wird es höchste Zeit, einen neuen weg zu gehen. die tür, die zum wunschgewicht führt, geht nach innen auf, denn alle äußeren maßnahmen greifen zu kurz. Und Achtsamkeit ist der Zauberschlüssel, der diese tür für sie öffnet.



entdecKen sie dAs geheimnis innerer Und äUsserer leichtigKeit nicht die Kalorien sind schuld, wenn wir zu viel wiegen,



durch achtsames essen unsere wenn wir unachtsam sind und • nehmensondern sie ab, ohne sichgeisteshaltung. zu quälen, wiesie ferngesteuert essen, dann essen wir automatisch zu • verändern ihre ernährungsviel, zu schnell und weise auf intelligente, sanfte zu Art,oft zwischendurch. Vergessen sie daher alle harmonisch diäten. hören siemit auf, gegen sich selbst zu kämpfen • lernen sie, in und ihrem Körper zu leben, statt gegen und vertrauen sie der weisheit ihres Körpers. schalten sie die seine bedürfnisse anzukämpfen. Fernsteuerung aus und wachen sie auf, indem sie ihre



Achtsamkeit beim essen entwickeln.



durch Achtsamkeit ist Abnehmen viel entspannter und genussvoller 33 kleine übungen helfen ihnen, ihre Achtsamkeit möglich als sie glauben. steigen sie tagtäglich zu entwickeln. sie können noch heute beginnen, noch heute aus alten essgewohnheiten beispielsweise indem sie aus. beginnen sie, mitfühlender mit sich umzugehen undihren entwickeln • sich mit emotionalen problemzonen vertraut machen, sie ihre Achtsamkeit. • die stopp-technik anwenden,



•



33 methoden Für Jeden tAg



lernen, wie achtsames essen im hier und Jetzt funktioniert,



in diesem buch finden sie viele ein• die schokoladen-meditation machen. fache möglichkeiten, um tag für tag Achtsamkeit rund um das essen Um sich von belastenden ernährungsmustern zu befreien, zu praktizieren. durch die techniken sie keine brechstange. meist genügen kleine, sanfte werden siebrauchen nicht nur abnehmen, impulse. die 33 übungen im buch laden sie dazu ein, sondern auch gelassener werden. ihre ernährungsdabei werden sie entdecken, und dasslebensweise dauerhaft zu verändern. ihre essmuster sehr viel mit ihren gefühlen zu tun haben. sie werden herausfinden, wo ihre persönlichen Fressfallen lauern und vor allem ISBN 978-3-942772-30-3 lernen, wie sie künftig einen großen bogen um diese Fallen machen können. 12,99 EUR (D)
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Aufwachen und abnehmen Möchten Sie wissen, auf welche Weise Sie garantiert NICHT abnehmen werden? In zahlreichen Studien haben Psychologen herausgefunden, dass es einige Methoden gibt, die so gut wie nie dazu beitragen, auf lange Sicht Pfunde zu verlieren. Daraus ergeben sich umgekehrt natürlich wertvolle Tipps, die Ihnen nicht nur helfen, erfolgreich abzunehmen, sondern Ihnen auch eine ganze Menge Stress ersparen. Hier sind die wichtigsten Erkenntnisse: ƒ Machen Sie keine Diäten mehr. Wenn überhaupt, dann bringen Diäten nur sehr kurzfristig Erfolg. Langfristig ist die Gefahr hingegen groß, dass Sie dadurch am Ende nicht ab-, sondern sogar zunehmen. ƒ Sagen Sie niemals »nie«. Nehmen Sie sich nie wieder vor, dass Sie von heute an gänzlich auf bestimmte Nahrungsmittel wie Süßigkeiten oder Pommes verzichten werden. Auch, wenn es durchaus im Sinne der Achtsamkeit sein kann, dies einmal kurzfristig zu tun (wie etwa bei der Minus-1-Diät, bei der Sie immer nur eine Woche lang ein Nahrungsmittel weglassen) – gute Vorsätze führen nur zu Enttäuschungen, wenn sie nicht zugleich auch realistisch sind. ƒ Wenn Sie abnehmen wollen, dann lassen Sie Ihre Willenskraft aus dem Spiel. Auch, wenn Selbstdisziplin sehr effektiv ist, um ein erfolgreicher Fernsehstar, Politiker, Wissenschaftler oder Künstler zu werden – sobald es ums Abnehmen geht, ist Ihr genetisches Überlebensprogramm stärker als Ihr Wille. Auch Menschen, die sehr diszipliniert und in ihrem Job entsprechend erfolgreich sind, schaffen es oft nicht, ihr Essverhalten zu kontrollieren, wie man an so unterschiedlichen Beispielen wie Helmut Kohl, Hella von Sinnen, Meat Loaf oder Winston Churchill sieht.
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Aufwachen und abnehmen



ƒ Ärgern Sie sich nie mehr darüber, falls Sie wieder einmal in die Fressfalle gestolpert sind oder zugenommen haben. Wenn Sie sich ärgern, erhöhen Sie nur Ihren Stresspegel, und die Folge ist, dass Sie dann eher noch mehr essen und sich beim nächsten Mal noch mehr ärgern werden. ƒ Teilen Sie Ihre Nahrungsmittel nicht länger in »gut« und »schlecht« oder »gesund« und »ungesund« ein. Fast jedes Nahrungsmittel kann sowohl gesund als auch ungesund sein. Es kommt immer auf die Menge, auf den Menschen, seine Lebensweise und die Kombination mit anderen Nahrungsmitteln an, was einem gut tut und was nicht. Ob es beispielsweise wirklich stimmt (und zwar auch für Sie stimmt!), dass ein Apfel gesund und ein Stück Schokolade ungesund ist, kann Ihnen kein Experte jemals ernsthaft beantworten. Außerdem besteht die Gefahr, dass Sie langsam aber sicher neurotisch werden, wenn Sie ständig mit Kalorien-, Vitamin- oder Glyx-Tabellen im Kopf zum Einkaufen oder Essen gehen.



Wenn Sie wirklich abnehmen wollen  – und das nicht nur für ein paar Wochen, sondern auf lange Zeit gesehen –, dann gibt es eine sehr viel einfachere und intelligentere Möglichkeit: Wachen Sie auf! Alle achtsamkeitsbasierten Methoden sind letztlich nur auf diese eine Sache ausgerichtet  – aufzuwachen, die Augen zu öffnen und wieder selbst die Kontrolle über sein Handeln zu übernehmen. Im Gegensatz zu Dornröschen brauchen Sie keinen Prinzen, der Sie wach küsst. Sie können (und müssen sogar) ganz alleine aufwachen. Und dabei ist es ganz egal, wie lange Sie geschlafen haben. Selbst, wenn Sie die letzten 100 Jahre im Tiefschlaf verbracht haben sollten (was wohl kaum der Fall sein wird): In dem Moment, wo sie aufwachen, sind sie wach. Und wenn Sie erst einmal aufgewacht sind, können Sie auch wieder selbst entscheiden. Alle Methoden in diesem Buch basieren auf dem Prinzip der Achtsamkeit. Achtsamkeit hilft Ihnen, Ihre Gewohnheiten langfristig zu verändern – aber nicht mit der Brechstange, sondern sanft und einfühlsam.
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Die Praxis: 33 einfache Methoden achtsam abzunehmen



Die Praxis: 33 einfache Methoden achtsam abzunehmen Im Folgenden finden Sie 33 bewährte Übungen, die Ihnen dabei helfen, Ihre Achtsamkeit beim Essen zu schärfen. Die einzelnen Methoden bilden jedoch kein festes Programm, sondern vielmehr ein buntes Angebot. Es ist wie beim kalten Büfett: Suchen Sie sich einfach heraus, was Sie anspricht und was gerade gut für Sie passt. Eine Möglichkeit besteht darin, dass Sie sich drei oder vier Lieblingsübungen aussuchen und eine Weile damit experimentieren. Mit der Zeit können Sie dann immer wieder neue Methoden ausprobieren. Achten Sie bei der Auswahl jedoch nicht nur auf Ihre spontane Lust, sondern hören Sie auch tiefer nach innen. Ihre innere Stimme kann Ihnen sagen, was Ihrer Entwicklung gerade besonders gut täte, aber manchmal müssen Sie sehr genau hinhören. Einen guten Mix aus Übungen erhalten Sie, wenn Sie einerseits Techniken wählen, die Sie direkt »zu Tisch« einsetzen können, die also unmittelbar mit dem Essen an sich zusammenhängen und andererseits Übungen aussuchen, die dazu anregen, über sich selbst zu reflektieren. Die Betonung liegt dabei auf »über sich selbst«, denn natürlich geht es nicht darum, über den Gesundheitswert oder gar Kaloriengehalt Ihrer Nahrung nachzudenken. Achtsamkeit lädt Sie immer dazu ein, den Blick nach innen zu wenden, sich mehr Zeit für sich selbst zu nehmen und sich auf das Jetzt einzulassen – ob nun mit Messer und Gabel oder mit Stift und Schreibblock. Hauptsache mit wachem Geist.
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Die Praxis: 33 einfache Methoden achtsam abzunehmen



1. Achtsam essen – mit allen Sinnen



Nehmen Sie dann einen Bissen in den Mund, ohne ihn hinunterzuschlucken. Kauen Sie noch nicht. Spüren Sie zunächst nur, wie sich die Speise im Mund anfühlt. Bewegen Sie das Essen im Mund hin und her. Können Sie die Konsistenz der Speise mit der Zunge oder dem Gaumen wahrnehmen?



Die erste Übung scheint einfacher zu sein, als sie es tatsächlich ist: Laden Sie alle Ihre Sinne mit ein, wenn Sie sich an den Tisch setzen. Schmecken Sie Ihre Mahlzeit nicht nur, sondern sehen, riechen und spüren Sie sie auch. Fragen Sie sich während des Essens, wie Ihre Mahlzeit aussieht, wie sie riecht, wie sie sich anfühlt (falls es sich nicht anbietet, die Speisen anzufassen, können Sie immer noch ein Gefühl für Ihr Essen im Mund entwikkeln) und achten Sie natürlich auch besonders darauf, wie sie schmeckt. Bei dieser Übung geht es vor allem darum, dass Sie all Ihre Rezeptoren aktivieren, alle »Antennen ausfahren« und möglichst intensiv genießen. Im Grunde können Sie die Übung überall und immer anwenden; anfangs ist es jedoch am leichtesten, das achtsame Essen ungestört zu Hause zu üben. Erst später sollten Sie das dann auch in freier Wildbahn ausprobieren. Natürlich müssen Sie nun nicht gleich bei jeder Mahlzeit achtsames Essen üben, da das im Alltag oft unrealistisch ist. Suchen Sie sich gezielt einige Mahlzeiten in der Woche aus, die Sie nutzen können, um achtsames Essen zu trainieren. Und wer weiß – vielleicht schaffen Sie es ja irgendwann sogar einmal täglich. Setzen Sie sich zum Essen hin, und atmen Sie einige Male entspannt durch. Nehmen Sie sich dann mindestens drei Atemzüge lang Zeit, um Ihr Essen anzusehen. Registrieren Sie aufmerksam die Farben, Formen und Zusammenstellung der Speisen. Stellen Sie sich vor, Sie wollten ein Stillleben von Ihrem Essen malen – entwickeln Sie den Blick eines Malers. Falls möglich, wie beispielsweise bei Brot, Obst, Fingerfood oder Rohkost, dann berühren Sie Ihre Nahrungsmittel mit der Hand. Fühlt sich das Essen weich oder hart, sanft oder rau, kalt oder warm, trocken oder feucht an? Versuchen Sie nun, das Essen über Ihren Geruchssinn aufzunehmen. Schnuppern Sie an Ihrem Essen. Können Sie bestimmte Aromen, Gewürze oder Kräuter ausmachen? Riecht Ihr Essen ehr fruchtig, süß, scharf, herb, deftig oder sauer? Versuchen Sie möglichst viele Nuancen »herauszuriechen«.
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Beginnen Sie dann zu kauen – langsam und gründlich. Spüren Sie, wie das Essen sich zwischen Ihren Zähnen anfühlt. Spüren Sie, wie es sich mit Speichel vermischt und dabei immer breiartiger und schließlich flüssiger wird. Wie verändert sich der Geschmack während des Kauens? Es kommt dabei nicht darauf an, möglichst lange zu kauen und schon gar nicht darauf, seine Kaubewegungen zu zählen. Konzentrieren Sie sich stattdessen ganz auf das Gefühl, das die Speise durch die Berührung mit Zähnen, Zunge und Gaumen im Mund erzeugt. Irgendwann werden Sie sicher den Impuls verspüren, Ihr Essen hinunterzuschlucken. Achten Sie darauf, wann dieser Impuls genau auftritt. Richten Sie Ihre Achtsamkeit auf den Schluckreflex und dann auf den Schluckakt. Auch, wenn wir das normalerweise nicht wahrnehmen, so ist Schlucken doch ein komplexer Vorgang, bei dem unter anderem Mund, Zähne, Kiefergelenke, Mundspeicheldrüsen, Rachen, Kehlkopf und Speiseröhre beteiligt sind. Natürlich müssen Sie nicht Anatomie studieren, doch vielleicht können Sie beim Schlucken noch wesentlich mehr spüren, als Sie bisher gedacht hätten. Wie weit können Sie den Weg Ihrer Nahrung mitverfolgen? Spüren Sie Ihr Essen nur im Mund oder auch noch im Rachen, in der Speiseröhre oder womöglich sogar im Magen? Wiederholen Sie den gesamten Ablauf des achtsamen Essens mindestens während der ersten fünf Bissen Ihrer Mahlzeit – schauen, tasten, riechen, schmecken, spüren. Und achten Sie auch darauf, wie Sie sich fühlen, wenn Sie Ihr Essen auf diese Weise zu sich nehmen. Fällt es Ihnen leicht? Werden Sie ungeduldig? Oder fühlt es sich gut an? Es kommt nicht darauf an, welche Gefühle auftauchen, sondern nur darauf, achtsam wahrzunehmen, was geschieht.
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Die Praxis: 33 einfache Methoden achtsam abzunehmen



Die Methode im Überblick ƒ Setzen Sie sich entspannt hin und atmen Sie einige Male tief durch. ƒ Nehmen Sie Ihre Mahlzeit visuell wahr. Betrachten Sie genau, wie Ihr Essen aussieht. ƒ Nehmen Sie Ihr Essen (wenn das möglich ist) in die Hand und spüren Sie Gewicht, Oberfläche, Beschaffenheit und Temperatur. Aktivieren Sie Ihren Tastsinn. ƒ Riechen Sie Ihr Essen ganz bewusst – lenken Sie die Achtsamkeit auf das Aroma. ƒ Führen Sie einen Bissen in den Mund und spüren Sie das Essen, ohne es zu kauen. Bewegen Sie die Speise im Mund und achten Sie darauf, was Sie mit der Zunge oder dem Gaumen spüren können. ƒ Kauen Sie den Bissen gründlich durch und achten Sie auf alle Empfindungen, die dabei auftreten. ƒ Schlucken Sie Ihr Essen und beobachten Sie, wie weit Sie den Weg Ihrer Nahrung vom Mund in den Magen verfolgen können. ƒ Achten Sie auf Ihre Gefühle und Stimmungen. Wie geht es Ihnen damit, auf diese Weise zu essen?
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