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Die emotionale Seite des Essens

Wie wir wieder richtig satt werden

In unserer heutigen Wohlstandsgesellschaft hat Essen schon lange den reinen Aspekt der korperlichen
Sattigung verloren. Wir essen aus vielen verschiedenen Grunden, die gar nichts mehr mit dem Stillen
des Hungers zu tun haben. Doch damit tun wir uns nichts Gutes
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druck und andere Zivilisations-

% krankheiten sind die Folgen eines
Essverhaliens, das sprichwirtlich aus
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Kreipp

den Fugen geraten ist, Oft ist es auch
der Hunger der Seele, der uns zum Essen
greifen l#&sst. Doch mit Essen wird die
Seele nicht satt,

Wie kinnen wir nun wieder zuriick zu
der ursprlinglichen Form der Ernlihrung
finden, und sowohl den Ktrper als auch
unsere Seele nithren?

Um die komplexen Zusammenhiinge
zwischen Essen und den emotionalen

und seelischen Bedlrinissen zu erkennen,

miissen wir mutig, ehrlich und bewusst in
unser Inneres schauen,

Griinde, warum wir essen:

= Wir essen, weil wir hungrig sind:
Unser Kérper braucht Energie, und
diese Energie fihren wir ihm in Form
von Nohrung zu. Mit einer gesunden
und nahrhalten Kost bekommt der
Kirper alles, was er braucht, um die
komplexen Stolfwechselvorgiinge auf-
rechtzuerhalten,

* Wir essen, um zu genieflen: Neben
der reinen Siittigung auf der Kbrper-

Stillen des

Hungers ulso - hat Essen eine sehr

lichen Ebene dem



angenehme Begleiterscheinung: den
Genuss. Genuss ist etwas sehr Feines,
sehr Schones. Er ist dazu da, um
sinnliche Erfahrungen beim Essen
zu machen. Doch es geht hier vor
allem um das richtige MaB, um die
Qualitit der Speise und nicht um die
Menge. Genuss darf deshalb nicht mit
Villerei verwechselt werden. Schon
eine Praline reicht, um das Bediirfnis
nach einem siilen Genusserlebnis zu
befriedigen. Die Angst vor Gewichts-
zunahme ist deshalb unbegriindet —
wer richtig und bewusst genief3t, der
bleibt schlank.

Wir essen aus Gewohnheit: Wenn
wir immer wieder zur gleichen Zeit
unsere Mahlzeiten einnehmen, stellt
sich automatisch Hunger ein. Wir
haben uns darauf konditioniert. Das
ist grundsitzlich eine gute Sache, denn
unser Korper liebt RegelmiBigkeit.
Wenn wir ihn dann mit Nahrung ver-
sorgen, wird er es uns mit Wohlgefiihl
und Gesundheit danken. Es sind die
sogenannten ,schlechten Gewohn-
heiten®, die nicht zutriglich sind. Das
Stiick Kuchen zum tiglichen Nach-
mittagskaffee, die Chips beim Abend-
krimi, das Stiick Schokolade vor
dem Schlafengehen. All das sind An-
gewohnheiten, die sich irgendwann in
unser Leben eingeschlichen haben und
nun ganz automatisch ablaufen. Ein
Stiick Kuchen ist nicht viel, kénnte
man denken. Doch rechnet man dieses
harmlose Stiick hoch, kommt man auf
rund 23 ganze Kuchen pro Jahr. Kein
Waunder also, wenn sich ein paar Kilos
mehr auf unseren Hiiften breit gemacht
haben.

Wir essen, weil wir unsere Gefiihle
nicht fithlen wollen: Wir sind traurig
oder langweilen uns, also essen wir.
Wir essen, weil wir Krach mit dem
Nachbarn haben und uns iiber ihn
drgern, weil wir gestresst sind von der
vielen Arbeit im Biiro, und weil wir uns
unwohl fiihlen. Essen muss aber auch
herhalten, wenn wir in schwierigen
Zeiten Trost brauchen und wir uns
nach Nihe und Geborgenheit sehnen.
Wir essen also aus ,emotionalen
Griinden*.

Diese Art von Essen wird umgangs-
sprachlich oft als ,Frustessen* be-
zeichnet, ist aber ein schwerwiegendes

Problem, das durchaus ernst ge-
nommen werden sollte. Denn wenn
Gefithle nicht mehr gefiihlt, sondern
mit Essen unterdriickt werden, fiihrt
das nicht nur zu ungewiinschter Ge-
wichtszunahme. Wir spalten uns von
unseren Gefiithlen ab, spiiren uns
selbst und unseren ,,Selbst-wert™ nicht
mehr. Wenn Essen die Rolle der besten
Freundin, die uns trostet, iibernommen
hat, besteht Handlungsbedarf. Denn
Essen kann uns nicht das geben, was
wir hier verlangen: Nihe, Wirme,
Trost, Zuneigung und Liebe.

» Wir essen aus ganz vielen anderen

Griinden: Wir wollen Spall und Ver-
gniigen und holen es uns iiber das
Essen, wir wollen unterhalten werden,
wollen uns entspannen. Essen kann
unserem Leben Sinn geben und den
Tag zusammenhalten. Wenn die Ge-
danken iibers Essen und Essen selbst
unseren Tag bestimmen und unsere
innere Leere fiillen, dann ist Vorsicht
geboten: Essen kann zur Sucht werden!

% @ Das sogenannte

~ Frustessen ist ein
schwerwiegendes
Problem, das durchaus
ernst genommen

werden sollte. q ’
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Luriick zum gesunden Essverhalten

Viele Menschen haben vergessen, wie
sich richtiger korperlicher Hunger an-
filhlt. Seinen eigenen Hunger zu er-
kennen, ist jedoch ein sehr wichtiger
Schritt, um wieder in Kontakt mit seinem
Korper und dessen Bediirfnissen zu
kommen. Kérperlicher Hunger baut sich
langsam auf. Zuerst verspiiren wir ihn nur
leicht, dann nimmt er mehr und mehr zu.
Hier wiire der ideale Zeitpunkt, um etwas
zu essen. Wenn wir den Hunger zu stark
werden lassen, oder sogar warten, bis sich
richtiger HeiBhunger einstellt, kann es
sein, dass wir iiber unsere Sattheit hinaus
essen. Dann fithlen wir uns unwohl. Doch
so wie wir lernen konnen, unseren Hunger
zu erkennen, so erfordert auch das recht-
zeitige Aufhoren Ubung. Sich nach dem
Essen gerade richtig satt fiihlen, ist hier
das Ziel. Dann konnen wir zufrieden vom
Tisch aufstehen und uns anderen Dingen
zuwenden.

Bewusst und achtsam essen

Bewusst zu essen ist der Schliissel zum
Wohlbefinden und setzt sich aus mehreren
Komponenten zusammen:

» Achtsamkeit: Wie achtsam sind wir,
wiithrend wir essen? Sind wir uns
der Farben und des Geruches der
Speisen bewusst? Achten wir auf den
Geschmack, wiihrend wir kauen und
schlucken? Bemerken und spiiren
wir auch unseren Korper, wihrend
wir essen, und sind wir mit ihm ver-
bunden?

» Im Moment sein: Sind wir ganz da, in
diesem Augenblick, oder lassen wir
uns von den Gedanken in die Ver-
gangenheit oder Zukunft treiben?

» Beobachten: Offnen wir unseren
Geist fiir das, was da ist? Sind wir uns
unserer Umgebung bewusst? Nehmen
wir die Menschen und Dinge wahr, die
sich in unserer Nihe befinden?

» Nicht-Bewerten: Bewerten wir unser
Essen aufgrund der Kalorien oder des
Fettgehaltes oder geniefen wir mit
allen Sinnen, ohne in Schubladen-
Denken zu verfallen?

» Loslassen: Haben wir ganz losgelassen
von strengen Erndhrungsregeln, die
uns einengen, oder von sinnlosen Diiit-
gedanken?
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» Akzeptanz: Akzeptieren wir den
Moment, so wie er ist? Akzeptieren
wir unseren Korper, so wie er ist, ohne
ihn verdndern zu wollen? Kénnen wir
den Augenblick gelassen annehmen
und uns dabei entspannen?

Bewusstes Essen mit all seinen Aspekten
erfordert Ubung. Doch wir diirfen nicht
ungeduldig sein, denn hier ist der Weg
— also das bewusste Sein im Augenblick
— das Ziel. Das Geschenk, das wir dabei
erhalten, ist ein wunderschones: Wir er-
fahren die Welt um uns herum mit mehr
Klarheit, Schénheit und Tiefe.

Seine Bediirfnisse erkennen

Wenn wir aufhéren, Essen zu verwenden,
um uns besser zu fiihlen, miissen wir vor-
erst einmal in Kontakt mit unseren wahren
Bediirfnissen kommen. Wir Menschen
haben die unterschiedlichsten Bediirf-
nisse, die alle danach streben, erfiillt
zu werden. Bediirfnisse motivieren uns
und treiben uns zu Handlungen. Neben
den allseits bekannten Bediirfnissen wie
Gesundheit, korperliches Wohlbefinden
und Sicherheit haben wir unter anderem
auch das Bedirfnis nach Autonomie,
Freiheit und Selbstausdruck.

Doch obwohl wir sehr unsere Individuali-
tit betonen, sind wir doch Beziehungs-
wesen, die nach Akzeptanz, Liebe, Mit-
gefiihl und Zugehorigkeit streben. Viele
von uns wissen jedoch gar nicht, was ihre
wahren Bediirfnisse sind. Wir haben weder
die Fidhigkeiten entwickelt, um sie uns
selber zu erfiillen, noch haben wir gelernt,
unsere Bediirfnisse anderen mitzuteilen
und klar um etwas zu bitten. Dadurch ent-
stehen viele Missverstindnisse, vor allem
dann, wenn wir angenommen haben, dass
die Menschen in unserer Umgebung dazu
verpflichtet sind, unsere Bediirfnisse zu

VERANSTALTUNGSHINWEIS

Seminar Kneipp-Akademie
Seminar: Schlank mit Kneipp -
Emotionale Seite des Essens

Referentin: Mag. Martina Tischer

23. November 2013, Madling (NO)
10:00 - 14:00 Uhr

Kursgeb(hren: € 90, -, davon Selbst-
behalt € 40,-
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% g'% Bewusst zu essen

erfordert Ubung, ist
aber der Schlssel zum

Wohlbefinden. % %

erfiillen. Bekommen wir von unserem
Partner in unseren Augen zu wenig An-
erkennung oder Verstindnis, entsteht ein
Gefiihl der Frustration. Anstatt selber
dieses Bediirfnis in uns zu erfiillen, in-
dem wir uns genau das selbst entgegen-
bringen, was wir uns wiinschen, greifen
wir zum Essen.

Aber Essen wird nie ein anderes Bediirf-
nis erfiillen als das, wofiir es vorgesehen
ist: korperliches Nihren, Gesundheit,
Genuss und Wohlbefinden.

Lernen, Gefiihle wieder richtig
zu fihlen

Unsere negativen Gefiihle entstehen also,
weil ein bestimmtes Bediirfnis nicht er-
fiillt wurde. Vertreiben wir unsere Lange-
weile mit Essen, wird unser Bediirf-
nis nach Unterhaltung, Vergniigen und
Lebensfreude nicht gedeckt. Deshalb sind
Gefiihle so wichtig. Egal ob positiv oder
negativ, sind sie ein Indikator dafiir, wie
es um uns steht.

Gefiihle bereichern unser Leben, was
wiren wir ohne sie? Unser Alltag wiirde
uns schnell sehr farblos erscheinen, wenn
wir alles ausklammern, was mit der Viel-
filtigkeit unserer Gefiihle zu tun hat.

Wenn wir nicht an bestimmten Gefiihlen
krampthaft festhalten, dann machen wir
uns durchlissig fiir das gesamte Spektrum
unserer Emotionen: Freude, Mitgefiihl
und Liebe, aber auch Schmerz, Trauer
und Einsamkeit. All das darf da sein, denn
Gefiihle gehoren zu unserem Leben.

Was nahrt die Seele wirklich?

Essen macht unseren Korper satt, aber
unsere Seele kann es nicht nihren. Was
uns wirklich nihrt, sind ganz andere
Dinge. Weder ein neues Auto, eine
groBere Wohnung oder ein anderer toller
Job kann uns wirklich gliicklich machen.

Letztendlich suchen wir nach Sinnhaftig-
keit im Leben, danach, was uns wirklich
erfiillt. Ausschlaggebend ist immer die Be-
ziehung, die wir zu dem Menschen haben.
dem wir am nichsten stehen: uns selbst.
Wenn wir uns selber nicht annehmen, so
wie wir sind, wenn wir uns nicht Respekt.
Mitgefiihl und Barmherzigkeit entgegen-
bringen, werden wir nie in Frieden mit
unserem Leben sein. Wenn wir liebe-
voll mit uns umgehen, dann nehmen wir
auch die richtige Nahrung zu uns. Unser
Essen dient dann dazu, unseren Korper
gesund, vital und schon zu erhalten. Wir
riumen genug Zeit ein fiir Bewegung.
Entspannung, Erholung und Genuss.

Wirkliche Seelennahrung kann man nicht
kaufen. Sie entsteht dann, wenn wir unsere
Welt mit Liebe betrachten. Wir konnen uns
an den unendlich vielen Dingen erfreuen.
die uns das Leben bietet. Wir nihren uns
durch den Aufenthalt in der Natur, durch
das GenieBen von schoner Musik, von
Kunst und Kultur. Wir erfreuen uns an den
kleinen Dingen des Alltags: am Duft von
frisch gebrithtem Kaffee am Morgen, am
Licheln eines Fremden in der StraBen-
bahn und am goldenen Licht der Abend-
dimmerung. Wahre Seelennahrung ist uns
mit den Menschen zu umgeben, die uns
wichtig sind und uns Wirme und Liebe
geben, und uns gegenseitig zu unter-
stiitzen. Dann sind wir wirklich satt. W
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; SteviaBase, 400 g
u Chi-Cafe balance Chi-Cafe dassic, 400 g u Schmeckt angenehm siiB ohne
i : Kaffee-Getrdnk, das neben besten Mit besonderen aromatischen , den typischen Steviageschmack —
u genieBen gerosteten Arabica-Kaffeebohnen Pflanzenextrakten aus y aber mit 50 % mehr SiBkraft
Cﬁi- Cﬂ ’ auch grine Kaﬁegbohnen. Guarana, Ginseng und als Zucker. Der Verzehr von
of o prabiotische Akazien-Ballaststoffe, Reishi-Pilz. Bietet ein einmalig SteviaBase, das anstelle von

Magnesium, Calcium, Extrakte aus
Guarana und Granatapfel sowie

Ginseng enthalt. Das Wichtigste

fur Kaffeetrinker: Chi-Cafe balance
schmeckt gut! Inhalt: léslicher Chi-
Cafe. Frei von Gluten, Laktose und
Gentechnik.

Preis: 180 g € 9,95
450 g € 21,95

harmonisches Kaffee-Aroma
mit einer sanften, anhaltenden
Anregung. Chi-Cafe classic
weckt die Lebensenergie und
befligelt Geist und Gemiit - B s
ohne Magen und Darm zu 1

belasten. Inhalt: Islicher
, Chi-Cafe.
/ D
Preis: € 19,95 - o

NEU * NEU x NEU *x NEU x NEU x NEU *x NEU *x NEU *x NEU

Wirkungsvolle Helfer in der dunklen Jahreszeit

Zucker Xylit und Erythrit enthélt,
tragt zum Erhalt der Zahn-
mineralisierung bei und bewirkt,
dass der Blutzuckerspiegel im
Vergleich zu Zucker weniger stark
ansteigt. Ein Teeldffel (1 Portion

= 4 g) SteviaBase entspricht der
StiBkraft von etwa 1 V2 TL Zucker.

Preis: € 11,95

Bitte
beachten
Sie die
Produktinfo
auf Seite 23!

Dr. Jacobs Granatapfel-Elixier

' mediterran, 500 ml Vitamin D3 01, 20 ml

Enthélt den Saft und das Frucht- ::\ Das Sannenvitomin ga SES?:nenVIEamln i Tmpfenfo".“ e
fleisch von Granatapfeln - schonend N r ' Tropfenform ie Ernahrung trégt nur gering zur \{itamln-D-Versorgung bgl. Bei un-
konzentriert und reich an bloaktiven, Y zurenchandgr Son_nenbestrahlung wie im Winter, bgl unzyrelchend?m
lebendfermentierten Granatapfel- ok Aufenthal't im F”relen qder bei dunkler Hautfarbe reicht die Zufuhr (iber
Polyphenolen - ein Polyphenol- m & e s Ao s

konzentrat aus franzésischen Vitamin dass im Alter die kdrpereigene Produktion

Rotweintrauben und ein patentiertes & 0 Sonnem'.ltamm.s, na(l:hlasst‘ Panm .
Tomaten-Polyphenol-Konzentrat S ‘ empfehlen wir tggll.ch einen Tropfen \fna_mln

aus Tomaton. Dieses unterstitzt - $ T | DS_ Ol. Hohe Erg:el?lgkgn und bestes P_rels‘-

die normale Zusammenlagerung H Vitamin ; Leustung_;s—\.ferhﬁltn!s! Bitte beachten Sie die

von Blutplattchen und dadurch eine § 0.0 § Produktinfo auf Seite 23.

gesunde Durchblutung. GenieBen L, e 1 Preis: €9,95

Sie taglich 20ml des fruchtig-herben z

Konzentrats verdinnt in 250ml Granaimun, 100 ml %
Wasser — am besten als Erfrischung Stérkt das Immunsystem und die Schieim-

am Nachmittag separat von den haut im Mund-, Hals- und Rachen-Raum.

Mit fermentierten Granatapfel- und Holunder-Polyphenolen, Zink, Selen,
Vitamin D und Vitamin A. Empfehlung fir Erwachsene: 3 x 25 Tropfen
oder 5 x 15 Tropfen (3 ml). Tropfen einige Zeit im Mund belassen, dann
schlucken. Bitte beachten Sie die Produktinfo auf Seite 23.

Preis: € 17,95

Granaimun

olel. Holundee,
. Dé

—

Hauptmahizeiten.
Preis: € 39,90

Neue Biicher fiir unsere Leser

" ¥o
SEELE Dés."saf.fesz;;i.. (i o
| STRUDEL? |
x 216 Seiten, 224 Seiten, mit 202 Seiten, ) 96 Seiten,
-l Hardcover 320 Farbab- Hardcover farbige
Preis: bitdungen Preis: %w” Abbicurgen
| | €22,00 Preis: € 24,90 Sonder-
€19,90 | 18 preis:
#wen | e €9,90
MARTINA TISCHER OLGIERD E.J. GRAF KUJAWSKI WECHSELBERGER / HIERL GASSER / LOIBELSBERGER
Braucht die Seele Apfelstrudel? Die neue Wildkiiche Das Kaffeebuch Wiener
Gefiihle essen mit - mit vielen altbewdhrten und Fiir Anfénger, Profis und Freaks Weihnachtsbackereien

wie man schlank und gliicklich wird

Nicht Essen macht uns dick, sondern unsere
Gefiinle! Viele Menschen befinden sich in
einem Teufelskreis: Immer wieder versuchen
sie, abzunehmen und schaffen es nicht.
Dafiir hassen sie sich selbst und beginnen
aus Frust wieder zu essen. lhre Gefilhle sind
der Schiiissel zu Ihrem Wunschgewicht! Bitte
beachten Sie den Artikel auf Seite 16 ff.

neuen Rezepten

Worauf es bei qualitativ hochwertigem Wild-
fleisch ankommt, wie es in der Kiiche optimal
vorbereitet und geschmackvoll zubereitet

wird, zeigt Ihnen bis ins kleinste Detail ,die
neue Wildkiiche”. Insgesamt 142 Wildrezepte
von bodenstandig-deftig bis fein und kreativ.
Kiichentechnik mit 150 Schritt-fiir-Schritt-Fotos.

Welcher Typ Kaffeemaschine passt zu
wem? Wie bereite ich den perfekten
Espresso 2u? Und wo kommen eigent-
lich die Kaffeebohnen her? In diesem
Buch finden Sie alle Antworten rund um
das Thema Kaffee!

Rezepte aus Meisterhand

Ein wahrer Schatz weihnachtlicher Kost-
lichkeiten: Traditionelle Rezepte aus dem
+SiiBen Wien" - von kdstlichen Keksen
liber feine Lebkuchen, leckere Stollen und
Strudel bis zu weihnachtlichen Desserts.




