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Loonitil

Schon seit langerer Zeit begleitet mich der Gedanke, ein
.Kochbuch fir die Seele” zu schreiben. Damit ist kein nor-
males Kochbuch gemeint, in dem Sie Rezepte finden und
diese nachkochen kénnen. Viel eher ist es ein ganz person-
liches Buch, nach dem Sie wie in einem Kochbuch selbst
fur sich Zutaten finden, um ein genussvolleres Leben mit
einem besseren Zugang zu lhrem eigenen Kérper kreieren
kédnnen.

Die Idee entstand durch die Beobachtung, dass Men-
schen in unserer Gesellschaft, also jener der westlichen
Welt, durch den Fortschritt der Technik, der Digitalisierung
und auch der sozialen Medien ein Leben fihren, das mehr
von auBen bestimmt als nach eigenen Kriterien gestaltet
wird.

Menschen rasen durch einen Termindschungel, sogar
Wochenenden, eigentlich Zeiten der Entspannung und
Ruhe, werden zu Tagen der Anspannung oder der tota-
len Erschopfung. Selbst in Urlauben fehlt Zeit der MuBe,
der Trend geht in Richtung Animationsprogramm, kurze
Stadtetrips oder auch sehr viele Menschen auf engem
Raum, man denke an Kreuzfahrten oder kleine Inseln, um
Party zu machen. Fur eigene Gedanken bleibt kaum Raum.

So ist es nicht verwunderlich, dass Erkrankungen wie
Burnout, also totale Erschépfungszustande, ein Ausge-
branntsein, zunehmen. Das hei3t wiederum, dass wir im
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Inneren nicht sehr stabil sind. Genau diese Stabilitat fehlt
uns aber, um im AuBeren Antworten auf die Komplexitat
des Weltgeschehens zu finden.

Sowohl die politische als auch die wirtschaftliche Lage,
aber auch stetig wachsende Unruhegebiete in vielen Tei-
len der Erde und die Unsicherheit durch die Gefahr des
Terrorismus, geben uns das Gefihl, in einer sich schnell
verandernden und geféhrlichen, ja, fast explosiven Zeit zu
leben. Anstatt uns in Sicherheit zu wiegen, fihlen wir uns
fast ohnméchtig und hilflos.

Das wird durch die Tatsache verstarkt, dass — zumindest
in unserer westlichen Welt — auch in Familien vermehrt
Sicherheit verloren geht. Durch die neuen Lebensformen
der Patchwork-Familien haben viele Kinder nicht ein, son-
dern zwei Zuhause. Das bringt Unruhe, wenn dieses Mitei-
nander nicht gut kommuniziert und gelebt wird.

Obwohl es auch in den vergangenen Jahrhunderten
Kriege, Krisen, Unruheherde und Terrorismus gab, waren
wir durch die inzwischen veranderte Medienlandschaft nie
so hautnah am Geschehen wie zu Beginn dieses Jahrtau-
sends. Das bringt weitere Unruhe statt Stabilitdt. Unsere
Gesellschaft hat sich zudem in den vergangenen 30 Jahren
rasant entwickelt. Zu einem Wertewandel einerseits kommt
die elektronische Verfligbarkeit andererseits. Wir gehen
davon aus, dauernd erreichbar sein zu missen. Naher
betrachtet heif3t das, wir stehen dauernd unter Strom, im
wahrsten Sinne des Wortes.

Diese Verédnderungen haben zur Folge, dass Gesell-
schaften der westlichen Welt sich von ihren eigenen Bedirf-
nissen, Geflhlslagen und Befindlichkeiten eher entfernen.
Nun bin ich beim Inneren angelangt. Das heif3t, dass viele
Menschen einerseits sich selbst und ihre BedUrfnisse nicht
ausreichend oder gar nicht mehr spiiren, aber andererseits
auch, dass sie keine Zeit fur sich selbst haben — oder aber
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sich die Zeit nicht nehmen. Es fehlt Zeit zum Denken. Viel-
leicht kann das Buch mehr MuBBe in |hr Leben bringen.

In Kontakt mit Mitmenschen geht qualitative Kommuni-
kation verloren. Kommunikation findet auf Plattformen wie
Facebook, Twitter oder Whatsapp eher quantitativ als qua-
litativ statt. Doch die echte menschliche Kommunikation,
bei der wir beisammensitzen und unserem Vis-a-vis wirk-
lich zuhéren, rickt in den Hintergrund. Auf die Frage: ,Wie
viele Freundinnen und Freunde hast du?”, erhalt man mit-
unter die interessante Antwort: ,240!" Doch welche davon
und wie viele sind wirkliche Freunde, wann und wo findet
wahre Begegnung noch statt? Begegnungen, bei denen
man ohne Handy kommuniziert und langer vertieft bei ei-
nem Thema bleibt?

Diese Entwicklung geht sogar so weit, dass selbst Blick-
kontakte in der Offentlichkeit nicht mehr stattfinden. Wenn
man wartende Menschen beobachtet, egal ob auf der
StraBe, bei Haltestellen, bei roten Ampeln, in Lokalen oder
Ordinationen, zeigt sich Uberall dasselbe Bild: Sie beschaf-
tigen sich lieber mit ihren Handys als mit den Menschen
rund um sich. Das Paradoxe dabei ist, dass uns alle techni-
schen Errungenschaften der vergangenen 100 Jahre Zeit
verschaffen sollten, tatsachlich haben wir aber immer weni-
ger Zeit zu Verfigung. Wie passt das zusammen?

Aus diesen Beobachtungen entwickelt sich mein An-
satz, im Inneren zu beginnen. Das kann jedes Individuum
fur sich selbst tun, und zwar jederzeit.

Ich treffe immer wieder Menschen, die bereit sind,
ein Stlck Selbsterfahrung oder Reflexion zu wagen, doch
der GrofBteil der Menschen empfindet Psychotherapie als
enorme Hirde. Wohl auch, weil wir gepréagt sind von Ge-
danken wie: ,Was denken wohl die anderen? Was wird
mein Nachbar sagen? Wie werden meine Freunde dieses
Vorhaben auffassen?” Auch wenn uns diese Vorbehalte
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egal sein missten oder kdnnten, sind sie es nicht. Ganz im
Gegenteil zu der medizinischen Versorgung, da scheint es
selbstverstandlich zu sein, zu einem Arzt zu gehen, egal,
um welche Art kérperlicher Schwierigkeit es sich handelt.
Daher habe ich mir vorgenommen, dieses Buch zu schrei-
ben. Es soll all jenen ein Gedankenanstol3 sein, die zwar ein
Anliegen, Sorgen, Zweifel oder sogar ein Problem haben,
doch sich diesen Schritt nicht zutrauen, nicht leisten wollen
oder kdnnen oder einfach noch nicht bereit fir eine The-
rapie sind. In unserer Gesellschaft ist Psychotherapie noch
immer tabuisiert. Auch wenn sich in den vergangenen zwei
Generationen viel verandert hat, ist der Schritt noch immer
schwierig. Vielleicht kann ich Sie auch ermuntern, es aus-
zuprobieren. Dieses Buch méchte Sie in lhrer individuellen
Personlichkeit stérken.

Passend zum Titel ,Kochbuch fiir die Seele” habe ich
versucht, jedes Kapitel méglichst schmackhaft zu benen-
nen, auch fir die Schmankerl habe ich einen klingenden
Namen kreiert.

Das Buch beschaftigt sich mit elementaren Dingen, die
in uns schlummern und die wir nur instinktiv wahrnehmen.
Beispielsweise das Kérpergefihl, das uns eine Balance
zwischen Ruhe- und Bewegungsmomenten vorgibt, die
Wahrnehmung und Umsetzung der Bedirfnisse des Kor-
pers oder auch ausreichend Zeit, die fur Sie selbst zur Ver-
figung steht. Je stabiler wir Menschen in uns ruhen, desto
besser sind wir fur die Herausforderungen unserer Zeit ge-
wappnet.

Es ist — gemessen an der Zeit, die wir Menschen un-
seren Planeten besiedeln — nicht so lange her, dass viele
Menschen auch weitere Strecken zu FuB3 gegangen sind,
Schiler zur Schule, Erwachsene zur Arbeit oder einkaufen.
Denken Sie nur an die Gegebenheiten Mitte des vorigen
Jahrhunderts! Weder &ffentliche Verkehrsmittel noch Au-

14 Aperitif @2



tos waren in dieser Dichte vorhanden, wie wir es jetzt ken-
nen. Heutzutage ist solch ein Leben nicht mehr vorstellbar.
Wir fahren noch so kurze Strecken mit dem Auto und ver-
bringen den gréBten Teil des Tages mit sitzenden Tatigkei-
ten.

In GroBstéddten werden Schiler und Schilerinnen oft
mit dem Auto zur Schule gebracht. Dort sitzen sie bis zu
40 Stunden pro Woche und haben zusétzlich wahrschein-
lich nochmals halb so viele Stunden in ihrer Freizeit fir die
Schule zu tun. Das kénnen einzelne Turnstunden pro Wo-
che nicht ausgleichen. Ahnlich verhélt es sich bei Erwach-
senen. Sowohl den Arbeitsalltag als auch die Freizeit — auch
dort oft an elektronischen Geraten — verbringt die Mehr-
heit der Menschen mit sitzenden Tatigkeiten. Durch diese
Entwicklung gehen uns Méglichkeiten der Bewegung ver-
loren, doch unser Kérper ist nun mal auf Bewegung ange-
legt. Momentan gibt es zwar einen Trend, sich fit zu halten,
der in vielen GrofB3stadten jede Menge Fitnesscenter her-
vorgebracht hat, doch dieses Angebot nehmen nur weni-
ge Menschen in Anspruch. Abgesehen davon, ist das nur
eine Moglichkeit, um sich mehr zu bewegen, es gibt aber
viele abwechslungsreiche Varianten, von denen jeder fir
sich selbst die geeignete Form finden kann. Hauptsache,
es macht SpaB, sonst wird es zur Qual und man wird nicht
lange daran festhalten.

Die andauernde Angespanntheit, die durch einen sehr
vollen Terminkalender zustande kommt, sowie eine per-
manente Abrufbereitschaft bewirken ein Unruhegefihl in
uns, das uns physisch wie psychisch Lebensqualitat raubt.
Zeiten der Ruhe oder auch Zeit mit uns selbst sind in dieser
schnelllebigen Gesellschaft in den Hintergrund geriickt.
Diese Behauptung konnen Sie leicht Giberpriifen, indem Sie
darauf achten, wie oft wir — gemeint sind wiederum Men-
schen der westlichen Welt — das Wort ,schnell” in unserem
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Alltag verwenden. Dieses Tempo nehme ich nicht nur im
Sprachgebrauch wahr. Auch unsere Schrittgeschwindig-
keit hat sich in den vergangenen Jahrzehnten beschleu-
nigt. Wir bewegen uns wesentlich schneller als beispiels-
weise unsere Vorfahren oder auch Menschen in anderen
Regionen — hier ist ein Stadt-Land-Gefélle wahrnehmbar.
AuBerdem beobachte ich, dass so manche oder mancher
eine zur Verfigung stehende ,Auszeit” nicht fir sich nitzen
kann, sondern sie als ,verlorene Zeit" interpretiert.

Ich habe mir in diesem Buch zum Ziel gesetzt, einen
spezifischen Teil der Verdnderungen der vergangenen
Jahrzehnte herauszufischen und diesen naher zu betrach-
ten: Wie sehr hat sich unser Essverhalten verdndert, wie
sehr weichen unsere Essgewohnheiten von denen vorhe-
riger Generationen ab und wie sehr haben wir verlernt, auf
unsere Grundbedurfnisse zu achten?

Leider ist es nicht mehr ausschlaggebend, dann zu es-
sen, wenn wir hungrig sind, sondern dann, wenn wir Zeit
daflir haben. Wir essen also an unsere Arbeitsbedingun-
gen, unsere Wege und unser Zeitmanagement angepasst.
Mit anderen Worten: Unser Kérper muss sich unserem Le-
bensstil fligen, statt dass wir auf die Bedlrfnisse des Kor-
pers achten und unser Leben danach einrichten.
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Im vergangenen halben Jahrhundert hat sich nicht nur un-
ser Kérpergefiihl verédndert, um nicht zu sagen, verschlech-
tert, auch die Industrie hat sich auf diese verénderten Be-
dirfnisse eingestellt. Es gibt einerseits an jeder Ecke etwas
zu essen, jede Menge ,to-go”-Getrdnke und -Gerichte,
etwa ,coffee-to-go” oder ,noodles-to-go”, andererseits
steht uns eine Fille an Fertigprodukten und Fast-Fertigpro-
dukten zur Auswahl. Es braucht also kaum noch Zeit, um
diese verzehren zu kénnen.

Apropos Fille: Ist lhnen schon aufgefallen, dass es un-
zdhlige Produkte in diversen Geschmacksrichtungen gibt?
Denken wir beispielsweise an Joghurt: Friher gab es viel-
leicht funf verschiedene Sorten von Joghurt, jetzt gibt es
etwa dreiBig Sorten. Ich fithle mich hier Gberfordert und es
ist keineswegs notwendig.

Abgesehen von der Schnelligkeit und Vielzahl an Még-
lichkeiten, Nahrungsmittel zu kaufen, ist die Industrie auch
ganz geschickt auf den Trend, ,schlanker zu werden”, auf-
gesprungen.

Doch schauen wir uns diese Entwicklung ehrlich an.
Sind die Menschen in den vergangenen 50 Jahren schlan-
ker geworden? Wohl eher nicht!

So verhélt es sich auch mit ungewdhnlichem und krank-
haftem Essverhalten. Auch diese Angewohnheiten haben
sich in derselben Zeitspanne weiter verbreitet. Auffalliges
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Essverhalten gibt es mittlerweile auf jedem Kontinent, in
jeder Gesellschaftsschicht und jeder Generation, weshalb
ich mich in diesem Buch ndher damit auseinandersetze.

Ich werde mich zurlickhalten, Ihnen viele Zahlen oder
wissenschaftliche Studien darzulegen, aber wichtige Fak-
ten mochte ich Ihnen nicht vorenthalten.

Der Einfluss der Medien auf das Essverhalten ist weit-
reichend bis krankmachend. Im Jahr 2009 schrieb Susie
Orbach: ,Wir sind wochentlich zwischen 2000 und 5000
Bildern von idealisierten Korpern ausgesetzt, die digital
manipuliert wurden.” (Orbach, 2009, S. 89). Doch das ist
nicht neu. Bereits 2003 schrieben Monika Gerlinghoff und
Herbert Backmund in einer Erhebung an knapp 800 Schu-
lerinnen und Schilern in Deutschland: ,Im Klartext bedeu-
ten diese Zahlen, dass ungeféhr jedes zweite Mddchen und
jeder dritte Junge etwa im Alter von 11 Jahren mit seiner
Figur unzufrieden ist. Die Frage, woher das kommt, kénnen
wir nicht einfach beantworten. Sicher gibt es alle mogli-
chen Einflussfaktoren, und natirlich gehéren auch die Me-
dien dazu. An der prégenden Rolle der Eltern, vor allem
der Miitter, besteht kein Zweifel.” (Gerlinghoff, 2003, S. 13)

Diese erschreckenden Zahlen haben sich leider nicht
verringert. Das Ausmal3 der Koérperunzufriedenheit Ju-
gendlicher, aber auch Erwachsener, steigt nach wie vor.
JUnsere westliche Gesellschaft ist offensichtlich immer
weniger in der Lage, Menschen — und da vor allem Frau-
en — hervorzubringen, die sich in ihrem Kérper wohl und
zu Hause fuhlen. Doch nicht Krankheit, Behinderung, all-
tagliche Unterdriickung oder Gewalterfahrungen fihren
zu massenhaftem Leiden am weiblichen Kérper, sondern
gesellschaftliche Kérpernormen und Schénheitsideale,
die, gleich einem unsichtbaren Korsett, den Frauen die Luft
zum Atmen nehmen.” (Langer, in ,Irrsinnig weiblich”, S. 58)
Vielleicht kann dieses Buch einen kleinen Beitrag leisten,
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diese krankmachenden Ideale zu hinterfragen und damit
auch lhre Zufriedenheit zu steigern.

Traurig finde ich auch die Beobachtung, dass in Fami-
lien immer weniger gekocht wird. Dadurch geht nicht nur
ein gesundes Essverhalten, sondern auch ein soziales Mit-
einander verloren. Genau dieses Kochen wére in unserer
Zeit umso wichtiger, je mehr wir auBBer Haus essen — Kinder
und Jugendliche in der Schule, Erwachsene am Arbeits-
platz. Da wére es dulerst wertvoll, abends und auch an
Wochenenden gemeinsam beim Esstisch zu sitzen und zu
reden.

Diese Thematik beschaftigt mich seit mittlerweile 16
Jahren beruflich sehr intensiv. Ich kann auf spannende Jah-
re in der therapeutischen Begleitung zum Thema Essen,
Essverhalten, Essstérungen und Essstérungsprévention zu-
rickblicken. Meine Tatigkeiten verteilen sich auf die Arbeit
in meiner psychotherapeutischen Praxis, anfangs in einer
Tagesklinik, Gber neun Jahre an der Hotline fir Essstorun-
gen, wo ich sowohl telefonische als auch Beratung per Mail
angeboten habe, und den groB3en Bereich der Préavention
an Schulen.

In diesem Buch werde ich finf groBe Gruppen von
Menschen zum Thema Essen ndher beschreiben. Mein
Wunsch ware, dadurch mehr Verstédndnis und Respekt ge-
genliber Menschen mit anderem Essverhalten zu erzeu-
gen. Gleichzeitig soll das Buch jenen Menschen, die sich
angesprochen fiihlen, auch Anregungen und Hilfestellung
geben, um zu einer neuen Kérperzufriedenheit zu finden —
soweit das eben in diesem Rahmen maglich ist. Ein Buch
kann niemals eine Psychotherapie ersetzen, es kann aber
ein Versuch oder ein Beginn sein, sich mit seinem Korper
und seinem Essverhalten ndher zu beschéftigen. Mit Hilfe-
stellung meine ich Ubungen, hier ,Schmankerl”, zu mehr

@ Vorspeise 19



Kérpernahe, die Sie alleine zu Hause ohne grofBen Auf-
wand oder nennenswerte Kosten durchfihren kdnnen.

Wenn das Buch zudem noch die Lust in lhnen erweckt,
wieder mehr zu kochen, sich diese Zeit fur sich zu nehmen,
wére das wunderbar.

Es ist an lhnen, den fur Sie richtigen Weg zu finden, wie
Sie leben oder essen mochten. Ich werde nicht von einer
bestimmten Zahl sprechen, wenn es um das Kérpergewicht
geht, sondern lediglich von gesundem oder ungesundem
Gewicht.

Apropos Zahlen: Mich interessiert kein BMI, da er Men-
schen eher verunsichert, als ihnen hilft. Es sind Zahlen, die
errechnet werden, ohne den Koérper mit einzubeziehen.
Nach diesen Berechnungen wére so mancher Leistungs-
sportler, etwa ein Schifahrer, der fir seine Sportart viel
Muskelmasse braucht, adipds, also schwer Gbergewichtig,
da er mitunter 100 Kilogramm auf die Waage bringt. Diese
Sportler wiirden wir wohl kaum als dick bezeichnen. Auch
weil bei der BMI-Berechnung nicht zwischen Fett und Mus-
kelmasse unterschieden werden kann, ist diese Form der
Berechnung fir mich eher irrefihrend. Wenn Sie wissen
wollen, ob lhre Kérperformen stimmen, reicht es, sich vor
den Spiegel zu stellen und ehrlich zu sein.

Es geht also um mehr Versténdnis der Menschen un-
tereinander, aber auch um mehr Verstandnis uns selbst
und unserem Kérper gegeniber. Daher werde ich in jeder
erwahnten Gruppe jeweils ,Zutaten” beschreiben, die mit-
unter ausschlaggebend sein kénnen fir das momentane
Kérpergewicht und auch das individuelle Kérpergefihl.

Variationen” der Veranderung richten sich sowohl an
Menschen, die unzufrieden sind, als auch an deren nahe
Bezugspersonen.
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Ich werde aber auch die ,Sicht des Korpers” einbrin-
gen — soweit es mir moglich ist — und selbstverstandlich
.Schmankerl”, die Sie unterstitzen kdnnen in dem Prozess,
mehr Nahe zu lhrem Kérper zu entwickeln.

Sie kdnnen sich ab hier |hr individuelles Meni zusam-
menstellen, je nach Interesse alle Kapitel oder auch nur
spezielle lesen, ,Schmankerl” ausprobieren oder auch
nicht, ,Variationen” in lhr Leben integrieren oder auch
nicht. Ganz nach |hrem Geschmack.

Wenn Sie sich fragen, wie es Uberhaupt dazu kommen
kann, dass manche Menschen aufféllige Essensweisen ent-
wickeln, so kénnen Sie die exemplarischen Beispiel-Ge-
schichten einiger Familien lesen.

Ich freue mich auf etwaige Reaktionen, auf eventuelle Ver-
anderungen, auf viel Kreativitdt in den eigenen Rezepten
und auf eine neue Essenskultur unserer Gesellschaft. Mit
den Worten Winston Churchills gesprochen: ,Man muss
dem Kérper Gutes tun, damit die Seele Lust hat, darin zu
wohnen.”
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Ich treffe auf immer weniger Menschen, die sich mégen,
wie sie sind. Egal, in welcher Generation ich mich umse-
he, spire und hére ich Unzufriedenheit mit sich selbst und
vor allem mit dem eigenen Kdrper. Anstatt zu sehen, was
wunderbar an ihnen ist, setzen sich immer mehr Personen
damit auseinander, was sie nicht an sich mégen. Selbst
Kinder beschaftigen sich mit Kalorien oder Kérperformen.
Ein Alter, das eigentlich von der Unbeschwertheit lebt, ist
gepragt vom Vergleichen mit anderen oder zumindest mit
den sogenannten Schénheitsidealen.

Jugendliche, deren Kinderkdrper sich gerade zu er-
wachsenen Kérpern entwickeln, suchen in ihrer Umgebung
viel Halt, Sicherheit und gute Vorbilder. Das heifl3t, dass
sich der Kérper verandert, genauso wie die Personlichkeit,
beides Zutaten, die Aufmerksamkeit und Sicherheiten be-
notigen. Wenn genau in dieser Phase viele negative Ein-
flisse hinzukommen, wird es schwierig. Diese negativen
Eindricke konnen sowohl innere als auch duBBere Ursachen
haben. Auch Erwachsene sind nicht davor gefeit, verunsi-
chert zu werden oder an sich zu zweifeln. Die Bereitschaft
zur Selbstkritik wachst stetig.

Mit negativen duBeren Einflissen meine ich Medien,
die uns suggerieren, wie ein Kérper aussehen sollte. Einer-
seits geben uns Hochglanzmagazine vor, welche Frisur,
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welches Makeup oder welche Kleidung im Trend liegt, wo-
durch sich bewiesenermafBen mit jeder Minute der Durch-
sicht der Lektlre die Kérperunzufriedenheit steigert. Dann
gibt es noch Fernsehsendungen fir ein jlingeres Publikum,
in denen sich Menschen herausnehmen, andere Kérper zu
beurteilen. In jingster Zeit hat sich zudem ein gefahrlicher
Trend etabliert, der vor allem junge Menschen animiert,
sich absolut ungefiltert Gber verschiedene Medienkanéle,
wie beispielsweise Instagram, sténdig mit Fotos von Kor-
pern, aber auch mit Nahrungsmitteln auseinanderzuset-
zen. Durch all diese Medien und sozialen Portale werden
Vergleiche geschirt, die eine wachsende Unzufriedenheit
unterstitzen.

Negative innere Einflisse beziehen sich auf Prozesse,
die die Menschen selbst betreffen. Hier gibt es unendlich
viele Méglichkeiten, wie man von einer Unzufriedenheit in
eine Krise rutschen kann. Das betrifft jedes Alter.

Bei Jugendlichen kann es sein, dass es schwierig ist,
sich ein stabiles soziales Netz aufzubauen, Heranwachsen-
de kdénnen in der Schule Probleme haben, es kann aber
auch innerhalb der Familie aus unterschiedlichen Griinden
die Sicherheit verlorengehen. Friher wurden solche Kinder
oder auch Jugendliche meistens von GroB3familien aufge-
fangen — eine Lebensform, die es in unserem Jahrhundert
zumindest in groBeren Stadten praktisch nicht mehr gibt.
Heute sind immer mehr junge Menschen auf sich allein ge-
stellt.

Aber auch Erwachsene sind nicht davor gefeit, von dem
Bild, das uns standig vorgegaukelt wird, verunsichert zu
werden. So gesehen gibt es wahrscheinlich immer mehr
Menschen, die sich mit dem Alterungsprozess schwertun
und der ewigen Jugend hinterherlaufen oder zumindest
das Geflhl haben, nicht dem géangigen Schénheitsideal
zu entsprechen. Damit meine ich die ungesunde Auspra-
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gung, wenn eine 50-Jahrige oder auch ein 50-Jéhriger sich
zum Ziel setzt, wie 20 auszusehen. Das wird auf nattirlichem
Weg nicht funktionieren. Anti-aging-Produkte verhelfen
angeblich zu immerwahrender Jugend, der ndchste Schritt
ist der Weg in Richtung Schénheitschirurgie. Dieser Markt
ist einer der am schnellsten wachsenden der letzten Jah-
re. Und wie wir alle wissen, beschéftigen Schénheitsideale
schon lange nicht nur ausschlieBlich Frauen. Immer deut-
licher wird der Trend, dass der mannliche Kérper Struktur
und Muskelmasse ,braucht”. Burschen und Manner stehen
also ebenso unter dem grof3en Druck, einem Ideal gerecht
werden zu missen.

Gefragt ist also keine Individualitat, sondern Konformi-
tat, sowohl bei Frauen als auch bei Mannern. Wie schade,
wo doch jeder Korper einzigartig ist, egal, ob es um die
GrofBe, den Kérperbau, die Struktur oder die Sportlichkeit
geht.

Gleichzeitig wird uns vermittelt, dass sich mit dem Errei-
chen dieser vorgegebenen Kérperformen positive Geflihle
und Lebensverbesserungen einstellen, wie Freude, Freun-
de, Gluck, Erfolg oder Reichtum.

Wo aber bleibt der Mensch? Sind wir nicht sehr viel
mehr als unser Kérper? Haben wir nicht eine einzigartige
Personlichkeit, unterschiedliche Charakterziige und Eigen-
schaften? Ist es nicht viel eher das, was uns ausmacht?

Doch zuriick zu Kérper und Essen. Weshalb ist es so
schwer, seine Essgewohnheiten und damit auch sein Aus-
sehen langfristig zu veréndern?

Damit ein Kérper so aussieht, wie er aussieht, sind ne-
ben genetischen Voraussetzungen drei Sdulen verantwort-
lich, die wir beeinflussen kénnen:

— Die Menge und Qualitdt der Lebensmittel, die ein

Mensch zu sich nimmt. Aber auch die Uhrzeit, wann er

sie zu sich nimmt, und die Art und Weise, wie er es tut.
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— Die Bewegung, die ein Mensch seinem Kérper als Aus-
gleich zu sitzenden Tatigkeiten anbietet — und zwar Be-
wegung jeder Form.

— Die psychischen Voraussetzungen, also die Art und
Weise, wie der Mensch gelernt hat, mit seinen Gefihlen
umzugehen.

Ein ausgeglichenes Zusammenspiel dieser Saulen ist
verantwortlich fir das Aussehen des Korpers. Jede S&ule
fur sich allein zu optimieren, ist zu wenig.

Zu einseitig sind mir Tipps und Tricks, wie Menschen
angeblich ihr Kérpergewicht nur durch die richtige Wahl
der Lebensmittel in den Griff bekommen. Nahrungsmittel
sind zwar wichtig, doch fur sich allein zu wenig, um etwas
zu verbessern.

An zweiter Stelle steht hier Bewegung, mitimmer neuen
Fitnesstrends, die angeblich zum groB3en Gluck verhelfen.

Diese Séule hat ebenso ihre Berechtigung, doch auch
sie braucht die Abstimmung mit den anderen beiden Sau-
len.

Erst wenn Sie die dritte S&dule miteinbeziehen, gemeint
ist, ein wenig Selbstreflexion auf Ihr Leben oder auch |hr
Essverhalten zu wagen, wird sich ein Kérper verdndern und
Sie werden mit sich und lhrem Aussehen zufriedener sein.

Diese drei Saulen sehe ich also fast als ein Team, das auf
alle Mitspieler gleichermaBen angewiesen ist.

Zutat Korper

Zweifellos unterscheiden sich unsere Kérper genetisch.
Nicht nur die GroBe, auch der Kérperbau oder der Stoff-
wechsel sind sehr individuell. Manches kénnen wir beein-
flussen, anderes eben nicht. Immer wieder treffe ich auf
Menschen, die mit ihrem Kérperbau dermaBen unzufrie-
den sind, dass sie ein Leben lang mit ihm hadern — auch
wenn sie genau diesen nicht verdndern kénnen. Ich schéat-
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ze die genetischen Gegebenheiten trotzdem als die mini-
malste Zutat ein, die das Aussehen eines Individuums 20,
50 oder 80 Jahre nach seiner Geburt beeinflusst.

Zutatenmix Erndhrung, Bewegung und Psyche
Wenn man Hochglanzmagazine oder Zeitschriften durch-
blattert, konnte man meinen, einzig die Erndhrung sei
ausschlaggebend dafir, wie sich der Kérper zeigt und ent-
wickelt. Anders hatte sich der Trend, die ,richtige” Diat zu
finden, nicht so viel Aufmerksamkeit verschaffen konnen.

Ginge es wiederum nur um die Erndhrung, wére es kin-
derleicht, etwas zu veradndern. Da kdnnte man schnell mit
Rat zur Seite stehen, dann hieBe es fir die einen: ,Iss weni-
ger!”, fur die anderen: ,Iss mehr!” und fir die Gruppe de-
rer, die das Gegessene schnell wieder loswerden wollen:
,Ubergib dich nicht!”. Doch genau das funktioniert eben
nicht, weil die Psyche ins Spiel kommt, die wir gerne tber-
sehen. Das heil3t mit anderen Worten: Wenn wir bei den
ersten beiden Saulen bleiben, also bei der Ernédhrung und
der Bewegung ansetzen, ist das zu wenig fur eine dauer-
hafte Verdnderung. Dauerhaft deshalb, weil laut WHO Kilos
erst nach funf Jahren tatsdchlich abgenommen sind, also
kurzfristige Gewichtsabnahmen nichts bringen. Auch wenn
funf Jahre vielleicht als sehr groBer Zeitraum erscheinen,
so ist gemeint, nicht in zu kurzen Zeitspannen zu denken,
wenn es um eine langfristige Veranderung aller drei Séulen
gehen soll. Genau hier setzt mein Buch an, der psychischen
Komponente mehr Raum zu geben, sie wichtiger zu neh-
men, als es derzeit getan wird. Nur so kommen Sie auch
zu langfristigen Verdnderungen und werden mit sich und
Ihrem Koérper zufrieden sein.

Wichtig ist mir in diesem Zusammenhang zu erwédhnen,
dass ungesunde Essgewohnheiten sich ja nicht einschlei-
chen, weil Menschen Spal3 an ihnen haben. Niemand er-
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nahrt sich einfach schlecht aus Jux und Tollerei. Wir dir-
fen den Hintergrund, dass es diesen Menschen psychisch
schlecht geht, nicht (ibersehen: oft agieren sie aus Uber-
forderung oder seelischer Not heraus. Das heif3t, dass sie
mit einer privaten oder beruflichen Situation nicht zurecht-
kommen.

Diese Gewohnheiten kann man nicht leicht wieder los-
werden, es braucht Zeit, langfristig auch psychisch etwas
zu verandern. Mit professioneller Unterstitzung geht es
sicherlich schneller, mit anderen Worten, wird das Leben
wieder ,schmackhafter”. Schmackhafter ist es dann, wenn
Sie versuchen, |hr Leben aktiver zu gestalten — wahrschein-
lich auch 6fter zu sagen, was Sie sich wiinschen, oder auch,
was Sie nicht mdgen. Dieses vorliegende Buch kann ei-
nen Beitrag dazu leisten, tber sich und den Umgang mit
Geflhlen nachzudenken, und es so vielleicht zu schaffen,
mehr zu sagen, als es zu ,schlucken”.

Zutat Geselligkeit
Auch in den Formen des Zusammenlebens hat sich unsere
Gesellschaft sehrverédndert. Waren es frither eher die GroB-
familien, in denen wir gegessen haben, so sind es heutzuta-
ge Uberwiegend einzelne Lebensformen oder sehr kleine
Familien. Viele Erwachsene leben als Single und nehmen
daher ihre Mahlzeiten alleine zu sich. Fernseher, Compu-
ter oder Handy bieten einen guten Partner, um doch nicht
ganz alleine zu sein. So wird es zur Gewohnheit, statt mit
Menschen lieber mit elektronischen Geraten zu essen, also
mitunter fehlende Kommunikation durch den Fernseher zu
ersetzen. Selbstverstandlich werden Menschen auf diese
Art auch geséttigt, doch ein soziales Miteinander wiirde
wahrscheinlich besser satt machen.

Die Berufstatigkeit beider Elternteile ist in den vergan-
genen Jahrzehnten gestiegen, weshalb viele Kinder und
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Jugendliche, wenn sie nach Hause kommen, niemanden
vorfinden, mit dem sie gemeinsam essen kdnnen. Den
Punkt Geselligkeit sehe ich daher als groBe Herausforde-
rung unserer Zeit, denn es schmeckt zweifellos besser in
einem guten sozialen Umfeld.
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At derw Siabt des
K onpens

Zutat Mahlzeiten

Jeder Tag, sogar jede Mahlzeit, steht fir sich selbst, ist also
ganz variabel. Sie kdnnen bei jeder Mahlzeit beginnen, et-
was zu verandern, sofern Sie das mochten. Genuss kdnnte
gréBer geschrieben werden, im Gegenzug Verbote kleiner.

Sie kennen das sicher: Plétzlich hat man Gusto auf et-
was ganz Bestimmtes, beispielsweise Chips. Wenn Sie ge-
lernt haben, diese Wiinsche wahrzunehmen und auf sie zu
héren, so werden Sie diese Chips essen, sie genieBBen und
wahrscheinlich wieder eine Zeit lang davon genug haben.
Problematisch wird es erst dann, wenn Sie versuchen, nicht
mit dem Bauch, sondern mit dem Verstand zu entscheiden
und dann eben nicht die Chips essen, weil sie fett sind oder
Ihnen die Uhrzeit nicht passt oder Sie versuchen, lieber et-
was anderes stattdessen zu essen. Das heif3t, je mehr sich
Ihr Verstand einmischt, desto schlechter ist es. Wissten
Sie nicht, wie viele Kalorien in einzelnen Speisen enthalten
sind, wirden Sie viel eher das essen, wonach lhnen ist, be-
ziehungsweise was aus Sicht des Kérpers besser ware.

Der Koérper weiB3 genau, was er braucht! Er braucht
eine Mischung aus allem, Gesundem wie vermeintlich Un-
gesundem. Er braucht ebenso SiiBes wie Fettes wie Koh-
lenhydrate, alles Nahrungsmittel, die sich viele Menschen
mittlerweile verbieten. Die Konsequenz daraus ist, dass
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viele ihren Kérper gerne belliigen: Sie geben ihm statt der
Schokolade die Kekse, weil sie meinen, die waren besser,
obwohl sie spéter dann erst recht die Schokolade essen.
Menschen wahlen von der Speisekarte im Restaurant eher
jene Speise, die weniger Kalorien hat, anstatt diejenige, die
sie gerade anlacht. Jene aber, die sie anlacht, wére auch
diejenige, die sie rundum satt macht, sie auch rundum gut
nahrt. Dieses Genéhrtsein geht oft verloren. Mit Genahrt-
sein sind auch alle anderen Bedirfnisse (wie beispielswei-
se Liebe, Nihe, Akzeptanz und Ahnliches) gemeint, nicht
ausschlieBlich nur die Nahrungsmittel.

Mitunter geschieht es dass Menschen, die etwas veran-
dern wollen, nach einer Mahlzeit resignieren, weil sie nicht
nach den Vorsatzen verlaufen ist. Vielleicht haben sie mehr
gegessen, als sie sich vorgenommen hatten. Statt diese
eine Mahlzeit zu vergessen und bei der néchsten Gelegen-
heit wieder von vorne zu beginnen, verzweifeln sie.

Zutat Light-Produkte

Etwa seit den 1980er-Jahren erzeugt die Lebensmittel-
industrie vermehrt Light-Produkte, jene Produkte also, die
uns vorgaukeln, st} zu sein. In Wirklichkeit enthalten sie
SuBungsmittel, die eher wieder Hunger auslsen, vor allem
aber das Verlangen nach ,siiB” nicht stillen. Daraus ergibt
sich, dass manche Menschen eher mehr Light-Getranke
trinken, als ein Glas von jenem siiBen Getrank, auf das sie
Lust haben.

Genauso verhélt es sich mit dem Fett. Alle fettarmen
Produkte, egal ob Kase, Wurst, Joghurt, Butter etc., machen
uns nicht richtig satt, weil unser Kérper nie das erhalt, wo-
nach ihm gerade ist. Daher essen Sie wahrscheinlich eher
mehr, als wenn Sie gleich das dBen, worauf Sie Appetit
haben — also ganz normale, nicht fettreduzierte Produkte
dieser Kategorien.
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Machen Sie selbst den Test mit einem fettarmen und
einem 3,6%igen Joghurt. Kosten Sie beide, Sie werden —
wenn Sie ehrlich sind — den Unterschied schmecken.

Inhaltlich genauso bedenklich verhélt es sich mit ,Fas-
ten”-Produkten. Auch auf diesen Trend hétten wir verzich-
ten kénnen. Samtliche Produkte, die ,Fasten” auf dem Eti-
kett enthalten, machen uns eher hungrig und haben mit
gesundem Fasten nichts zu tun. Vielmehr handelt es sich
hauptsdchlich um einen erfolgreichen Trick, diese Nah-
rungsmittel zu vermarkten. Erfolgreich deshalb, weil es
immer mehr Nahrungsmittel mit diesen Aufschriften gibt.
Menschen, die diese Produkte kaufen und verzehren, ha-
ben ihr Gewicht allerdings selten reduziert — wenn das so
ware, gébe es in unserer Gesellschaft kaum mehr dicke
Menschen.

Zutat Getranke

Selbstverstandlich wird oft vergessen, wie zuckerhaltig
manche Getréanke sind. Wenn Menschen versuchen, beim
Essen Kalorien zu reduzieren, gleichzeitig aber jede Men-
ge Softdrinks, Safte, Limonaden, Energydrinks oder auch
Alkohol konsumieren, wird das Ergebnis fir sie dennoch
frustrierend sein.

Errungenschaften wie Limonaden waren nach dem
Zweiten Weltkrieg eine willkommene Abwechslung, weil
sie eine neue Gaumenfreude darstellten. Doch damals be-
wegten sich die Menschen noch viel mehr und schafften so
den gesunden Ausgleich. Jetzt werden teilweise lber den
Tag verteilt literweise Limonade und Energydrinks getrun-
ken. Wenn man bedenkt, dass in einem Liter Coca Cola 48
Stlick Wirfelzucker enthalten sind, weil3 man, auf wie viel
Zucker man kommt, wenn man dieses Getrank literweise
trinkt.

@D Aus der Sicht des Kérpers gesprochen 31



Auch hier war die Industrie klug genug, Light-Produk-
te einzuflhren, die StBungsmittel als Ersatz anbieten, und
auch hier wird wieder der Kérper belogen. Besser wére, hin
und wieder ein Glas Limonade, Sprite, Cola oder Ahnliches
zu sich zu nehmen und sonst Wasser oder Tee zu trinken,
als literweise Light-Getréanke.

Wenn Sie an dieser Aussage zweifeln, brauchen Sie sich
nur vor Augen zu fihren, dass die Menschen seit Einfuh-
rung der ,Light-Getranke” eher an Gewicht zugelegt an-
statt abgenommen haben.

Zutat Fastfood

Alle Fastfood-Ketten sind daran interessiert, moglichst
schnell und billig Produkte anzubieten. Die Qualitat ist das
eine, der andere Aspekt, der mir sehr wichtig erscheint, ist
das Tempo, nicht nur in der Erzeugung, sondern vor allem
des Verzehrs. Denn der Zeitfaktor ist in unseren Breiten ein
treffendes Argument. Diese Speisen sind hauptséchlich
Fingerfood-Gerichte und allesamt sehr weich. Das bringt
mit sich, dass die Kunden nicht mehr beiBen mussen.
Wenn Sie Menschen beobachten, die beispielsweise ei-
nen Burger essen, werden Sie feststellen, dass sie niemals
in derselben Zeit ein Gericht mit Messer und Gabel hétten
essen kénnen. Klar, es heifl3t ja auch Fastfood!

Beil3en ist aber nicht nur gut, um Speisen zu zerkleinern,
es dient auch dazu, Aggressionen abzubauen. Durch die
Schnelligkeit des Verzehrs merken Sie zudem nicht, ob Sie
schon satt sind. Dadurch konsumieren viele Menschen viel
mehr, als wenn sie ein Gericht mit Besteck aBen. Dieser
Umstand gilt fur alle kleinen Gerichte, die schnell und fast
nebenbei verzehrt werden kénnen: Déner, Weckerl, Pizza-
schnitten ... Wenn wir also beim Burger bleiben, essen Ju-
gendliche, aber auch Erwachsene, selten nur einen Burger,
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sondern meist gleich mehrere. Auch diese Aussage lasst
sich jederzeit durch Beobachtung Uberprifen.

AuBerdem wird bei groBem Hunger auch das Argument
des Preises haltlos. Wenn Sie an Jugendliche, vielleicht so-
gar hungrige Burschen, denken und davon ausgehen, dass
diese bis zu funf Burger in Folge essen, so ist diese Mahl-
zeit sicher nicht glnstig.

Zutat Essensrhythmus

Eine ebenso wichtige Verédnderung, die sich eingeschli-
chen hat, ist folgende: Sollten Sie noch jemanden aus der
Generation der 70- bis 90-Jahrigen um sich haben, werden
Sie héchstwahrscheinlich beobachten kénnen, dass jene
Menschen einen harmonischen und regelméaBigen Essens-
rhythmus haben. Nach meinen Schwiegereltern beispiels-
weise kdnnten Sie die Uhr stellen. Sie sitzen zum Essen im-
mer bei Tisch und sind nicht abgelenkt durch Fernsehen,
Computer, I-Pads oder Handys. Was haben diese alteren
Menschen gemeinsam? Sie reden miteinander und essen.
Was machen viele jiingere Menschen? Sie kommunizie-
ren eher mit elektronischen Gerdten und merken dadurch
nicht, ob und wann sie satt sind. AuBerdem essen sie zu
allen méglichen und unméglichen Zeiten. Hier sind altere
Menschen ganz bestimmt tolle Vorbilder. Die gewisse Re-
gelmaBigkeit im Essverhalten, die selbst gekochten Spei-
sen und das Essen bei Tisch hat Vorbildcharakter. Sie essen
insgesamt wahrscheinlich viel bewusster als jingere Gene-
rationen, wobei es natlrlich auch da grofBBe Unterschiede
gibt. Verallgemeinerungen sind niemals vorteilhaft.

Das heif3t, es ist nicht nur entscheidend, was wir essen,
sondern auch, wann und wie wir essen. Dazu passt auch die
Beobachtung, dass einige Menschen Gberhaupt nur mehr
selten bei Tisch essen, sondern vielmehr im Auto, auf der
StraBBe, in offentlichen Verkehrsmitteln, also immer ofter
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unterwegs und zwischendurch Mahlzeiten zu sich nehmen.
Es liegt auf der Hand, dass man schneller isst, wenn man
unterwegs ist und viel zu abgelenkt, um zu merken, wann
man satt ist. Das hei3t wiederum, dass man unbewusster
isst und dadurch wahrscheinlich mehr.

Zutat Uhrzeit
Bleibt noch die Uberlegung der Uhrzeit.

Das gute alte Sprichwort ,Am Morgen wie ein Kaiser,
mittags wie ein Kénig und abends wie ein Bettelmann” hat
sehr viel Wahres an sich. Wenn wir uns vor Augen fiihren,
dass der Kérper Nahrung braucht, um Energie zur Verfi-
gung zu haben, leuchtet es auch ein, dass wir untertags
eine hdhere Energiezufuhr brauchen als in den Abend-
stunden und in der Nacht. Darum ist ein Essensrhythmus,
der nicht auf den Energieverbrauch abgestimmt ist, fir den
Kérper nicht gesund.

In den vergangenen Jahrzehnten hat sich bei vielen
Menschen der Zeitpunkt der Hauptmahlzeiten immer mehr
in Richtung Abend verschoben. In vielen Familien wird
nicht gefrihstlckt, eine Tatsache, die fir mich unvorstell-
bar ist, die aber daraus resultiert, dass jene, die am Abend
groBe Portionen essen, dann in der Frith noch keinen Hun-
ger haben.

Wenn ich in Schulklassen Préaventionsworkshops halte
und die Frage: ,Wer hat heute von euch gefrihstickt?”
stelle, melden sich zwischen zwei und finf Schilerinnen
und Schiler. Gleichzeitig bekomme ich relativ viel Unver-
stédndnis fur diese Frage. ,Dafir hab ich keine Zeit!”, lautet
die Antwort. Auch das Frihstiick sehe ich als kleines Mit-
einander, das uns verlorengeht.

Mittags gibt es in unserer Gesellschaft oft nur eine Klei-
nigkeit und abends wird groB3 gekocht. Doch mit grof3en
Portionen kann der Kérper am Abend nichts mehr anfan-
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gen, vor dem Schlafengehen bendtigt er keine Energie
mehr. Energie, die der Kérper untertags — egal, ob in der
Schule, der Universitat, der Lehre oder einer sonstigen Aus-
bildung, in der Arbeit oder zu Hause — brauchen wirde.
Daher wird auch der Zwischendurch-Kaffee immer belieb-
ter, da er uns kurzzeitig puscht, genauso wie Energydrinks,
aber auch Suf3es, Zutaten, die uns Energie liefern. Was dem
Kérper allerdings fehlt, sind regelmaBige Mahlzeiten in ab-
gestimmter GréBe.

In stdlicheren Regionen ist es Ublich, spater abends zu
essen, doch ich denke, dass diese Menschen dann auch
l&anger auf sind.
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