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Achtsam Essen

Der Preis der Schnelllebigkeit

In Zeiten von Multitasking und Fast Food 
ist achtloses Essen allgegenwärtig. Da wir 
kaum noch innehalten, um bewusst in uns 
hineinzuhorchen, verlieren wir den Kon-
takt zu unseren Gedanken, Gefühlen und 
Körpersignalen und können seelischen 
Hunger nicht mehr von körperlichem 
Hunger unterscheiden. Anstatt unser 
Essen zu genießen, werden wir aufgefres-
sen von Sorgen, Ängsten und überlangen 
To-Do-Listen. Wir schlucken jede Menge 
Stress und schaden damit unserer kör-
perlichen wie auch psychischen Gesund-
heit. Verschiedene achtsamkeitsbasierte 

Methoden sollen für Entschleunigung in 
unserem hektischen Alltag sorgen, auch 
beim Thema Essen. 

Achtsamkeit – Ankommen im  
Hier und Jetzt

Der Begriff „Achtsamkeit“ ist derzeit in 
aller Munde und findet zunehmend Ein-
zug im klinischen Kontext. Die Achtsam-
keitspraxis, die dabei gelehrt wird, geht 
großteils auf die Lehre Buddhas zurück, 
die mittlerweile schon über 2.500 Jahre 
alt ist. An dieser Stelle sei gleich klarge-
stellt, dass die Lehre Buddhas nicht mit 
der Religion des Buddhismus verwech-

selt werden sollte. Würde Buddha heutzu-
tage leben, wäre er vom Beruf vermutlich 
Psychologe oder Neurowissenschaftler, 
denn er machte es sich zur Lebensauf-
gabe herauszufinden, was die Ursachen 
für menschliches Leiden sind und wie 
man es reduzieren oder womöglich sogar 
verhindern könnte. 

Jahrelange Erforschung dieser Thematik 
und Beschäftigung mit der Natur unserer 
Denkprozesse führten zu der Erkenntnis, 
dass Leiden zum menschlichen Leben 
dazugehört, da unser Körper leicht ver-
letzbar ist, wir krank werden, altern und 
irgendwann sterben. Leiden lässt sich 

Ist das Thema Essen immer noch ein K(r)ampf, obwohl Sie bereits sämtliche Diäten ausprobiert 
haben? Essen Sie nebenbei, während Sie gleichzeitig E-Mails checken, Zeitung lesen oder fernsehen? 
Oder sind eher schwierige Gefühle Auslöser für Ihre unkontrollierten Essanfälle? Was auch immer 
die Ursachen für Ihre Essgewohnheiten sind: Achtsamkeit zeigt Ihnen den Weg zurück zu einem 
natürlichen und genussvollen Essverhalten.

 Text: Mag. Laura Milojevic
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somit nicht gänzlich verhindern, jedoch 
verschlimmern wir das eigentliche Leid, 
indem wir es emotional aufladen: Wir 
halten an bestimmten Vorstellungen, 
Wünschen und Erwartungen fest, selbst 
wenn sich die Umstände längst geändert 
haben. Die neue Situation lehnen wir ab, 
weil sie nicht unserem Wunschbild ent-
spricht, und ärgern uns auch noch darüber. 
Wenn ich übergewichtig bin und meiner 
schlanken Figur aus Jugendtagen nach-
trauere und mich deswegen von einer 
Diät zur nächsten quäle, um dieses Ideal 
zu erreichen, dann ist nicht bloß das reine 
Gewicht die Ursache für meine Unzu-
friedenheit, sondern vor allem die Tatsa-
che, dass ich mich nicht akzeptiere, so 
wie ich jetzt bin, und stattdessen an etwas 
festhalte, was es vielleicht schon seit 20 
Jahren nicht mehr gibt. Jeder misslungene 
Diätversuch verstärkt das eigene Leiden, 
weil sich dadurch das Gefühl des Versa-
gens, der Unzulänglichkeit, Schuld oder 
Scham hinzugesellt.

Stressbewältigung  
mit Achtsamkeit

Der US-amerikanische Molekularbio-
loge Jon Kabat-Zinn erkannte bereits in 
den 1970er-Jahren den Wert der Acht-
samkeitspraxis für die westliche Welt 
und entwickelte ein strukturiertes Pro-
gramm zur Stressbewältigung, genannt 
MBSR – Mindfulness Based Stress 
Reduction. Anfangs arbeitete er mit chro-
nischen Schmerzpatienten, bei denen rein 
schulmedizinische Verfahren nicht mehr 
weiterhalfen. Es waren aber nicht aus-
schließlich die Schmerzen das Problem, 
sondern vielmehr die subjektive Bewer-
tung der eigenen Symptomatik, denn die 
Art und Weise, wie wir über etwas den-
ken, beeinflusst maßgeblich unser Erle-
ben. Durch Achtsamkeitsübungen nah-
men zwar die körperlichen Beschwerden 
der Patienten nicht ab, allerdings erlebten 
sie diese nicht mehr so quälend und fühl-
ten sich daher der Situation nicht mehr 
ausgeliefert, was den psychischen Stress 
reduzierte und ihre Lebensqualität sub-
jektiv verbesserte. Es gelang den Patien-
ten, zwischen dem Reiz (Schmerz) und 
ihrer typischen Reaktion (z. B. Verzweif-
lung, Abwehr, Frustration) ein neues Ver-
haltensmuster zu etablieren, indem sie 
lernten, die Schmerzen möglichst neu-
tral wahrzunehmen so wie sie sind, statt 
sich gedanklich in negative Bewertungen 

hineinzusteigern oder zu versuchen, die 
Schmerzen zu unterdrücken oder loszu-
werden, was ohnehin nicht möglich war. 
Achtsamkeit ist also die Fähigkeit, unvor-
eingenommen mit allen aktuellen Erfah-
rungen – Gedanken, Gefühlen, Körper-
empfindungen, Handlungsimpulsen – im 
Kontakt zu sein, ohne sich darin zu verlie-
ren, oder wie es Jon Kabat-Zinn definiert: 

„Bewusstheit im gegenwärtigen Moment 
ohne zu urteilen“. Achtsamkeit verhilft 
mit zunehmender Übung zu mehr Gelas-
senheit, Selbstbewusstheit und Selbstak-
zeptanz, verbessert die Impulskontrolle 
und bietet dadurch eine große Chance 
zur Verhaltensänderung. Und dazu muss 
man nicht erst Buddhist werden, denn 
die Achtsamkeitspraxis funktioniert reli-
gionsunabhängig und kann von jedem 
erlernt werden.

Was hat Essen mit  
Stress bewältigung zu tun?

Ein komplexes Regelsystem im Gehirn 
überwacht unsere Energievorräte und 
sorgt dafür, dass wir genügend Nahrung 
zuführen. Es reagiert einerseits auf Nähr-
stoffinformationen aus dem Verdauungs-
trakt, andererseits auf verschiedene hor-
monelle Botenstoffe und wird auch von 
unseren Gefühlen stark beeinflusst. Unter 
Stress bleibt das Essverhalten nur bei 
20 Prozent der Bevölkerung unverändert, 
während 40 Prozent an Appetitverlust lei-
den und 40 Prozent mehr essen als unter 
entspannten Bedingungen. Stress beein-
trächtigt die Aktivität in jenen Gehirn-
arealen, die für bewusstes, zielorientier-
tes Verhalten zuständig sind, wozu auch 

die Selbstkontrolle beim Essen zählt. 
Außerdem werden bestimmte Gefühle in 
stressigen Situationen nicht richtig wahr-
genommen und können mit Hunger ver-
wechselt werden. In unserem Gehirn 
dominieren im Stress emotionale Zentren, 
die auf „Überlebensmodus“ schalten und 
zu unbewussten, automatischen Reak-
tionen führen inkl. dem Fokus auf Nah-
rungssuche, um den erhöhten Energie-
bedarf unter Stress abzudecken. Zudem 
wird die Nahrungsauswahl von gesunden 
Produkten zu solchen mit einem höhe-
ren Fett-, Zucker- und/oder Salzanteil 
verschoben, da dies im Laufe der Evo-
lution die Überlebenschancen verbes-
serte. Stress verstärkt daher das Verlan-
gen nach hochkalorischem Essen, das im 
Belohnungszentrum zur Freisetzung von 
bestimmten Botenstoffen führt, die über 
eine Rückkoppelung die negativen Aus-
wirkungen von Stress auf unseren Körper 
dämpfen können. Das gestresste Gehirn 
reagiert also bei 40 Prozent der Bevölke-
rung mit einem gesteigerten Essverlan-
gen, während gleichzeitig die Fähigkeit, 
mit dem Essen aufzuhören, beeinträch-
tigt ist. Stressessen lenkt einerseits vom 
Stress und/oder von negativen Gefühlen 
ab und hemmt andererseits die Stressre-
aktion, was schlussendlich mit einer Ent-
spannung einhergeht. Dieses Verhaltens-
muster ist kurzfristig durchaus sinnvoll 
und willkommen, wird jedoch langfris-
tig teuer bezahlt: Die neurobiologische 
Anpassungsreaktion an chronischen 
Stress führt zu Übergewicht und erhöht 
dadurch das Risiko für die bauchbetonte 
Fettablagerung, die als wesentlicher Risi-
kofaktor für verschiedene Stoffwechsel-
erkrankungen gilt. Eine Verbesserung 
der Stresstoleranz durch achtsamkeits-
basierte Methoden wirkt sich auch positiv 
auf unser Essverhalten aus und erleichtert 
somit die Gewichtsregulation.

Achtsamkeit beim Essen

Die Nahrungsaufnahme erfolgt zumeist 
automatisch, ohne dass wir diesem Vor-
gang besondere Beachtung schenken wür-
den. Die Kombination von Stress, unserer 
genetisch bedingten Vorliebe für Fettes 
und Süßes und der Fähigkeit, über das 
Sättigungsgefühl hinaus zu essen, kann 
in Zeiten des Überflusses sehr problema-
tisch werden. Durch Wiedererlernen einer 
bewussten, nicht wertenden Aufmerk-
samkeitslenkung beim Essen bzw. auch 
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Achtsamkeit ist die 
urteilfreie Bewusstheit 
im gegenwärtigen 
Moment.
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im Zusammenhang mit Gefühlen wächst 
die Kontrolle über das eigene Essverhal-
ten. Wir lernen, das Essen mit allen Sin-
nen wahrzunehmen und erleben dadurch 
mehr Genuss beim Essen. Gleichzeitig 
sind wir in Kontakt mit unseren dabei 
entstehenden Gedanken, Gefühlen, Hun-
ger- und Sättigungssignalen. Achtsamkeit 
ermöglicht auch das Erkennen von unbe-
wussten Gewohnheitsmustern, die unser 
Essverhalten beeinflussen, wie z. B. Ver-
knüpfungen zwischen bestimmten Situa-
tionen oder Gefühlen und unkontrollier-
ten Essanfällen. Wir nehmen diese wahr, 
ohne wie bisher automatisch dem Hand-
lungsimpuls zu folgen und den Kühl-
schrank zu plündern. Stattdessen halten 
wir inne und überlegen, welches Bedürf-
nis dahinter steht und wie wir es adä-
quat befriedigen können, denn seelischer 
Hunger kann niemals mit Essen gestillt 
werden. Achtsamkeitsübungen führen zu 
messbaren Veränderungen im Gehirn, die 
uns bei diesem Prozess unterstützen, da 
vor allem jene Gehirnareale vergrößert 
werden, die für die Verhaltenskontrolle 
und Emotionsregulation zuständig sind. 

Gezügeltes Essverhalten

Beim gezügelten Essverhalten wird die 
Nahrungszufuhr ganz bewusst einge-
schränkt, z. B. durch Einhalten einer 
Diät oder indem Lebensmittel in „gut – 

schlecht“, „erlaubt – verboten“ oder 
„gesund – ungesund“ eingeteilt werden, 
was die Auswahl deutlich reduziert. Die 
Kalorienrestriktion führt im Gehirn erst 
recht zu einer Stressreaktion, sodass der 
nächste „Rückfall“ vorprogrammiert ist, 
oft verbunden mit Schuld- und Schamge-
fühlen angesichts des (subjektiv erlebten) 
„Versagens“. 
Durch häufiges Diät-Halten lässt auch der 
Jo-Jo-Effekt nicht lange auf sich warten, 
erkennbar an wiederholten Gewichts-
schwankungen. Der eigene Körper wird 
abgelehnt, das Aussehen massiv kriti-
siert. Einer der Kernaspekte aller Acht-
samkeitsübungen ist eine nicht wertende 
Beobachtung der inneren und äußeren 
Prozesse. Achtsamkeit hilft, kritische und 
bewertende Gedanken einfach nur wahr-
zunehmen, ohne sich in ihnen zu ver-
lieren. Dadurch schafft man Distanz zu 
den Bewertungen, neigt weniger zum 
Schwarz-Weiß-Denken (gut – schlecht, 
erlaubt – verboten) und reduziert die 
damit einhergehende Impulsivität, was 
insgesamt zu einem entspannteren Ver-
hältnis zum Essen führt.

Rufen Sie uns kostenlos an: 
0800-30-40-60
(Mo.–Fr. von 8.00–16.00 Uhr) 
oder Sie schreiben uns: office@schihavital.com
Institut Burgenland, Marktstraße 3, 7000 Eisenstadt

Beim Kauf des Kurpakets bestehend aus 3 Einzelpackungen 
á 20 Trinkampullen zum Aktionspreis von € 89,- erhalten Sie das 
original handsignierte Gesundheitsbuch „Gelée Royale für Schönheit, 
Jugend und Gesundheit“ als Ihr persönliches Gratisgeschenk.
Einzelpackung mit 20 Trinkampullen um € 35,-. Der Versand ist gratis.

Machen Sie es wie Prof. Bankhofer. 
Überzeugen Sie sich selbst.

Gelée Royale
Seit Jahrhunderten bekannt und weltweit verbreitet, 
findet Gelée Royale in der Naturmedizin auch heute 
noch größte Anerkennung.
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Durch Wiedererlernen einer 
bewussten, nicht wertenden 
Aufmerksamkeitslenkung 
beim Essen wächst die 
Kontrolle über das eigene 
Essverhalten.
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Extern orientiertes Essverhalten

Wer innere Körpersignale wie Hunger 
oder Sättigung nicht wahrnimmt, orien-
tiert sich beim Essen an externen Vorga-
ben oder Hinweisen: Man isst, weil Mit-
tagspause ist, Essen angeboten wird oder 
weil alle anderen essen. Auch der Essens-
stopp erfolgt zumeist fremdgesteuert: Die 
Kollegen am Mittagstisch hören auf zu 
essen, der Teller ist leer oder die Pause ist 
um. Studien zufolge neigt dieser Esstyp 
eher dazu, in Stresssituationen ständig zu 

„snacken“ und leidet häufig unter einem 
geringen Selbstwertgefühl. Achtsam-
keitsübungen lenken die Aufmerksamkeit 
nach innen und helfen dadurch, Körper-
empfindungen bewusst zu spüren und zu 
differenzieren. 

ohne auf externe Signale angewiesen zu 
sein. Und wenn Sie möchten, können 
Sie jetzt gleich damit anfangen: Schlie-
ßen Sie Ihre Augen und nehmen Sie ein 
paar tiefe, entspannte Atemzüge, um sich 
auf die Wahrnehmung Ihres Körpers ein-
zustimmen. 

Schätzen Sie nun Ihren aktuellen Hunger 
auf einer Skala von 1 bis 5 ein. 1 steht 
für „zufrieden – weder hungrig noch 
zu voll“, 2 wäre „ein bisschen hungrig – 
ein Snack wäre ideal“, 3 entspricht dem 
Gefühl „hungrig – ich könnte eine ganze 
Mahlzeit essen“ und 4 „sehr hungrig – ich 
muss jetzt sofort essen“, während Sie bei 
einer 5 bereits einen „Bärenhunger“ hät-
ten und sich beim anschließenden Essen 
auch gar nicht mehr zurückhalten könn-

ten. Je öfter Sie 
sich Zeit für diese 
kurze Innenschau 
nehmen, umso 
besser können Sie 
die Signale Ihres 
Körpers einschät-
zen und Ihr Essver-
halten dementspre-
chend anpassen.

Emotionales 
Essverhalten

Das emotionale 
Essverhalten ist 
zumeist eine Reak-
tion auf nega-
tive Gefühle und 
ein wesentlicher 
Aspekt von Essat-
tacken. Wer keine 
Strategien zur 
Bewältigung von 
schwierigen Emo-
tionen erlernt hat, 
kennt oft nur eine 
Möglichkeit, um 

mit emotional belastenden Situationen 
umzugehen: Gefühle durch eine Essatta-
cke zu betäuben. Das Essen dient hier als 
psychischer Abwehrmechanismus und 
verhindert die Überflutung durch Gefühle 
wie z. B. Angst, Ohnmacht, Minderwer-
tigkeit oder Wut. 

Alle achtsamkeitsbasierten Verfahren 
erhöhen die Bereitschaft, sich selbst 
gegenüber eine verständnisvolle und 
akzeptierende Haltung einzunehmen, 
sodass es leichter fällt, sich den eigenen 

Gefühlen und Bedürfnissen zuzuwenden, 
sie zuzulassen und auch adäquat auszu-
drücken. 
Durch regelmäßiges Üben wird die Emo-
tionstoleranz deutlich verbessert. Beim 
achtsamen Essen lernt man zusätzlich 
Gefühle, Körperempfindungen und Hun-
gersignale voneinander zu unterscheiden, 
da es hier leicht zu Verwechslungen kom-
men kann. 

Falls Sie nicht sicher sind, ob es sich um 
echten körperlichen Hunger oder eher 
um emotionalen Hunger handelt, könn-
ten folgende Unterscheidungsmerkmale 
hilfreich sein: Emotionaler Hunger ent-
steht plötzlich und unabhängig davon, 
wie lange die letzte Mahlzeit her ist. Er 
bleibt trotz vollem Magen bestehen und 
oftmals löst das Essen auch noch Gefühle 
von Schuld und/oder Scham aus. Nur der 
körperliche Hunger wird durch Essen 
tatsächlich gestillt. Er entsteht Stunden 
nach der letzten Mahlzeit, wird langsam 
stärker und nach dem Essen stellt sich ein 
Gefühl der Zufriedenheit ein.

Achtsam Essen – ein ganzheitlicher 
Veränderungsprozess

Mit dem achtsamen Essen verhält es 
sich wie mit dem Schwimmen oder Rad-
fahren: Sie können unzählige Bücher 
darüber lesen, Videos studieren und mit 
Schwimmweltmeistern oder Radprofis 
sprechen, aber solange Sie nicht selbst ins 
Wasser oder aufs Fahrrad steigen, wer-
den Sie nie wissen, wie es wirklich ist, zu 
schwimmen bzw. radzufahren. 
Auch die Wirkung von Achtsamkeit 
erschließt sich einem nicht aus der rei-
nen Theorie. Wissen allein macht Acht-
samkeit nicht verständlich, es bedarf der 
ganzheitlichen Erfahrung, denn jeder 
Übende erlebt Achtsamkeit auf seine 
eigene Art und Weise, zumal gerade das 
Thema Essen mit sehr individuellen Prä-
gungen, Gewohnheiten und Schwierig-
keiten verbunden ist. 

Und so wie das Erlernen einer neuen 
Sportart, eines Instruments oder einer 
Sprache anfangs sehr viel Aufmerksam-
keit, Zeit und Training erfordert, können 
auch die verschiedenen Übungen beim 
achtsamen Essen nur durch regelmäßige 
Praxis ihr volles Potenzial entfalten und 
Ihnen dauerhaft zu mehr Gelassenheit, 
einem intuitiven Essverhalten und positi-
vem Körpergefühl verhelfen.

Neues Medizinprodukt zur Reduzierung von Übergewicht

Medoslim-Vorzugs-Gutschein
für Kneipp-Mitglieder

JA, ich möchte mit Medoslim-Feigenkaktus-Tabletten die Reduzierung von Über-
gewicht unterstützen. Bitte senden Sie mir folgende Packung(en) mit Rechnung 
(+ € 5,90 Porto):

Medoslim Feigenkaktus-Tabletten - Intensiv, 240 Tabletten,
empfohlen bei 9 - 20 kg Übergewicht  statt € 138.-               € 118.– 

(Kneipp-Mitglieder sparen € 20.-)
Medoslim Feigenkaktus-Tabletten - Normal, 120 Tabletten,

empfohlen bei 4 - 8 kg Übergewicht                                € 69.–

Service Kneippbund, Kunigundenweg 10, A-8700 Leoben,  Tel.: 0 38 42-217 18 22,
Fax: 0 38 42-217 18 19, E-Mail: service@kneippbund.at

Vorname .................................................................................................................................

Name .....................................................................................................................................

Straße ....................................................................................................................................

PLZ/Ort ...................................................................................................................................

Gutschein ausschneiden und einsenden an: Service Kneippbund, 
Kunigundenweg 10, A-8700 Leoben, Tel.: 0 38 42-217 18 22, 
Fax: 0 38 42-217 18 19, E-Mail: service@kneippbund.at
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Was ist das Besondere an MEDO -
SLIM-Feigenkaktus-Tabletten?
Wer mit einer Radikal-Diät und
Hungerkuren abnehmen möchte, tut
sich oft sehr schwer. Außerdem
können solche Kuren für die Ge-
sundheit sehr belastend sein. Leich-
ter fällt das Abnehmen, wenn man
so nah wie möglich an seinen Le-
bensgewohnheiten bleiben kann.
Das ist der große Vorteil einer Ge-
wichtskontrolle mit der Medoslim
Feigenkaktus-Methode. Denn sie
setzt bei Ihren Essgewohnheiten an,
ohne dass Sie sich das Essen kom-
plett versagen und auf alles verzich-
ten müssen. Selbst auswärts essen
ist dank der Unterstützung von Me-
doslim kein Problem mehr.
Wie funktioniert das?
Medoslim Feigenkaktus-Tabletten
wirken wie „Fett fänger“. Sie sau-
gen wie ein Schwamm einen Teil
des Fettes aus der Nahrung auf und
binden es zu einem umschlossenen
Faserkomplex. Die so gebundenen
Fette werden vom Darm nicht mehr
aufgenommen und somit auf natür -
lichem Weg ausgeschieden.
Auf diese Weise unter stützen die
Medoslim Feigenkaktus-Tabletten
effizient eine bewusstere, kalorien-
reduzierte Ernährung.
Ein weiterer Vorteil: Die ballast-
stoffreichen Tabletten wirken lange
sättigend und unterstützen die Ver-
dauung.

Die Medoslim-Feigenkaktus-Tab-
letten bieten Ihnen die wirksame
Unterstützung, den Fettkonsum zu
reduzieren. Sie eignen sich daher
hervorragend für eine natürliche
Gewichtskontrolle. Zusätzlich
kann  Feigenkaktus einen positiven
Einfluss auf den Cholesterinstoff-
wechsel haben.
Was ist in den MEDO SLIM-
Tabletten enthalten und wie sieht
es mit der Verträglichkeit aus?
Die Original Medoslim-Tabletten
enthalten einen speziell zertifizier-
ten Faserkomplex aus Feigenkak-
tus-Pulver, angereichert mit natür-
lichen Zusatzstoffen. Sie sind gut
verträglich für den Magen und ge-
schmacksneutral.
Medoslim ist kein Medikament. Es
ist ein geprüftes, pflanzliches Me-
dizinprodukt zur Gewichtskon-
trolle, ohne Nebenwirkungen. 
Wenn Sie sich für Medoslim ent-
scheiden, diese mit einer ausgewo-
genen Ernährung und ausreichend
Bewegung kombinieren, ist eine
wirksame Gewichtskontrolle mög-
lich. Sie werden sich jeden Tag
wohler und leichter fühlen.
Garantie
Sollten Sie mit den Medoslim-Fei-
genkaktus-Tabletten nicht zufrie-
den sein, senden Sie uns alles, auch
die angebrochene Packung inner-
halb von 10 Tagen zu rück und Sie
schulden uns nichts.

VON DER HEILPFLANZE ZUR FETTREDUZIER-TABLETTE
Bereits die Azteken nutzten den Feigenkaktus als
wertvollen Energiespender. Bei der mexikani-
schen Urbevölkerung ist er als kostbare Heil-
pflanze hoch geschätzt. Wissenschaftler entdeck-
ten jetzt die stark fettbindende Wirkung des Fei-
genkaktus und verarbeiteten das natürliche Pul-
ver in einer Tablette. 

Die Medoslim-Feigenkaktus-Tabletten werden als pflanzliche
Fettbinder angewandt zur Unterstützung der Kontrolle des Kör-
pergewichts und zur Reduzierung von Übergewicht.

„Dank Medoslim 
habe ich meine 
Figur im Griff“

„Fantastisch! 

Es funktioniert
 

wirklich!“

Zertifiziertes
Medizinprodukt

Medoslim_KneippNov14Var  23.10.14  09:45  Seite 1

,, ,,Achtloses Essen ist in Zeiten von Multitasking 
und Fast Food allgegenwärtig.

Im Achtsam-Essen-Kurs (Infos unter 
www.essperiment.at) liegt das besondere 
Augenmerk auf der Wahrnehmung des 
eigenen Hunger- und Sättigungsgefühls. 

Man lernt, die Stärke des Hungers auf 
einer Skala einzuschätzen, spürt beim 
Essen die zunehmende Füllung des 
Magens, nimmt die Geschmackssätti-
gung wahr und lässt sich bei der Mahl-
zeit von diesen inneren Erfahrungen len-
ken, sodass man mit zunehmender Übung 
Experte des eigenen Essverhaltens wird, 
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