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Vorwort

Bei den meisten Biichern iiber Erndhrung oder Diidten
geht es vor allem um die Anzahl der Kalorien, um gesit-
tigte Fette, Transfette, Kohlenhydrate, Portionsgroflen
und um das Gleichgewicht zwischen dem, was wir an
Energie aufnehmen, und dem, was wir abbauen. Dieses
Buch ist anders. In diesem Buch geht es nicht nur darum,
was man essen sollte. Dieses Buch lehrt auch, wie man
essen sollte.

Vielleicht haben Sie Probleme mit Threm Gewicht und
in der Vergangenheit schon einige Didten gemacht. Mog-
licherweise haben Sie Kalorien reduziert, fettarm geges-
sen, Kohlenhydrate vermieden, es mit der Grapefruit-Diat
versucht oder sind anderen Trends gefolgt. Vielleicht ha-
ben Sie dabei sogar Gewicht verloren — nur um es inner-
halb weniger Monate wieder zuriickzugewinnen. Thnen
ist klar, dass etwas schief lauft und Sie keine Kontrolle
tiber Thren eigenen Korper haben. Sie sind davon iber-
zeugt, dass sich etwas dndern muss — doch wo und wie
beginnen?

Darauf bietet Thnen dieses Buch eine Antwort: Begin-
nen Sie nicht damit, womit Sie Thren Teller fullen, son-
dern fangen Sie mit dem an, was bereits in Thnen ist. Be-
ginnen Sie mit dem Gewahrsein und dem Erfahren jedes
Augenblicks — was die Autoren Achtsamkeit nennen. Das
Konzept der Achtsamkeit entstammt urspriinglich der
buddhistischen Lehre, doch wir alle konnen in unserem
Essverhalten achtsamer werden. In unserem taglichen Le-
ben sind wir vielen Ablenkungen ausgesetzt, die unacht-
sames Essverhalten begiinstigen, und unachtsames Essen
ist eine starke Triebkraft fir Gewichtszunahme bis hin



zur Fettleibigkeit. Durch Gewahrsein und Ubung kénnen
wir achtsamer in unserem Essverhalten werden — und in
unserem Leben. Dieses Buch sagt Thnen, wie.

In diesem von einem bedeutenden spirituellen Lehrer
und einer renommierten Erndhrungswissenschaftlerin
verfassten Werk sind Wissenschaft und spirituelles Wissen
verbunden. Es ist eine praktische Anleitung, achtsam zu
essen. Sie weist den Weg zu einem gestinderen Gewicht
und einem erfullteren Leben.

Harvey V. Fineberg, M. D., Ph. D.
Prisident des Institute of Medicine
The National Academies
Washington, D.C.



Einfuhrung

Wenn Sie zu diesem Buch gegriffen haben, weil Sie sich
in Threm tdglichen Leben mehr Frieden und Glick wiin-
schen, dann haben Sie die richtige Wahl getroffen. Haben
Sie das Buch erworben, weil Sie Probleme mit Threm Ge-
wicht haben und nach praktischen Losungen suchen, ist
dieses Buch ebenfalls richtig fiir Sie.

Der Schlissel zu Gesundheit und innerem Frieden liegt
darin zu lernen, wie man achtsam isst und lebt. Diese
Vision hat uns, einen buddhistischen Zen-Meister und
eine Erndhrungswissenschaftlerin, zusammengebracht,
um einen neuen Blick auf Achtsamkeit und das weltweit
verbreitete Problem der Fettleibigkeit zu werfen. Es ist
mittlerweile deutlich geworden, dass herkommliche An-
satze dieses Problem und die Biirde, die es fiir die Einzel-
nen und fiir die Gemeinschaften bedeutet, nicht werden
losen konnen. Mehr als eine Milliarde Menschen welt-
weit sind iibergewichtig — so viele, dass Wissenschaftler
bereits von einer Epidemie der Fettleibigkeit sprechen.
Sicherlich ist dies eine passende Beschreibung der Folge
von zu vielem Essen und zu wenig Bewegung, und doch
beschreibt es das Geschehen nicht vollstandig. Wir haben
es auch mit einer weltweiten Krise zu tun, begiinstigt
durch soziale Trends, die uns davon abhalten, die Dinge
zu tun, durch die wir unsere Balance, unsere Gesundheit
bewahren und mit unserem inneren Selbst und unserem
Platz in der Welt in Verbindung bleiben konnen.

Dieses Buch ist eine Anleitung dafiir, wie wir uns mit
all den Aspekten unseres Lebens, die unser Wohlbefinden
und das Wohlergehen der Welt verbessern, wieder verbin-
den konnen.



Der gesunde Menschenverstand sagt uns, dass wir we-
niger essen und uns mehr bewegen miissen, um abzuneh-
men. Das aber ist leichter gesagt als getan. Wir wissen,
dass wir weniger essen und uns mehr bewegen miissen.
Aber irgendwie gelingt es uns nicht. Voller guter Absich-
ten beginnen wir mit einer Diit, aber wenn wir es nicht
schaffen dabeizubleiben, sind wir enttiuscht und entmu-
tigt. Wir werden pessimistisch und immer ungliicklicher
mit unserem Gewicht. Wir verbringen Stunden damit, uns
uber Zukunftiges zu sorgen, uns fur das, was wir in der
Vergangenheit alles gegessen haben, zu beschimpfen oder
dafiir, wie faul wir gewesen sind. Uber alldem verpassen
wir den gegenwiartigen Moment — den einzigen Moment,
in dem wir tatsachlich in unserem Leben etwas dndern
konnen.

Um diese inneren Kampfe zu beenden, mussen wir ler-
nen, unser Leben im gegenwirtigen Moment nicht von
Bedauern, Sorgen oder Angst dominieren zu lassen. Jede
Minute, die wir mit Sorgen tiber Zukiinftiges oder Bedau-
ern uber Vergangenes verbringen, ist eine Minute, in der
wir unsere Verabredung mit dem Leben verpassen — eine
verpasste Gelegenheit, bewusst zu leben und zu erkennen,
dass jeder Moment uns die Chance einer Wendung zum
Besseren bietet, die Chance, mehr Frieden und Freude zu
erfahren. Die Praxis vollkommener Gegenwirtigkeit in
jedem Augenblick wird Achtsamkeit genannt. Dieser alte
buddhistische Ansatz hilft uns, im Hier und Jetzt zu sein —
und unseren Kampf um unser Gewicht zu beenden.

Achtsam zu sein bedeutet, vollkommen gewahr zu sein,
was im gegenwartigen Moment geschieht, vollkommen
gewahr zu sein, was in uns sowie in unserem Umfeld von
Moment zu Moment vor sich geht, ohne Urteile oder vor-
gefasste Meinungen. Obgleich Achtsamkeit urspriinglich
in Unterweisungen zur Meditation gelehrt wurde, ist sie
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keine mystische oder esoterische Praxis, die nur schwer zu
erlernen ist. Auf ihrem Weg zu Gesundheit, Wohlergehen,
Frieden und Gliick folgen seit tiber 2 500 Jahren Menschen
aus allen gesellschaftlichen Schichten diesen Ubungen.

Wenn wir gehen und unserem Geist jeder Schritt, den
wir fest auf den Boden setzen, bewusst ist, praktizieren
wir bereits Achtsamkeit. Sind wir beim Essen bei jedem
Bissen mit unserer Aufmerksamkeit dabei und geniefSen
den Geschmack und das Nahrhafte der Speisen, praktizie-
ren wir bereits Achtsamkeit. Um achtsam fir etwas zu
sein, miissen wir lernen, fiir einen Moment vollkommen
gewahr zu sein und tief in dieses Etwas hineinzuschauen.
Dafiir mussen wir als Erstes unseren umherwandernden
Geist zur Ruhe bringen, um uns dem zuwenden zu kon-
nen, was im gegenwirtigen Moment da ist. Sind wir acht-
sam fur das, was wir tun, dann halten wir unsere Verab-
redung mit dem Leben ein. Dieses Gewahrsein fiir den
gegenwartigen Moment gibt uns die Gelegenheit, Frieden
und Freude zu beriihren, unsere wahre Natur zu erken-
nen, zu sehen, wie wir mit allem anderen in Verbindung
stehen, und unseren Kampf mit unserem Gewicht zu be-
enden.

In diesem Buch mochten wir mit Thnen teilen, wie man
achtsam lebt, und zwar in einer Weise, die Thnen hilft, sich
um Thre Gewichtsprobleme in einer friedvollen und nach-
haltigen Weise zu kimmern. Wir zeigen Thnen, wie Sie die
Achtsamkeitspraxis anwenden und integrieren konnen,
sowohl bei korperlichen Aktivititen, zu denen auch das
Essen gehort, als auch in allen anderen Bereichen Thres
taglichen Lebens. So wird die Achtsamkeit zunehmend
ein zentraler Teil Thres Lebens.

Mit Ubergewicht zu tun zu haben — oder mit anderen
Lebensproblemen —, ist kein Kampf, den wir ausfechten
miissen. Wir miissen lernen, mit unseren Problemen und
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Herausforderungen Freundschaft zu schliefen. Sie sind
dazu da, uns zu helfen; sie sind natiirliche Gelegenheiten
fur ein tieferes Verstehen und fir Transformation. Wenn
wir lernen, mit ihnen umzugehen, bringen sie uns Freude
und Frieden. Durch die Achtsamkeitspraxis gewinnen wir
Einsicht in die Ursachen unserer Probleme.

Durch dieses Buch konnen Sie lernen, sich sowohl Threr
Motivation, ein gesundes Leben zu fithren, als auch der
diesbeziiglichen Hindernisse bewusster zu werden. War-
um essen Sie, was Sie essen? Wie essen Sie, und wie fithlen
Sie sich nach dem Essen? Wie ist Thre Einstellung zu kor-
perlicher Betdtigung? Welche Hindernisse — physischer,
psychischer, kultureller und umgebungsbedingter Art —
halten Sie davon ab, sich gut zu erndhren und aktiv zu
bleiben? Wenn Sie ein Bewusstsein fiir Thren Korper ent-
wickeln und sich klarwerden tiber die Gefiihle, Gedanken
und Tatsachen, die Sie davon abhalten, sich gesundheits-
bewusster zu verhalten, werden Sie erkennen, was Sie tun
miissen und welche Art von Gemeinschaft und sozialer
Unterstutzung Sie brauchen, um Thr Verhalten zu veran-
dern. Mit diesen Einsichten sind Sie gut geriistet, die Hin-
dernisse, die Sie von einem gesunden Lebensstil trennen,
zu uberwinden. Sie konnen Schritt fiir Schritt Verande-
rungen angehen, gesiindere Gewohnheiten annehmen
und inneren Frieden nihren.

Wir wissen, dass es bei der hektischen Betriebsamkeit
des modernen Lebens eine grofSe Herausforderung dar-
stellt, wenn wir unserer To-do-Liste noch weitere Aufga-
ben hinzufigen. Doch Sie werden sehen, dass Achtsam-
keit kein weiterer Punkt auf der Liste sein muss. Das Be-
stechende an der Achtsamkeit liegt in der Tatsache, dass
sie leicht und vollstindig in jede Handlung unseres tig-
lichen Lebens einbezogen werden kann; sie erinnert uns
daran, vollstindig im gegenwirtigen Moment zu leben.
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Mit Achtsamkeit konnen wir wihlen, wie wir unser Le-
ben jetzt leben wollen. Wir konnen in jedem Augenblick
neu beginnen. Es ist so einfach, hier und da wihrend des
Tages einige Male bewusst ein- und auszuatmen — wih-
rend Sie E-Mails beantworten, in einer Schlange warten
oder im Stau stehen. Das ist uns allen moglich. Machen
Sie kleine Schritte, Tag fiir Tag, und seien Sie beharrlich.
Die kleinen Schritte werden sich mit der Zeit summieren.
Durch fortwihrende Achtsamkeit werden Sie sich leben-
diger und mehr im Fluss des Lebens fithlen. Sie werden
mehr Stille inmitten des Chaos finden. Sie werden sich
selbst und das, was um Sie herum geschieht, besser verste-
hen konnen. Der Nebel, der sich iiber Thr Wohlbefinden
gelegt hat, wird sich allmahlich lichten, und Sie werden
die Freude und den Frieden beriihren, die immer schon in
Thnen waren. Der Buddha konnte viele unserer heutigen
Probleme — so auch die epidemieartige Fettleibigkeit —
nicht vorhersehen, aber seine Lehren sind zeitlos. Sie sind
Grundlagen fir ein tieferes Verstehen. Menschen haben
uber viele Generationen hinweg herausgefunden, dass in-
nere Stabilitat, Freiheit, Ruhe und Freude die Friichte ei-
nes achtsamen Lebens sind.

Die Verbindung von buddhistischer Philosophie mit
Erndhrungswissenschaft kann zu einem besseren Ver-
stindnis unseres Korpers und unseres Geistes beitragen.
Wir laden Sie ein, mit dieser Reise der Achtsamkeit zu
beginnen. Auf diese Weise konnen Sie Thren Kampf mit
dem Gewicht beenden und Thre Gesundheit, die Gesund-
heit der Menschen in Threm Umfeld sowie den Zustand
der Welt, in der wir leben, verbessern.
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Uber dieses Buch

Im ersten Teil von Achtsam essen — achtsam leben be-
trachten wir die Themen Gewicht und gesundheitliches
Wohlbefinden aus einer buddhistischen Perspektive. Wir
mochten Thnen eine neue Sichtweise auf Thre Gewichts-
probleme vermitteln — durch die Linse der Vier Edlen
Wabhrheiten, die grundlegende buddhistische Lehre. Dabei
missen Sie als Erstes anerkennen, dass Sie ein Gewichts-
problem haben, und sich damit befassen, ob Sie uber-
haupt zu Verdnderungen bereit sind und ob Sie gentigend
Engagement besitzen, das anzugehen. Sind Sie es, so mis-
sen Sie in Erfahrung bringen, was zu Ihrem Ubergewicht
geftuhrt hat. Durch eine Reihe von Fragen zu diesem The-
ma werden Sie besser verstehen, warum Sie tibergewichtig
sind. Sie werden erkennen, dass Sie die Kraft haben, die
ungesunden, unachtsamen Gewohnheiten aufzugeben,
die zu Threm Ubergewicht gefiihrt haben. Und Sie werden
erkennen, dass die Achtsamkeitspraxis ein sehr wirkungs-
voller Weg zu einer gesiinderen Lebensweise und einem
gestinderen Gewicht ist.

Danach bieten wir Thnen eine Kostprobe von Achtsam-
keit — eine Apfel-Meditation. Durch Achtsamkeit wird die
einfache Handlung des Apfelessens zu einer tiefen Erfah-
rung, der Erfahrung, dass der Apfel eine Manifestation
unserer Welt ist und dass er nicht isoliert, aus sich selbst
heraus entstehen kann. Der Apfel hiangt in seiner Existenz
von allem anderen ab, und das erinnert uns daran, dass
auch wir fortwahrend von den Bemiithungen vieler Lebe-
wesen unterstiitzt werden und nur so in der Lage sind,
uns an dem Apfel zu erfreuen.

Wir laden Sie dann ein, Thre personliche Situation na-
her anzuschauen und zu untersuchen, wie alles, was Sie
sehen, horen, schmecken, riechen, bertihren und denken,
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Thr Gewicht sowie alle anderen Aspekte Thres tiglichen
Lebens beeinflusst. Biicher tiber Erndahrung und Diidten
beschiftigen sich tiblicherweise vor allem damit, wie die
Nahrung unmittelbar auf den Korper wirkt, und schlie-
3en selten die psychosozialen, kulturellen und umweltbe-
dingten Faktoren ein, die unsere Essgewohnheiten und
korperlichen Aktivitiaten beeinflussen. Es ist klar, dass wir
nicht nur das sind, was wir essen; wir sind das, was wir
durch all unsere Sinne konsumieren. Was wir essen und wie
wir essen, ist auch durch unsere Vorfahren, unsere Eltern,
durch die Kultur, die Nahrungsmittelindustrie, die Medi-
en, die gesellschaftlichen Stromungen und Zwinge beein-
flusst. Um ein gesundes Gewicht und einen gesunden Le-
bensstil zu bewahren, miissen wir die wechselseitigen Be-
ziehungen von Korper, Geist und Gesellschaft betrachten.

Haben Sie Thre Gewichtsprobleme neu zu verstehen be-
gonnen, folgt als nachster Schritt, dass Sie lernen, wie Sie
diese Probleme transformieren konnen. Die Lebrrede des
Buddba iiber die Vier Verankerungen der Achtsamkeit be-
inhaltet Ubungen, die zu Transformation und Heilung
fithren. Wir untersuchen die zentralen Aspekte der Vier
Grundlagen der Achtsamkeit zur wirkungsvollen Trans-
formation und zeigen, wie Sie dadurch zu mehr Freude
und innerem Frieden gelangen und Thre destruktiven Ge-
wohnheiten iiberwinden kénnen. Wir beschreiben einen
Prozess und eine Ubung, mittels derer Sie Ihr Gewahrsein
fur Thren Korper, Thre Gefiihle, Thren Geist und all Thre
Wahrnehmungen verbessern werden. Sie werden lernen,
wie Sie sich selbst in Beziehung zu allem, was Sie umgibt,
sehen konnen. Bei fortwahrender Praxis werden Sie im-
mer mehr darauf vertrauen, dass Sie die Natur und Ursa-
che Thres Leidens erkennen, es von Grund auf transfor-
mieren und alte, negative Uberzeugungen, Gewohnheiten
und Gefiihle entwurzeln konnen.
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Im zweiten Teil geht es um die Achtsamkeitspraxis im
taglichen Leben. Wir alle trinken und essen viele Male am
Tag. Dies sind wunderbare Gelegenheiten fir uns, Acht-
samkeit zu tiben. Aufmerksam zu sein nicht nur fiir das,
was wir essen und trinken, sondern auch dafiir, wie wir
essen und trinken, nahrt uns, unterstiitzt unseren Korper
und Geist und das Wohlergehen der Welt auch fir zu-
kiinftige Generationen.

Wir geben Ihnen eine wissenschaftliche Einfithrung in
die Prinzipien gesunder Erndhrung, damit Sie besser zu
entscheiden vermogen, was Sie essen und trinken. Und
wir zeigen Thnen, wie Sie achtsam essen und trinken kon-
nen. Eine Reihe von Fragen soll Thnen helfen, sich Thre
eigenen achtsamen Essensziele zu setzen sowie einen auf
Sie personlich zugeschnittenen achtsamen Plan dafiir zu
entwickeln, so dass Sie das, was Sie zu sich nehmen, genie-
8en konnen und dabei gesund bleiben.

Wir bewegen uns tagtdglich, doch unser heutiger Le-
bensstil ist grundsatzlich ein eher bewegungsarmer. Durch
achtsame korperliche Betitigung verbrennen wir nicht
nur mehr Kalorien, was unserer Gesundheit zugute-
kommit, es ist auch eine wertvolle Gelegenheit, Achtsam-
keit in Aktion, in Bewegung zu praktizieren. Im sechsten
Kapitel stellen wir Thnen Moglichkeiten vor, das Maf$ an
achtsamer korperlicher Betdtigung zu finden, das um Ih-
res Gewichts und Threr Gesundheit willen gut fur Sie ist.
Dieses Kapitel enthilt auch Uberlegungen, die Thnen hel-
fen, sich einen entsprechenden Ubungsplan zusammenzu-
stellen.

Achtsames Essen und achtsames Bewegen gehoren zu
einem umfassenderen Netz der Achtsamkeit im Alltag
von Moment zu Moment. Wir stellen Thnen einfache
Werkzeuge fiir die Ubung der Achtsamkeit wihrend des
gesamten Tages vor, die Thnen helfen, mehr und mehr im
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Rhythmus achtsamen Lebens zu sein. Dann kénnen selbst
die banalsten Tatigkeiten in eine Gelegenheit zur Acht-
samkeit verwandelt werden.

Wahrend Sie auf Threr Reise zu einem gesunden Ge-
wicht weiter voranschreiten, werden Sie erkennen, dass
Ihr Vermogen, heilsame Entscheidungen zu treffen und
einen gestinderen Lebensstil zu pflegen, nicht nur von Th-
nen abhingt, sondern auch von Threm Umfeld. Wir alle
sind miteinander verbunden, wechselseitig abhiangig von-
einander. Wir brauchen ein gemeinschaftliches Handeln,
das gestindere Erndhrung und ein aktiveres Leben unter-
stiitzt. Im dritten Teil des Buches untersuchen wir, wie wir
zur Verbesserung unserer Umgebung und unserer Ge-
meinschaft beitragen konnen — fiir uns selbst, unsere Fa-
milie, unsere Freundinnen und Freunde und zukunftige
Generationen. Die Entwicklung von Achtsamkeit lasst
uns zu mehr Einsicht und Verstehen gelangen, was zu gro-
Berem Mitgeftihl fur alle Wesen fiihrt. Dieses Mitgefiihl
motiviert uns zu individuellem und gemeinschaftlichem
Handeln, es wird zu einem tiefgreifenden Wandel in unse-
ren Gemeinschaften und Gesellschaften fihren und unser
Wohlergehen und das Wohlergehen der Welt fordern.

Wir haben nur ein begrenztes Maf an Energie zur Ver-
figung, uberschreiten wir es, verausgaben wir uns. Acht-
samkeit hilft Thnen, mit Threr Energie klug umzugehen
und sie in Situationen, mit Menschen und bei Dingen ein-
zusetzen, die Thnen Freude und Frieden bringen und die
Thnen wichtig sind. Achtsamkeit ist das Licht, das uns lei-
tet, und es ist bereits in uns. Entdecken Sie es. Nutzen Sie
es, damit es Thr Leben in jedem Augenblick erhellt. So
werden Sie Thr Leben wahrhaft geniefSen. Sie werden auf
diese Weise das Gewicht und Wohlbefinden, das Sie erseh-
nen, erreichen, und Sie werden der Fulle des Lebens ge-
wahr, die fiir uns oft noch verborgen ist.
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Tell |

Der buddhistische Weg zum
gesunden Gewicht






Beenden Sie Ihren Kampf mit den Pfunden

Schon mein Leben lang kdmpfe ich mit meinem Gewicht. Ich
weilS, dass ich abnehmen muss. Ich mag nicht, wie ich aussehe.
Ich mag nicht, wie ich mich fiithle. Ich habe zahlreiche Didten
gemacht, habe mich wirklich bemiiht, habe auch abgenommen,
doch sofort wieder zugenommen. Ich weifs nicht mehr, wie oft
ich diesen Kreislauf von Abnehmen und Zunehmen durch-
laufen habe. Ich bin total frustriert, schime mich fiir mich
selbst, bin besorgt und fassungslos iiber mein Gewicht. Ich bin
es so leid, die ganzen Pfunde mit mir herumzuschleppen;
es geht mir nicht gut dabei. Jeder Tag ist ein Kampf fiir mich.
Jede Nacht ein Alptraum. Ich habe jetzt auch Diabetes und bin
wirklich sehr besorgt. Ich habe Angst, nicht mehr da zu sein,
um meine Kinder aufwachsen zu sehen. Ich bin hier, weil ich
nicht aufgeben will. Es muss einen Ausweg geben.
Teilnebmerin an einem Achtsamkeitsretreat

Diese Frau ist nicht alleine. Uberall — ob im Fernsehen, in
Zeitschriften, im Internet, in Zeitungen oder im Radio —
sehen, lesen oder horen Sie Geschichten iiber den frustrie-
renden Kampf der US-Bevolkerung gegen die vielen Pfunde.
Zwei von drei Kindern in den USA sind ubergewichtig,
und eines von drei ist fettleibig,' das sind mehr als doppelt
so viel wie in den spdten 1970er Jahren. Wir haben es,
wissenschaftlich gesprochen, mit einer pandemischen
Adipositas zu tun, einem Zustand extremer Gewichtszu-
nahme, der nicht nur in den USA, sondern weltweit in
vielen Lindern dieser Erde festzustellen ist. Fur diesen
enormen Zuwachs in den letzten dreifSig Jahren gibt es in
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der menschlichen Geschichte keine Parallele, und wenn
wir den gegenwartigen Trend nicht stoppen, dann werden
die Menschen weiter kontinuierlich zunehmen.

Hauptsachlich ist das der Tatsache geschuldet, dass un-
sere Gesellschaft in gewisser Weise Fettleibigkeit fordert.
Wir sind von gesellschaftlichen Kriften umgeben, die uns
dazu treiben, immer mehr zu essen und uns immer weni-
ger zu bewegen. Und das natiirliche Resultat ist Gewichts-
zunahme, Fettleibigkeit und die unzihligen gesundheit-
lichen und emotionalen Probleme, die damit einhergehen.
Natirlich ist es letztlich eine personliche Entscheidung,
mehr zu essen, als man braucht, und sich weniger zu be-
wegen, als einem guttut, doch ist es fast unmoglich, dem
Druck der Umwelt zu entkommen, der uns zu ungesun-
dem Verhalten treibt. Tag fiir Tag von ungesunden dufSe-
ren Einflissen bombardiert, sind wir sehr leicht von dem
abgeschnitten, was unser Korper wirklich braucht und
wirklich mochte.

Denken Sie nur an die Food Courts, die Essbereiche in
den Einkaufszentren — das sind Schlemmerparadiese, in
denen Thre Sinne tiberwiltigt werden. Sie sehen und rie-
chen herzhafte wie siifSe Speisen — ofenfrische Pizzen, ge-
grillte Steaks und Wurstchen, heiffe Zimtschnecken, Tor-
ten, eine reiche Auswahl an Softdrinks und heifSen Ge-
tranken mit Milch oder Sahne. Die Fiille der Aromen,
Farben und Klinge lassen Thnen das Wasser im Munde
zusammenlaufen und drangen Sie zu essen. Das ist nicht
unbedingt etwas Schlechtes — wer liebt nicht den Anblick
und den Geruch von schmackhaftem Essen —, doch treibt
uns das oft dazu, automatisch etwas zu essen, ob wir nun
hungrig sind oder nicht. Bevor wir wissen, wie uns ge-
schieht, haben wir uns eine Riesenportion einverleibt, die
uber die Hailfte unseres tdglichen Kalorienbedarfs ent-
hielt — und wir waren noch nicht einmal hungrig. Wenn
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uns dies Tag fiir Tag passiert, Woche fur Woche, dann wird
sich das, was als angenehmes Erlebnis begann, zu einem
Gewichtsproblem auswachsen, das uns fur den Rest unse-
res Lebens beeintrachtigen kann. Und das ist nur ein Bei-
spiel fir den Einfluss, den Umgebung und soziales Umfeld
auf unser Gewicht und unsere Gesundheit haben kénnen.

Vieles von dem, was wir zu uns nehmen, enthilt viel
Salz, Zucker oder Fett. Dr. David Kessel zufolge, dem fri-
heren Kommissar der Food and Drug Administration
(FDA), produziert die Nahrungsmittelindustrie vorsatz-
lich Nahrungsmittel mit hohem Salz-, Zucker- und Fett-
gehalt, denen die Leute nicht widerstehen konnen und
von denen sie immer mehr haben wollen. In seinem Buch
Das Ende des groffen Fressens: Wie die Nahrungsmittel-
industrie Sie zu tibermdfSigem Essen verleitet berichtet er,
gestutzt auf Studien der Neuro-, der Erndhrungs-, der
Verhaltenswissenschaft und der Psychologie, dass Nah-
rung mit hohem Fett-, Salz- und Zuckeranteil die chemi-
schen Eigenschaften des Gehirns verdndert sowie den
Ausstofs von Dopamin stimuliert, was dann mit einem
angenehmen Gefiihl verbunden ist.> Das ist einer der
Griinde, warum es uns mehr nach Speisen und Getranken
mit hohem Fett-, Zucker- und Salzgehalt verlangt — wir
empfinden sie als befriedigender.

Ein anderer Faktor ist Werbung. Es entspricht der Logik
der Marktwirtschaft, die sozialen Normen zu stirken, die
Konsum und Profit fordern. Was die Nahrungsmittel-
industrie von den Konsumenten will, ist, dass sie wirklich
konsumieren — so viel essen und so viel trinken, wie sie ge-
rade noch verdauen konnen, und dann noch etwas mehr.
Man sagt, dass die Nahrungsmittelindustrie in den USA
fir Werbung mehr ausgibt als alle anderen Industriezweige
mit Ausnahme der Autoindustrie.? Tagtiglich sind wir ei-
ner Fiille von Anzeigen fir Nahrungsmittel und Getranke
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ausgesetzt, die uns zum Essen und Trinken animieren wol-
len. Und es gibt kaum noch einen Ort, an dem wir nicht es-
sen. Wir essen und trinken im Auto, am Schreibtisch, bei
Besprechungen und wihrend wir in Einkaufszentren um-
herschlendern. Kein Wunder, dass wir oft weit mehr essen
und trinken, als notwendig wire, um unseren tatsiachlichen
physischen Hunger zu befriedigen. Wir haben eine Kultur
standigen Essens und Trinkens geschaffen.

Auch unsere sozialen Normen beziiglich unserer physi-
schen Aktivitidten haben sich verdndert. Seit der industri-
ellen Revolution im beginnenden 19. Jahrhundert bis zur
gegenwartigen technologischen Informationsrevolution
sind wir immer bewegungsirmer geworden, da unsere Ar-
beit mehr und mehr von Maschinen und Apparaten erle-
digt wird und wir uns meist mit dem Auto vorwartsbewe-
gen. Wir haben die Energiemenge, die wir jeden Tag durch
korperliche Bewegung und Muskeleinsatz verbrennen,
drastisch reduziert. Und seit ein durchschnittlicher US-
Haushalt mittlerweile mehr Fernseher als Menschen um-
fasst,* sind wir zu Couch-Potatoes geworden.

All diese Faktoren zusammen treiben uns dazu, taglich
mehr Kalorien zu uns zu nehmen, als wir verbrauchen,
ohne dass uns das iiberhaupt bewusst ist. Mit der Zeit sam-
meln sich diese zusitzlichen Kalorien an, und bevor wir es
merken, haben wir einiges an Gewicht zugelegt. Im Laufe
eines Jahres werden die hundert zusitzlichen Kalorien am
Tag — das entspricht einem Plitzchen oder einer Autofahrt
von ein bis zwei Kilometern statt eines Spaziergangs — zu
zehn Pfund zusatzlichem Fett an unserem Korper.

Wie konnen wir trotz dieser ganzen sozialen Einfliisse
wieder in Berithrung mit unserem Korper kommen und
uns von der Last befreien und von dem Leiden, das uns
durch unser Ubergewicht entsteht? Wie kann jeder von
uns ein gesiinderes Gewicht erreichen?
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Die Antwort darf sicher nicht bei der gegenwartigen
Industrie rund um das Abnehmen und die Gewichtskon-
trolle stehenbleiben. Programme zur Gewichtsreduktion,
Diitbiicher, Didtnahrung, Krauter und Pillen gehéren in
den USA zu einer Industrie mit geschitzten 59 Milliarden
Dollar Jahresumsatz.s Tausende Diitbiicher und Pro-
gramme zur Gewichtsabnahme kommen und gehen.
Meist schlagen sie fehl. Sie konnen mit fast jeder Didt Ge-
wicht verlieren, doch es gibt keinen wissenschaftlichen
Beweis dafiir, dass strenge Didt Thnen auf lange Sicht zur
Gewichtsreduktion verhelfen wird. Im Gegenteil, die US-
Bevolkerung wird dicker und dicker und zunehmend ent-
tauscht und entmutigt durch die vielen fehlgeschlagenen
Versuche abzunehmen.

Pharmaunternehmen stecken Millionen in die For-
schung, um ein Mittel zu finden, das die Fettleibigkeit
ausbremst. Doch es gibt keine magische Pille oder Ge-
heimformel, die uns ohne Nebenwirkungen Gewicht ver-
lieren und das neue halten lasst. Die Food and Drug
Administration ist sehr vorsichtig, was die Zulassung von
gewichtsreduzierenden Mitteln angeht, und die wenigen
Mittel auf dem Markt, die Leuten wirksam helfen, ein
paar Pfund abzunehmen, haben unerwiinschte Neben-
wirkungen.¢

Die schwer zu akzeptierende Wahrheit ist, dass das
grundlegende thermodynamische Gesetz immer noch gilt:
Wenn wir mehr Kalorien aufnehmen, als wir verbrau-
chen, nehmen wir zu. Wenn wir durch korperliche Aktivi-
taten oder Training mehr Kalorien verbrennen, als wir
durch Essen und Trinken aufnehmen, nehmen wir ab. Das
klingt so einfach, doch die Tatsache, dass so viele von uns
tibergewichtig sind, verweist auf die Komplexitit der gan-
zen Geschichte. Fur jeden, der schon viele Male versucht
hat, abzunehmen, kann bereits der Gedanke, es erneut zu

25



versuchen, etwas schier Uberwiltigendes und Einschiich-
terndes haben. Ist es wirklich moglich, die eigenen Ess-
und Bewegungsgewohnheiten zu verdndern, insbesondere
angesichts einer Gesellschaft, die uns so sehr in die falsche
Richtung drangt? Und wie kann man mit diesen Verande-
rungen beginnen?

Der Buddha lehrte, dass Veranderung der Einsicht be-
darf, und Einsicht kann es nicht geben, solange wir
nicht innehalten und unsere Aufmerksamkeit auf das
richten, was gerade geschieht. Dieses Innehalten (sha-
matha) lisst unseren Korper und Geist zur Ruhe kom-
men. Haben wir uns selbst zur Ruhe gebracht, kénnen
wir uns unsere gegenwartige Situation genau anschau-
en. Wir miissen aus der hektischen Tretmiihle, die unser
Leben ausmacht, aussteigen und damit aufhoren, unbe-
wusst dieselben Dinge, die dazu gefiihrt haben, dass wir
so zugenommen haben, wieder und wieder zu tun. Wir
miissen innehalten, zur Ruhe kommen und dariiber
nachdenken, wie wir einen konstruktiven Weg finden
konnen, um mit den Gewohnheiten aufzuhoren, die zu
unserer gegenwartigen Gewichtssituation gefithrt ha-
ben. Wir missen uns vollkommen dessen bewusst sein,
was in unserem alltdglichen Leben geschieht. Nur dann
konnen wir uns dndern.

Unsere Gewohnheitsenergien verandern

Es gibt eine Zen-Geschichte tiber einen Mann und ein
Pferd.” Das Pferd galoppiert schnell dahin, und es scheint,
dass der Reiter ganz eilig zu etwas Wichtigem unterwegs
ist. Ein Beobachter am Wegrand ruft: »Wohin reiten Sie?«,
und der Mann antwortet: »Ich weif es nicht. Fragen Sie
das Pferd!«
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Das ist unsere Lebensgeschichte. Viele von uns reiten
auf einem Pferd dahin, doch weder wissen wir, wohin,
noch konnen wir innehalten. Das Pferd ist unsere »Ge-
wohnheitsenergie«, die erbarmungslose Macht der Ge-
wohnheit, die uns vorwirts treibt, derer wir oft gar nicht
gewahr sind und der wir uns ausgeliefert fiihlen. Wir sind
immer in Eile, immer unterwegs. Das ist uns zur Ge-
wohnheit geworden, es ist unser Alltag. Wir eilen immer,
selbst wahrend des Schlafs — der Zeit, die der Ruhe und
der Regeneration unseres Korpers dienen soll. Wir sind
unsere drgsten Feinde: Wir befinden uns in Konflikt mit
uns selbst und geraten daher schnell auch mit anderen in
Streit.

Steigt in uns eine starke Emotion auf wie ein heftiger
Sturm, sind wir in groffem Aufruhr. Wir haben keine
Rubhe, keinen Frieden. Viele von uns versuchen, den Sturm
durch Fernsehen oder Essen zu befrieden. Doch der Sturm
verzieht sich nicht durch Fernsehen. Der Sturm verzieht
sich nicht nach einer Tuite Chips oder einem grofSen Eisbe-
cher. Wir hassen uns danach meist dafiir, dass wir die
Chips oder das Eis gegessen haben. Wir furchten uns da-
vor, am nachsten Tag auf die Waage zu steigen. Wir gelo-
ben, es nie wieder zu tun. Doch wir tun es immer und
immer wieder. Warum? Weil die Gewohnheitsenergie uns
dazu treibt.

Wie konnen wir diesen Aufruhr stoppen? Wie konnen
wir unsere Angst, unsere Verzweiflung, unsere Wut und
unser Verlangen beenden? Wir mussen lernen, so gefestigt
und stabil wie eine Eiche zu sein, damit uns ein emotiona-
ler Sturm nicht linger umblasen kann. Wir mussen die
Kunst des Innehaltens lernen — innehalten in unserem
Umbhereilen, damit wir priasent sein konnen fir unsere
Gewohnheitsenergien. Diese treiben uns dazu, uns zu sor-
gen, uns zu beschimpfen, uns schuldig zu fithlen oder uns
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zu angstigen. Sind wir ihrer gewahr, konnen wir sie umar-
men und die starken, uns beherrschenden Emotionen zur
Ruhe bringen. Wir miissen lernen, voll und ganz im ge-
genwartigen Moment zu leben. Wir miissen lernen, voller
Gewahrsein ein- und auszuatmen. Wir miissen lernen,
achtsam zu sein.

Sind wir achtsam, dann beriihren wir den gegenwarti-
gen Moment im Hier und Jetzt tief, wir verstehen besser,
gewinnen mehr Akzeptanz, konnen leichter vergeben, uns
und andere mehr lieben; unsere Absicht, Leiden zu lin-
dern, wichst ebenso wie unsere Chance, Freude und Frie-
den zu beriihren.

Gewohnheitsenergie mit Achtsamkeit umarmen

Wir brauchen die Achtsamkeitsenergie, um unsere Ge-
wohnheitsenergie zu erkennen und mit ihr zu sein, so dass
wir sie davon abhalten konnen, uns zu dominieren und
ihre Destruktivitdt zu entfalten. Durch Achtsamkeit er-
kennen wir unsere Gewohnheitsenergie jedes Mal, wenn
sie aufkommt: »Hallo, meine Gewohnbheitsenergie, ich
weifs, dass du da bist.« Licheln Sie ihr einfach zu, dann
wird sie schon einiges von ihrer Stirke verlieren. Die
Chips bleiben in der Schublade, das Eis bleibt im Gefrier-
schrank. Der Sturm zieht vorbei, und fir eine Weile neh-
men wir alles einfach nur wahr.

Nachdem wir etwas zur Ruhe gekommen sind, sehen
wir unser Gewichtsproblem schon klarer und erkennen es
an, statt es zu leugnen. Das mag nicht einfach sein. Sie
fithlen sich vielleicht wiitend oder frustriert oder depri-
miert tiber Thr Gewicht. Unterdriicken Sie diese Gefiihle
nicht. Akzeptieren und umarmen Sie diese schwierigen
Gefiihle wie eine Mutter, die ihr weinendes Baby in den
Armen wiegt; so hat es der Buddha gelehrt. Das Baby
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braucht die liebevolle Fiirsorge der Mutter. In dhnlicher
Weise heischen Thre aufgewiihlten negativen Emotionen
um Thre Aufmerksamkeit. Auch Thre negativen Emotio-
nen brauchen Thre zirtliche, liebevolle Fiirsorge. Indem
Sie Thre negativen Gefuhle umarmen, wann immer sie
aufkommen, verhindern Sie, von Thren emotionalen Stiir-
men hinweggefegt zu werden, und Sie konnen sich selbst
beruhigen. Sind Sie ruhiger, werden Sie leichter erkennen,
dass Sie bereits iiber die Kraft und die Werkzeuge verfu-
gen, mit der Verdnderung zu beginnen. Innehalten, zur
Ruhe kommen und ausruhen sind die Voraussetzungen
fiir Heilung. Koénnen wir nicht innehalten, werden wir auf
der destruktiven Bahn bleiben, auf die uns das unachtsa-
me Konsumieren gelenkt hat.

Die Vier Edlen Wahrheiten
eines gesunden Gewichts

Der Buddha entwickelte viele Lehren, um Menschen zu
helfen, ihr Leiden zu beenden. Die erste und wichtigste ist
die der Vier Edlen Wahrheiten. Die erste Edle Wahrheit
besagt: Wir alle haben es in unserem Leben mit Leiden zu
tun; keiner von uns kann dem entkommen. Die zweite
Edle Wahrheit lautet: Wir konnen die Ursachen unseres
Leidens identifizieren. Die dritte Edle Wahrheit ist: Wir
konnen das Leiden beenden, und Heilung ist moglich. Die
vierte Edle Wahrheit besagt: Es gibt Wege, durch die wir
uns von Leiden befreien konnen. Wir fordern unser Wohl-
befinden, indem wir in unserem tdglichen Leben Acht-
samkeit walten lassen.

Mit einem einfachen Beispiel aus dem medizinischen
Bereich lassen sich die Vier Edlen Wahrheiten gut illustrie-
ren. Nehmen wir an, bei Thnen wird Typ-2-Diabetes dia-
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gnostiziert (Erste Edle Wahrheit), der sich wahrscheinlich
durch eine schlechte Ernihrung und ein starkes Uber-
gewicht entwickelt hat (Zweite Edle Wahrheit). Thre Arz-
tin sagt Thnen, dass die Situation nicht so bleiben muss und
kontrolliert werden kann (Dritte Edle Wahrheit). Sie fol-
gen den drztlichen Ratschligen — nehmen Thre Medizin,
erndhren sich besser und bewegen sich mehr —, was Thr
Weg zur Heilung ist (Vierte Edle Wahrheit).

Die Lehren des Buddha entstammen einer Zeit, in der
Leiden eher einem Mangel an Nahrung statt einem Zu-
viel an Nahrung entsprang, eher einer zu starken korper-
lichen Belastung durch Arbeit statt zu wenig Bewegung.
Doch konnen diese Lehren auf alle Formen des Leidens
angewendet werden, auch auf die, die mit Ubergewicht
zu tun haben.

Lassen Sie uns nun schauen, wie sich die Vier Edlen
Wahrheiten auf das Erreichen eines gesunden Gewichts
beziehen lassen. Die Erforschung Thres Selbst, die hier be-
ginnt und fur das gesamte Buch wichtig bleibt, wird Sie
durch alle wichtigen Faktoren Thres Lebens fihren, die
Thr Gewicht beeinflussen. Sie wird Thnen helfen herauszu-
finden, welchen wissenschaftlich fundierten Pfaden Sie
folgen wollen, um ein gesiinderes Gewicht zu erreichen.
Durch Thr eigenes Gewahrsein werden Sie dann entde-
cken und fiir sich entscheiden, was fiir Thren Kérper und
Thr Wohlbefinden forderlich ist und was nicht.

Dieser Prozess lisst Sie erkennen, ob Thr Gewicht Sie
physisch und psychisch beeintrachtigt hat. Sie werden sich
mit Threm Ess- und Trinkverhalten beschiftigen, werden
sich bewusstmachen, wie korperlich aktiv Sie waren. Sie
werden erkennen, welche Bemithungen Sie aufgebracht
haben, IThr Gewicht zu kontrollieren, und Thnen wird deut-
lich werden, wie Thre Arbeit Thren Lebensstil und Ihr Ge-
wicht beeinflusst. All diese Uberlegungen und Erkenntnis-
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se verhelfen Thnen zur Einsicht tiber Vergangenes, und das
kann zu Erfolg auf Threm Pfad der Heilung fithren.

Lesen Sie dieses Kapitel und dieses Buch mit einem of-
fenen Geist und einem weiten Herzen. Kampfen Sie nicht
mit den Konzepten — es geht nicht darum, einfach nur
mehr Wissen anzuhiufen. Seien Sie wie die Erde, die sich
bei Regen o6ffnet und das Wasser in sich aufnimmt. Geben
Sie den Samen, die tief in der Erde Thres Bewusstseins lie-
gen, durch die Weisheit in diesem Buch Nahrung, so dass
sie austreiben und in der transformierenden Energie der
Achtsamkeit und Einsicht zur Reife gelangen. Ein Lehrer
kann Thnen die Wahrheit nicht geben. Die Wahrheit ist
bereits in Thnen. Eine Lehrerin kann Thnen nur die Gele-
genheit eroffnen, zu Threm wahren Selbst zu erwachen.

Erleuchtung, Frieden und Freude werden uns nicht
von jemand anderem gewibrt.

Die Quelle ist in uns,

und wenn wir tief im gegenwidrtigen Moment graben,
wird das Wasser bervorstromen.’

Die Erste Edle Wahrheit:
Ubergewichtig oder fettleibig sein ist Leiden

Sind wir uibergewichtig, dann spiirt moglicherweise jeder
Teil des Korpers die Last. Unsere Knie schmerzen, weil sie
zu viel Gewicht tragen miissen, sie sind geschwollen und
werden arthritisch.” Unser Herz muss schwerer arbeiten,
unser Blutdruck steigt vielleicht, und es kann zu gefahrli-
chen Arterienablagerungen kommen, die das Risiko eines
Herzinfarkts oder Schlaganfalls erhohen. Wir konnen
Probleme mit der Atmung haben, was zu Asthma, chro-
nisch obstruktiven Lungenerkrankungen und Schlafapnoe
fihren kann.™
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