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Und wicisst Du so?

ast du dir schon einmal Gedanken
dartber gemacht, wie du isst? Die meisten
Menschen wollen sich gesund ernéhren und
verwenden sehr viel Energie auf das ,Was",
aber nicht auf das ,Wie". Es mag nebensdch-
lich klingen, denn wenn wir eine gesunde
Mahlzeit mit guten Zutaten essen, muss das
doch reichen —oder nicht? Wer sich wirklich
gesund erndhren méchte, seinen Kérper mit
allen N@hrstoffen versorgen und sich nach
dem Essen wach und energiegeladen fuhlen
will, sollte sein Augenmerk auch darauf legen,
wie wir unsere Mahlzeiten zu uns nehmen
und zubereiten. Denn Achtsamkeit beim
Kochen und Essen legt den Grundstein fur
eine gute Verdauung und damit dafir, wie
wir uns nach dem Essen und auch langfristig
fohlen.

W

Wie oft essen wir nebenbei — mit dem Handy
in der Hand, beim Scrollen durch Social
Media oder im Stehen am Kichentresen?
Essen ist ein reines To-do im stressigen Alltag
geworden: schnell, nebenbei, oft ohne echte
Verbindung zum eigenen Hunger oder
Sattigungsgefuhl. Dabei spuren wir héufig
gar nicht mehr, was wir essen — geschweige
denn wie. Dabei fUhrt Essen unter Stress
dazu, dass wir das Essen nicht richtig ver-

dauen konnen, und wir fuhlen uns danach
mude und schlapp. Das berthmte Mittags-
tief! Jeder weil, dass Essen unter Stress un-
gesund ist, aber leider tappen wir im Alltag
immer wieder in die gleiche Falle und ver-
gessen unsere guten Vorsdtze. Dann wdhlen
wir aus Zeitmangel die schnellste anstatt der
besten Lésung aus und machen uns dafor
vielleicht auch noch Vorwirfe. Auch das hat
Einfluss auf unsere Verdauung und Gesund-

heit.
&

Dieses Buch ist daher eine Einladung zur
RUckbesinnung. Ich winsche mir, dass du
wieder lernst, infuitiv zu essen, so dass du
wieder Vertrauen in deinen Kérper und seine
Bedurfnisse bekommst. Essen ist Spal3,
Genuss und Freude. Es bringt Menschen
zusammen und ndhrt unseren Kérper.

Es sollte nicht nur eine Iéstige Pflicht sein!
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Unsere Essgewohnheiten sind genauso
individuell wie wir: Der eine neigt zu Stress-
und Frustessen, der andere vergisst stéindig
zu essen, weil er so im Stress ist. Dabei hat
unser Essverhalten einen enormen Einfluss
auf unsere Gesundheit.



Stelle dir zu Beispiel einmal die Frage, was

du jeden Tag zum Frihstick isst. Ist es gezielt
ausgewdhlt und ausgewogen oder ist es
einfach eine Gewohnheit? Snackst du ganz
bewusst zwischen den Mahlzeiten oder
einfach nebenbei, weil immer etwas bereit
steht? Gonnst du dir téiglich efwas SUBes

am Abend, weil du es willst oder weil du es
immer so machst? Je bewusster wir uns
darUber werden, wie wir essen, desto leichter
fallt es uns, achtsam darauf zu reagieren und
Anderungen zu etablieren. Achtsames Essen
fOhrt langfristig auch zu intuitivem Essen,
und das bedeutet, wirklich nur dann zu essen,
wenn du Hunger hast, und in diesem Moment
das Richtige fur dich und deinen Kérper
auszuwdhlen. Die Achtsamkeitsibungen

in diesem Buch werden dir dabei helfen!

Doch was bedeutet intuitives Essen eigent-
lich? Die wichtigste Frage, die du dirin
diesem Zusammenhang stellen solltest,

ist ,Brauche ich das gerade wirklich?" Statt
Kalorien zu zdhlen, Regeln zu befolgen oder
Lebensmittel in ,gut” und ,bdse” einzuteilen,
lernst du wieder, dich selbst zu spUren. Dein
K&rper weil3 oft viel genauer, was er braucht,
als jede Didt es dir jemals sagen kénnte.
Aber dieses Wissen ist im Larm des Alltags
manchmal leise geworden. Intuitives Essen
ist eine Einladung, dich wieder mit deinem
Korper zu verbinden und erneut mit Genuss
und ohne schlechtes Gewissen zu essen.
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Wie du (wieder) intuitiv
essen lernen kannst

1. Sei achtsam vor dem Essen.

Stelle dir eine einfache Frage: Binich
gerade wirklich hungrig — oder ist es etwas
anderes?

Vielleicht ist es MUdigkeit. Vielleicht ist es
Langeweile. Vielleicht eine alte Gewohn-
heif (z.B. ,Nachmittags esse ichimmer
etwas SUBes.).

Mit einer kurzen Atempause kannst du dich
bewusst mit deinem Kérper verbinden.
Spure in dich hinein:

Knurrt dein Magen? Fuhlst du dich leer oder
kraftlos? Oder suchst du Trost, Ablenkung
oder Belohnung?

Tipp: Halte einen Moment inne, bevor du isst.
Drei tiefe AtemzUge reichen oft schon,

um eine Enfscheidung zu treffen, die aus
der Verbindung zu dir selbst entsteht.

2. Iss mit allen Sinnen und genieB3e
bewusst.

Wie schmeckt der erste Bissen? Wie fuhlt
sich das Essen an? Warm, weich, knusprig?
Intuitives Essen beginnt mit bewusstem
Essen. Du darfst alles essen, worauf du Lust
hast, aber bewusst. Je achtsamer du isst,
desto eher spUrst du: Wann ist es genug?
Wann bin ich wirklich satt?

Beobachte dich dabei liebevoll und ohne
Bewertungen.

3. Vertraue deinem Kérper und vergib

dir alte Gewohnheiten.

Vielleicht hast du viele Jahre nach Didit-
plénen gelebt, hast dir oft Dinge verboten
oder dich fur dein Essverhalten verurteilt.
Alldasistin Ordnung und nicht schlimm.
Sei neft zu dir selbst und freue dich dariber,
dass du jefzt einen nachhaltigeren, gesiun-
deren Weg gehen willst!

Dein Korper ist nicht dein Feind, sondern
dein Zuhause. Intuitives Essen ist wie eine
sanfte Ruckkehr zu dir selbst. Manchmall
wirst du zu viel essen und manchmal zu
wenig. Manchmal wirst du auch essen,
obwohl du keinen Hunger hast. Auch das ist
in Ordnung. Es ist kein Ruckschritt, sondern
Teil deines Weges.

Praktische Impulse
Tiir den Alltag:

- GefUhls-Hunger erkennen:

Isst du manchmal, weil du fraurig bist, dich
gestresst fUhlst oder weil du dich fur etwas
belohnen willst? Hast du in diesen Momenten
wirklich Hunger oder willst du ein bestimmtes
Gefuhl mit Essen besdéinftigen? FUhre fUr ein
paar Tage ein achtsames Ess-Tagebuch —
nicht Uber Kalorien, sondern Gber Stimmung.
Frage dich: Was fuhle ich vor dem Essen?
Was nach dem Essen?

« Hungerskala verwenden:

Bewerte deinen Hunger auf einer Skala
von 1 (ausgehungert) bis 10 (voéllig tbervoll).
Beginne zu essen bei ca. 3—4 und hére auf
bei 6-7.

« Hoére auf dein Bauchgefuhl -

auch beim Kochen:

Du musst kein Rezept 1:1befolgen. Wenn
dir heute nicht nach Zimt ist — lass ihn weg.
Wenn du ein BedUrfnis nach etwas War-
mem hast, dann koche etwas Wdrmendes
wie eine Suppe. Dein Kérper sendet dir
Signale, und du darfst auf sie héren.



KetlexionsTragen —
bevor dubeginnst

Diese Fragen helfen dir, dein aktuelles

Verhalten ohne Druck zu hinterfragen.

Es geht nicht um ,richtig oder falsch?,

sondern um mehr Bewusstsein fur

deinen Alltag und deine Bedurfnisse:

- Was sind meine haufigsten Alltagsmahl-
zeiten — und welche davon machen mich
wirklich satt und zufrieden?

+ Welche Lebensmittel landen regelmdBig

im MUIl—und warum? (z.B. ,Weil ich sie
vergesse!, ,Weilich zu viel eingekauft
habe!, Weilich keine Lust hatte zu
kochen!)

- Was macht mir am Kochen Freude —und

was stresst mich?

« Wie sponfan willich beim Essen sein—

und wie viel Struktur hilft mir wirklich?

- Welche Fertiggerichte esse ich oft —und

was liebe ich daran? (z.B. Schnelligkeit,
Bequemlichkeit, Geschmack)

« Was wadre ein liebevoller selbst gemachter

Ersatz dafuUr, denich mir zutraue?




S0 baust du dir deine
Vorratskammer Schritt
Ttir Schrilt aut -

ohne Chaos und Frust

Schritt 1: beobachten statt losrennen

Bevor du neue Dinge einkaufst, schaue

zuerst nach, was schon da ist. Sortiere,

rdume auf, notiere:

« Was nutzt du wirklich regelmdaBig?

« Was schlummert schon ewig unbeachtet
im Schrank?

Tipp: Eine einfache Vorratsliste anzulegen
— digital oder auf Papier — hilft dir dabei,

den Uberblick zu gewinnen und zu behalten.

Schritt 2: die Basis-Zutaten fir schnelle,
gute Mahlzeiten

Baue dir nach und nach eine liebevoll
gefullte Vorratsbasis auf. Nicht mit allem
auf einmal, sondern mit Fokus auf dem,
was du wirklichisst. Somit vermeidest du
Schrankleichen und Lebensmittelreste.
Denke bei deiner Liste am besten in Kate-
gorien:

Getreide & Kohlenhydrate:

- Haferflocken

- Reis

+ Nudeln (Vollkorn, Linsen, Dinkel etc.)
+ Couscous/Bulgur/Quinoa

Hulsenfruchte:

+ Linsen (rot, grun, gelb)

+ Kichererbsen

+ Kidneybohnen (getrocknet oder
in der Dose)

Konserven & Gldser:

+ passierte Tomaten

. Kokosmilch

. Tomatenmark

- Mais, Oliven, Artischocken

Trockenzutaten & Basics:

« GemusebrUhepulver

- Gewdurze (Salz, Pfeffer, Zimt, Kurkuma,
Curry, Paprika, Kreuzkimmel etc.)

- Essig, Ol (Olivenél, Sesamél etc.)

« Mehl (z.B. Dinkel, Buchweizen)

- Backpulver

« Trockenhefe

Lang haltbares Frisches:
. Zwiebeln

« Knoblauch

- Kartoffeln

- SuBkartoffeln

- Apfel

« Zitronen

Extras fur Abwechslung:
« NUsse und Saaten

- Trockenfrichte

. Hefeflocken

- Tahini, Nussmus etc.

Schritt 3: Dein Vorrat soll dich entlasten -
nicht Gberfordern.

Erstelle dir eine ,Lieblings-Basisliste” mit
15-20 Zutaten, die du regelmdBig verwen-
dest. Damit kannst du locker 8-10 Rezepte
zaubern, auch Sonntagabend, wenn alle
Laden zu haben - spontan, kreativ und
ohne Einkaufsstress. Das bringt nicht nur
Struktur, sondern schenkt dir das gute
Gefuhl von ,Ich hab immer was da’ Im
Rezeptteil gibt auch es ein ganzes Kapitel
mit Rezepten aus dem Vorratsschrank!



Schritt 1: Beobachte deine Gedanken

beim Essen

Achtsamkeit ist der erste Schritt zur Verén-

derung. Nimm dir bewusst eine Mahlzeit

oder einen Snack, um dich selbst zu beob-

achten. Stelle dir wdhrenddessen folgende

Fragen:

- Was denke ich Uber das, wasich gerade
esse?

- Habeich ein schlechtes Gewissen und
warum?

« Wen ,hore" ich dain meinem Kopf
sprechen? (z. B. Eltern, Gesellschaft,
die eigene Stimme)

« Wurde ich so mit einer Freundin oder
einem Freund sprechen, wie ich gerade
mit mir spreche?

Notiere dir spontan auftauchende Gedanken.

Oft reicht ein einfaches Satzfragment wie:
Jdchdarf ... nicht! - ,Ich muss .. - Ich sollte .."
— ,Ich bin nur gut, wenn ..".

Schritt 2: Hinterfragen statt glauben
,Stimmt das wirklich — oder ist das nur eine
alte Geschichte?”

Wadhle jetzt ein bis zwei Satze aus, die bei
dir ein besonders starkes GefUhl ausldésen
und stelle dir diese Fragen:

« Woher kommt dieser Gedanke? Habe ich
ihn Utbernommen? Von wem?

- Dient mir dieser Gedanke heute noch?
Oder halt er mich klein, beschéimt oder
stresst mich?

« Wie fuhleich mich, wennich diesen
Gedanken glaube?

« Wie wurdeich mich fUhlen, wennichihn
nicht mehr glauben wurde?

- Was wurde ich meiner besten Freundin
sagen, wenn sie diesen Gedanken hétte?

Allein das Erkennen und Hinterfragen
deiner negativen Glaubenssdtze [6st oft
den Druck.

A




Schritt 3: Neuen Glaubenssatz
formulieren — achtsam und starkend
Nimm jetzt einen Satz und kehre ihn
bewusst um. Formuliere ihn freundlich,
realistisch und stérkend. Wichtig: Du musst
dich nicht 100 Prozent sofort damit identi-
fizieren — es reicht, dass er sich leichter
anfuhlt als der alte.

Hier sind ein paar Beispiele:

Alter Glaubenssatz

Neuer unterstitzender Glaubenssatz

,ch darf nichts SuBes essen”

Jch darf mit Freude genieBBen —auch SuBBes.”

Jch muss aufessen, sonst bin ich undankbar”

Jchdarf aufhéren zu essen, wenn ich satt bin”

Jlch esse, wennich traurig bin."

Jdch darf meine Gefuhle fuhlen —
und auch anders trosten.”

Jch darf keine Kohlenhydrate essen.”

Mein Kérper braucht Energie. Ich darf essen,
was mir guttut”

Jch darf nur essen, wenn ich es mir verdient
habe

Jch muss nichts leisten, um mich zu ndhren.”

Jchesse zu viel!

Jch gebe meinem Kérper, was er braucht.
Ich darf satt sein”

Jch habe keinen Willen”

Schritt 4: Verankerung im Alltag -

mit Mitgefuhl statt Druck

Du darfst den neuen Glaubenssatzin
deinem Tempo in dein Leben integrieren. Es
braucht viele Wiederholungen, Geduld und
Freundlichkeit dafur. Neue Gewohnheiten
bendtigen im Durchschnitt 40 Tage, um
fest etabliert zu sein. Du wirst merken: Je
ofter duihn dir sagst, desto mehr beginnt
dein Nervensystem, sich daran zu gewoéh-
nen. Wenn der alte Satzin deinen Gedan-
ken wieder auftaucht, dann erinnere dich
daran, dass du heute wdhlen darfst.

Jch darf mit Genuss und ohne Schuld essen,
was mir Freude macht”

Zusatz-Ubung:
Mini-Ritual beim Essen

Lege die Hand sanft auf deinen Bauch
oder dein Herz, schlieBBe kurz die Augen
und sage dir leise:

"Ich esse, um mich zu ndhren — nicht,
um mich zu bewerten!

Oder:
.Dieses Essen darf mir guttun. Ich bin sicher"

25
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MORGENRITUAL

Jch bin bereil
Tiir diesen Tag™

Dieses kleine Morgenritual kannst du noch im Bett liegend machen oder
direkt nach dem Aufstehen auf einem Teppich oder deiner Yogamatte.
Es dauert nur drei bis fiinf Minuten und ldsst dich ruhig und fokussiert
in den lag starten.

SchlieBe die Augen und lege beide Hdnde auf
dein Herz.

Atme tief durch die Nase ein, durch den Mund
aus.

Spure, wie dein Brustkorb sich hebt — und mit
jedem Ausatmen weicher wird.

Stelle dir eine Farbe oder ein Wort vor,

das du heute in deinen Tag mitnehmen willst
(z.B.Ruhe, Freude, Klarheit).

Wiederhole innerlich:

sIch begegne diesem Tag mit [dein Wort].
Ich bin getragen von meinem Atem.”
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YOGAUBUNG

Den Atem
wecken

Diese Ubung intensiviert deine Atmung,
stdrkt dich und dein Selbstbewusstsein. Danach fiihist du dich wacher,
klarer und fokussierter.

Nimm die Berghaltung ein: Stelle dazu deine
FOBe hiftbreit auseinander, richte deine
Wirbelsdule gerade auf, strecke den Scheitel
zum Himmel. Deine Arme hdngen entspannt
an deiner Seite und die Handinnenflédchen
zeigen nach vorne.

Beim Einatmen hebe die Arme kraftvoll Gber
die Seiten nach oben, bis sich die Handfla-
chen berthren. Beim Ausatmen fUhre die
Arme langsam zurtck nach untenin die Aus-
gangsposition.

Wiederhole die Ubung achtmal.
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Spicy Lrdnuss-dobanudeln

mit FrOhlingszwiebeln

lch liebe die asiatische Kiiche, denn sie steckt voller Aromen und

Texturen. AufSerdem sind die Gerichte immer ganz fix auf dem Tisch —

perfekt fiir ein schnelles Abendessen. Wer es gerne scharf mag,
liegt mit diesem Rezept genau richtig!

Portionen: 2-3
Daver: 20 Minuten

Zutaten

1Bund Frohlingszwiebeln
1Stuck Ingwer (ca. 2 cm)
200 g Tofu Natur

4 EL Erdnussol

200 g Sobanudeln
1Limette

3 EL Sojasauce

3 EL Erdnussmus

% TL Chiliflocken

1EL Honig

1Bund Koriander

2 EL gehackte Erdnusskerne Natur
2TL Sesam

1.

&

Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen undin
Ringe schneiden, den Ingwer schélen und fein
hacken. Den Tofu abtropfen lassen undin
kleine Wirfel schneiden. 1EL Erdnussélin einer
Pfanne erhitzen und darin den Tofu goldbraun
anbraten. Dann den Ingwer und die Frihlings-
zwiebeln hinzufigen und fir 3—4 Minuten mit
anbraten.

. Wasser in einem Topf erhitzen und die Soba-

nudeln 5 Minuten kochen lassen, dann ab-
gieBen.

FUr das Dressing die Limette auspressen. 3 EL
Erdnussél mit der Sojasauce, dem Limetten-
saft, dem Erdnussmus, den Chiliflocken und
dem Honig grundlich mischen. Den Koriander
waschen und fein hacken. Die Nudeln in die
Pfanne zum Tofu und den Frihlingszwiebeln
geben und mit dem Dressing, dem Koriander,
den Erdnissen und dem Sesam grindlich
mischen und warm servieren.
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Lunch-Salate im Clas

Diese Lunch-Salate im Glas sind schnell gemacht
und bringen Abwechslung auf deinen Tisch.

Portionen: 3 1. FOrjede Variante ein groBBes Glas mit Deckel
Daver: 30 Minufen (500 ml) bereitstellen und darin zunéchst das

jeweilige Dressing mischen (jeweils die ersten
Basis-Zutaten

300 g gekochte Quinoa vier ZUTGTen)‘
2 Handvoll frischer Babyspinat 2. Die Quinoa in drei Portionen aufteilen und

Variation 1: Mediterran mit je einer Handvoll Spinat auf die Glaser
1TL Zitronensaft aufteilen.

% TL italienische Kréuter . . .. . .

ol 3. Nundierestlichen Zutaten fUr die Varianten
Pfeffer . vorbereiten und in die passenden Gléser
1Handvoll Kirschtomaten (halbiert) . . X

50 g Feta (oder veganer Feta) geben. Die Deckel verschlieBen. Die Salate
TEL Oliven

halten sich eine Woche im Kuhlschrank.
4. Zum Essen den Inhalt eines Glases auf einen
Teller stUrzen und gut mischen.

frisches Basilikum

Variation 2: Asiatisch

1EL Sojasauce

2 EL Sesamal

1EL Ahornsirup

1TL Chili-Knoblauch-Sauce
(z. B. Sriracha)

1kleine geraspelte Karotte

1Fruhlingszwiebel

100 g Tofu

frischer Koriander

1EL gehackte ErdnUsse

1TL Sesam

Variation 3: Mexikanisch
1TL Limettensaft

2 EL Olivendl
% TL Chiliflocken
Salz

50 g schwarze Bohnen (Dose)
30 g Mais (Dose)
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Weilde-hohnen-Dlondies

Hast du schon einmal mit Hiilsenfriichten gebacken? Weifse Bohnen
eignen sich besonders gut, da sie wenig Eigengeschmack haben. Sie
machen diese Blondies ganz besonders proteinreich und sdttigend.

Portionen: ca. 12 Stick
Daver: 50 Minuten

Zutaten

260 g weiBBe Bohnen (Dose)
2 Eier

80 g Rohrohrzucker

1TL Vanillepaste

80 ml Mandeldrink

2-3 EL Cashewmus

100 g Dinkelvollkornmehl
80 g zarte Haferflocken
% Pck. Backpulver

50 g Schokodrops

Achtsamkeitsimpuls:
Manchmal steckt das Beste in
dem, was wir nicht erwarten.
Diese Blondies laden dich ein,
offen zu sein — fir neue Wege,
neue Zutaten, neue Freude.

1.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Brownie-Backblech oder eine kleine Auflauf-
form einfetten.

. Die Bohnen grindlich abspilen und abtropfen

lassen und dann zusammen mit den Eiern,
dem Zucker, der Vanillepaste, dem Mandel-
drink und dem Cashewmus in einer Kichen-
maschine (oder mit dem PUrierstab) grindlich
mixen.

. Das Mehl mit den Haferflocken und dem

Backpulver mischen und grindlich unter den
Teig heben. Die Schokodrops unterheben,
den Teig in das Backblech fullen und glatt
streichen.

. Die Blondies fUr 20-25 Minuten goldbraun

backen. Vor dem Schneiden komplett aus-
kUhlen lassen.
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Wir alle wollen uns gesund erndhren, unseren Kérper mit allen
Ndhrstoffen versorgen und uns nach dem Essen energiegeladen fuhlen.
Achtsamkeit beim Kochen und Essen legt den Grundstein fur eine gute
Verdauung. Ayurveda-Ernéhrungs- und Gesundheitsberaterin Jana
Eisert zeigt mit kostlichen und unkomplizierten Rezepten, Achtsamkeits-
impulsen, Ritualen und Yogaubungen, wie einfach es ist, achtsames
Kochen in den Alltag zu integrieren und uns selbst damit Gutes zu tun.

SELBSTFURSORGE
GEHT DURCH
DEN MAGEN!
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