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VORWORT

Von Buddha
lernen, ins
Gleich-Gewicht
zu kommen

Der buddhistische Weg der Achtsamkeit
als Methode zu einem schlanken Koérper?
Wie soll das gehen? Die Pfunde zu viel
an Bauch, Beinen und Po entstehen doch,
weil man zu viel und dann auch oft noch
das Falsche gegessen hat. Das Einzige,
was da hilft, ist eine Didt, Kalorienspa-
ren, Sport machen und nattirlich viel
Disziplin. Der harte Weg eben.

Nun, Sie wissen wahrscheinlich, dass
das nicht auf Dauer hilft. Vielleicht haben
Sie eine dieser Mafinahmen oder alle
zusammen auch schon ausprobiert und
danach nur festgestellt: Die abgesparten
Fettpolster waren im Nullkommanix
wieder auf den Hiiften und oft haben
sich noch ein paar mehr als zuvor da-
zugesellt. Dabei hat man doch nichts
anderes getan, als nach den Hunger-
tagen zu seinen alten Essgewohnheiten

zuriickzukehren ...

Genau darin allerdings liegt das Prob-
lem. Denn es sind Essens- und Verhal-
tensmuster, die uns unsere Mitte und
unsere gute Figur verlieren lassen.
Diese Muster sind tief in unserem
Unterbewusstsein verankert, lassen
sich aber umprogrammieren — durch
die Weisheit des Buddhismus, durch
Achtsamkeit. Denn der Weg des Buddha
besteht darin, sich von tiberfliissigem
Gewicht zu trennen — korperlich ebenso

wie geistig-seelisch.

Zeitlose buddhistische
Lebensweisheit und Acht-
samkeit konnen uns wieder
zu uns fiihren und iiber
den Weg ins Innere auch
das AufSere harmonisieren.

Tatsdchlich ist das achtsame Leben der
Konigsweg zu einem besseren Kérper
gefiihl und letztlich auch zum Wohlfiihl-
gewicht. In diesem Buch geben wir Ihnen
eine kleine Einfithrung in das Thema
Achtsamkeit, erlautern, was sie bedeutet

und wie sie Thr Leben ab sofort um
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vieles, was Ihnen bisher vielleicht gefehlt
hat, bereichern kann. Wir werfen einen
Blick auf die Ursachen unseres Unwohl-
seins und untersuchen, warum es so

leicht ist, zuzunehmen.

Mithilfe von einfachen, aber enorm
wirkungsvollen Achtsamkeitsiibungen
und leichten, kostlichen Gerichten
konnen Sie ...
Thr Essverhalten verdndern,
dreimal am Tag Ihr Essen geniefSen,
Heiflhunger auf Dickmacher
vergessen,
wieder mit sich ins Reine kommen,
den Kampf gegen tiberfliissige Kilos
und um das (Ideal-) Gewicht in
Frieden beenden,
alte, ungiinstige Gewohnheiten
loslassen,
lernen, auf Thre natiirlichen und
,wahren” inneren Bediirfnisse zu
achten,
den Weg aus dem Teufelskreis von
Didten herausfinden,
Uberfliissiges loslassen und
sich in Threm Korper und Herzen

wieder wohlfiihlen.

Alle Rezepte in diesem Buch haben
ihren Ursprung in der japanischen
Kiiche, die als eine der gesiindesten
und fettdrmsten der Welt gilt. Aber auch
die groien Kiichen anderer asiatischer
Lander flieffen mit ein. Dartiiber hinaus
setzen die Rezepte auf den natiirlichen
Geschmack frischer Zutaten, auf beste
Qualitdt — und auf Achtsamkeit bei der
Zubereitung und beim anschlieffenden
Genuss. Alle Rezepte sind fiir die All-
tagskiiche geeignet, rasch zubereitet

und viele lassen sich gut mitnehmen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit
diesem Buch und auf Ihrem Weg zum
achtsamen Essen und mehr Leichtigkeit

in Threm Leben!

Misayo & Anna
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LiefSen wir beim
Essen stets Acht-
samkeit walten,
briuchten wir
wahrscheinlich
qar keine Diiten
mehr.

Achtsam zu essen folgt einigen simplen
Prinzipien:
sich Zeit lassen
langsam und bewusst kauen
unabgelenkt mit allen Sinnen
beim Essen sein
aufmerksam den Geschmack

erspliren

Wiirden wir jede Mahlzeit auf diese
Weise einnehmen, wiirden wir nicht
nur merken, was uns schmeckt, sondern
auch, was uns bekommt. Wir konnten
weniger essen und wéren danach zwar
gesattigt, hatten uns aber nicht {iberes-

sen. Wir wiirden uns wohlfiihlen.

Keine Diit

An dieser Stelle sei eines vorweggenom-
men: Dieses Buch ist kein Didt-Buch. Sie

werden darin kein klassisches Abnehm-

Keine Diit

Programm finden, zu dem in der einen
oder anderen Form fast jeder greift, der
mit seinem Gewicht nicht gliicklich ist.
Zum einen deshalb, weil es auf den
folgenden Seiten sehr viel darum gehen
wird, sich wieder mit sich selbst anzu-
freunden, indem Sie Ihrem Korper, Ihrer
Seele und nicht zuletzt Threm Gewicht
mehr liebevolle Aufmerksamkeit schen-
ken. Zum anderen, weil Didaten oder
Abnehmprogramme, die auf Askese
setzen und bei denen man sich die tiber-
fliissigen Pfunde regelrecht vom Munde
abspart, nie langfristig erfolgreich sind.
Auch wenn Buddha selbst — der ,, Vater”
der Achtsamkeit — zeitweise sehr aske-
tisch lebte, so war es ihm doch wichtig
festzustellen, dass standiges Fasten zu
einer Abhangigkeit fiihrt und nicht zu
einem mafdvollen Lebensstil, der von
Liebe und Achtsamkeit zu sich selbst wie
auch zu allem um uns herum geprégt ist.
Ein grundlegendes Problem der meisten
Didten aus wissenschaftlicher Sicht ist,
dass dabei alle Menschen iiber einen
Kamm geschoren und die individuellen
Lebensumstdande des Einzelnen nicht

in Betracht gezogen werden. Das liegt
natiirlich in der Natur der Sache eines
standardisierten Didt-Programms. Fakt
aber ist, dass ein solches Programm Tag

fiir Tag gelebt werden muss, um nachhal-
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tig wirksam zu sein. Und genau das fallt
vielen schwer, da ihre seelisch-geistigen
Bedjirfnisse dabei nicht berticksichtigt
werden. Jeder, der mit seinem Gewicht
nicht zufrieden ist, hat seine personli-
chen Griinde und Hungerszenarien, die
dazu fithren und gefiihrt haben, dass er
mit der Zeit immer mehr Gewicht mit
sich herumschleppt. Immer jedoch, das
darf man mit Gewissheit sagen, ist bei
einem Zuviel an Gewicht das eigene
Selbst aus dem Blick geraten. Die Acht-
samkeit fiir uns selbst und auch fiir die
Welt, in der wir leben, ist vielleicht gar
nicht erst entstanden, weil wir sie auf-
grund friither Kindheitsmuster nie er-
lernt haben. Oder sie ist uns im Laufe
der Jahre abhandengekommen, weil
uns ,,das Leben selbst” durch Stress
oder auch durch Langeweile abhanden-
gekommen ist. Auf die genaueren Ursa-

chen werden wir ab Seite 41 eingehen.

Warum Diiten
immer scheitern

Warum also ist der Weg dahin, so
schlank zu sein wie Buddha, keine Diat?
Wie kann das gehen — ohne ein Pro-

gramm, das mir sagt, was ich wann essen

soll? Und: In diesem Buch gibt es doch
auch jede Menge Rezepte (ab Seite 101),
also gibt es doch ein Programm, das mir
sagt, was ich essen soll? Eben nicht.

Es ist einfach erkldrt: Bei den meisten
Kurzzeit-Abnehmprogrammen nimmt
man in der Regel viel weniger Kalorien
zu sich, als man tatsachlich verbraucht.
Der Korper verbrennt dann durch nor-
male Tagesaktivititen die Kohlenhydrate
(Glukose) und Fette aus der Nahrung
und macht sich auch ein wenig tiber das
Speicherfett am Bauch her. Das wieder-
um zeigt sich an einem geringeren Aus-
schlag auf der Waage. Betreibt man dazu
noch regelmiflig schweifitreibenden
Sport, wie es zumeist empfohlen wird,
wird die Fettverbrennung angekurbelt.
Wer diese kalorienreduzierte Kost im
vorgeschriebenen Rahmen durchhalt,
nimmt tatsdchlich ab; dabei ist es ganz
egal, ob man sich fiir die Glyx-, Brigitte-
oder South-Beach-Diit entschieden hat.
So weit so gut. Das Problem: Sobald die
Diattage vorbei sind, geht der Zeiger
auf der Waage bei 95 Prozent der ehe-

maligen Asketen wieder nach oben.



Warum Didten immer scheitern

BLOCKIERENDE MUSTER
ACHTSAM AUFLOSEN

Viele Menschen mit Didterfahrung geben irgendwann auf und sagen dann voller
Uberzeugung: , Ich schaffe es ja doch nicht” — bei vielen von ihnen entsteht einer
dieser Siitze, die sich tief im (Selbst-)Bewusstsein verankern: ,Dann soll es eben
so sein ... ich bin in diesem Leben nicht dazu bestimmt, schlank zu sein und mich
zu moégen.” Oder so dhnlich.

Einer der wichtigsten ersten Schritte ist, sich dariiber klar zu werden, dass
Selbstliebe nichts mit der Korperform zu tun hat. Aufierdem macht einen Dick-
sein nicht per se zu einem weniger liebenswerten Menschen — auch wenn manche
das so empfinden mogen. Mit den Achtsamkeitsiibungen ab Seite 68 lernen Sie,
aus diesen Bewertungen auszusteigen und so nehmen Sie ganz automatisch
wieder eine wohlwollende Haltung sich selbst gegeniiber ein. Dass pure Willens-
kraft nicht ausreicht, um eine Verdnderung in Ihrem Selbstbild einzuleiten, haben
Sie wahrscheinlich schon festgestellt. Dazu ist es notwendig, tiefer zu gehen und
sich selbst zu betrachten. Und das kénnen Sie in der achtsamen Zen-Meditation.
In der Versenkung erfolgt die Verbindung des Korpers mit dem hoheren Bewusst-
sein und tiefliegenden seelischen Ressourcen. Denn in jedem von uns ruht ein
riesiger Wissens- und Energiespeicher, der uns dabei helfen kann, endlich all die
Muster hinter uns zu lassen, die uns seit jeher davon abgehalten haben, unser
Wunschgewicht zu erreichen und zu halten.

Eines der wichtigsten Dinge ist es, durch achtsames Uben (und dazu gehdrt auch
das achtsame Zubereiten und GeniefSen des Essens!) eine Wiederverbindung mit
dieser Quelle zu erlangen, sodass eine Art Autopilot entsteht, der nur noch eines
mochte: das Erlangen des personlichen Wunschgewichts. Wiederverbindung
bedeutet hier, dass Sie blockierte Energien in Ihnen wieder zum FliefSen bringen,

sodass Sie alte blockierende und sabotierende Muster endlich loslassen konnen.

Das hédngt mit unserem biologischen gezollt, die uns zu Uberlebenskiinstlern
Programm zusammen: Unser Korper machen. So verfiigt unser Korper tiber
kennt eine ganze Reihe von Mafinahmen,  enorme Speicherkapazititen. Doch was
um sein Ausgangsgewicht erfolgreich zu  passiert nun nach einer Diat, nach der

verteidigen. Das ist unseren Genen der Organismus einiges von seinen
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wertvollen Reserven losgelassen hat?
Zum einen sinkt durch die kalorienredu-
zierte Kost die Warmemenge, die nach
jeder Mahlzeit freigesetzt wird und zur
Fettverbrennung beitragt. Das merkt
man an kalten Fiilen und Handen, Kopf-
schmerzen und oft auch an schlechter
Laune. Denn es macht nun mal keine
Freude, auf Sparflamme zu laufen. Zu-
dem sinkt der sogenannte Grundumsatz,
also unser Kalorien- und Energiever-
brauch fiir alle Basisfunktionen im Kor-

per und die Grundversorgung der Orga-

Die Liebe zu sich selbst und zum eigenen Korper
sollte nicht abhingen von Auferlichkeiten wie
KonfektionsgrifSe oder Taillenumfang.

ne. Gerade beim Abnehmen ist er das
sprichwortliche Ziinglein an der Waage.
Immerhin belduft sich der Grundumsatz
auf 70 bis 80 Prozent unseres gesamten
Energieumsatzes.

Schliefilich passt sich unser Kérper, der
schon seit Urzeiten darauf angelegt ist,
so sparsam wie moglich zu arbeiten, an
das Energiedefizit an. Hat man dann
nach ein paar Tagen tatsdchlich Gewicht
verloren, ist weniger Kérpermasse vor-
handen, die versorgt werden muss. Die
Folge: Der Grundumsatz sinkt weiter,
unser Stoffwechsel arbeitet langsamer.
Man nimmt schon zu, wenn man Essen

nur ,ansieht”.




Nach einer Didt werden auflerdem in
aller Regel wieder die alten Lebensge-
wohnheiten zum Standard. Nur bei den
wenigsten hat die Didt auch einen anhal-
tenden Lerneffekt bewirkt — ndmlich
ungiinstige Erndhrungsmuster aufzude-
cken und folglich automatisch zu einem
Essen zu greifen, das guttut und nicht
dick macht. Schliefilich sind die meisten
Diéten fiir einen viel zu kurzen Zeitraum
ausgelegt (,,zehn Kilo in vier Wochen”),
sie sind standardisiert und nicht auf
individuelle Bediirfnisse ausgerichtet
und setzen aulerdem zumeist einen
gehorigen Masochismus und eine extre-
me Disziplin voraus.

Das andere Problem der meisten Didten
ist ihr asketischer Zug, der mit vielen
Verboten verkniipft ist, und damit ihre
Genussfeindlichkeit und die Vorausset-
zung, dass man sich in seiner dicken
Form zutiefst ablehnt und endlich etwas
daran dndern ,, muss”. Dabei sind wir
einfach so gestrickt, dass wir Wiinsche
und Bediirfnisse (auch) tiber den Appetit
ausdriicken. Wenn man traurig ist oder
gelangweilt, wenn einen die Kinder
stressen oder ein Brief vom Finanzamt
kommt, dann konnen ein Stiick Schoko-
lade oder auch zwei oder drei Stiicke
Wunder wirken. Ein anderes Szenario,

das viele kennen: Wir kommen abends

Neuanfang

von der Arbeit heim, der Tag war stres-
sig. Keine Lust zum Kochen, also schie-
ben wir eine Tiefkiihlpizza in den Ofen.
Die essen wir dann vielleicht vor dem
Fernseher, dazu géonnen wir uns noch
ein, zwei Glaser Wein, danach noch ein

Paar Niisschen oder Chips.

Neuanfang

Wir merken uns die Wirkung von Nah-
rung — ob sie uns zufrieden und gliick-
lich macht und ob wir uns sicher und
geborgen fiihlen — und koppeln diese
Erfahrung an den Geschmack. Das ist
schon bei kleinen Kindern so, die mit
Essen getrostet werden, damit sie nicht
mehr weinen, oder bei Schulkindern, die
in den Pausen siifSe Softdrinks trinken,
die sie kiinftig mit Angenehmem verbin-
den. Haben wir mit Essen einmal erfreu-
liche Erfahrungen gemacht, verlangt
unser Korper ganz automatisch immer
wieder danach. Freude am Essen und
ein gesundes Leben scheinen dabei auf
den ersten Blick gegensatzlich: was
Spafl macht (siifs oder salzig und fett),
ist verboten, ungesund oder macht dick.
Was gesund ist, schmeckt dafiir (zu-
néchst mal) nicht so gut und sorgt fiir
schlechte Laune. Kopf und Bauch stehen
sich hier offenkundig im Weg. Denn die
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Wir essen wenn wir gestresst sind, uns langweilen, argern oder das Gefiihl haben, dass wir uns
etwas Gutes tun wollen. Eigentlich gibt es fiir uns mehr Griinde zu essen als nicht zu essen. Die
Folge: Wir nehmen zu. Unaufhaltsam, unaufhérlich. Herkémmliche Abnehm- und Diat-Methoden
kénnen diesen Prozess nicht langfristig aufhalten, da sie nur das Symptom bekampfen — also
das Zuviel an Gewicht — nicht aber dessen Ursache. Um die Ursache zu erkennen und sie zu
beseitigen, sind vor allem zwei Dinge notwendig: Selbstbeobachtung und Selbstverantwortung.
Prinzipien, die den buddhistischen Generaltugenden Achtsamkeit und verantwortliches Handeln
nahestehen. Und nicht zufallig ist es seit jeher der Weg des Buddha, sich von tiberflissigem
Gewicht zu trennen — geistig und seelisch ebenso wie korperlich. Der wahre Buddha ist schlank.
Dieses Buch zeigt, wie wir mit einer achtsamen, bewussten Lebenshaltung und wirkungsvollen
Ubungen aus dem Zen-Buddhismus lernen, auf unsere natirlichen Bediirfnisse zu achten,
Uberflissiges loszulassen und uns in unserem Korper wieder wohlzufiihlen. Mehr als 30 leichte
und schmackhafte, japanisch inspirierte Gerichte fur jede Tageszeit unterstiitzen uns dabei,
unser Essverhalten langfristig zu verandern.



