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Obwohl ich aus einem naturheilkundlich gepragten Elternhaus komme, hatte
Ernahrung fur mich lange keinen hohen Stellenwert. Besonders in meiner Zeit als
Assistenzarzt mit einem hektischen Alltag musste es immer schnell gehen. Dabei
verlieren wir haufig den Kontakt zu uns selbst. Viele kennen das: Wir mussen
funktionieren und Leistung bringen. Vom Essen erwarten wir das Gleiche wie von
uns: Es soll schmecken, uns Energie geben und unsere Perfomance unterstitzen.




Viele von uns haben schon viel versucht und sind trotzdem nicht so richtig in
Harmonie und eine gesunde Beziehung zum Essen getreten. Hinzu kommt, dass
viele Mythen und Halbwissen aus den verschiedensten medizinischen Schulen
und Erndhrungsrichtungen kursieren, die Heilung versprechen.

Heute, als Chefarzt der Abteilung Naturheilkunde im Immanuel-Krankenhaus
Berlin und als Professor fur klinische Naturheilkunde der Charité, stehe ich fur
eine kluge und gesunde Ernahrung ein. Ich selbst habe meine Ernahrung und
dadurch mein Wohlbefinden und meine Gesundheit erfolgreich verandert und
sehe immer wieder in unserer Klinik, welche tiefgreifenden Veranderungen durch
eine achtsame Ernahrung maoglich sind.

Frau Dr. Schumann hat mein Team in der Naturheilkunde am Immanuel-
Krankenhaus und die Forschungsabteilung der Naturheilkunde an der Charité
unterstutzt. An der Klinik steht sie unseren Patienten auf einfUhlsame Weise bei
der Erndhrungsumstellung zur Seite. Dr. Schumann greift dabei auf ein
umfassendes Wissen aus den Ernahrungswissenschaften, der ayurvedischen
Medizin und Typenlehre sowie verschiedenen Achtsamkeitstechniken zurtck.

In diesem Buch verspricht sie nicht — wie so viele — die eine Erndhrung, die all
unsere Probleme [0st, sondern beleuchtet unsere Beziehung zum Essen aus
einer ganzheitlichen Perspektive. Das Buch eroffnet durch die Verbindung von
Ayurveda, Naturheilkunde und modernsten wissenschaftlichen Erkenntnissen
einen neuen Blick auf unsere Beziehung zum Essen: Warum essen wir etwas,
obwohl es uns nicht guttut? Warum fuhlen wir uns nach manchem Essen gut und
nach manchem nicht? Wie schaffen wir es, dass wir uns ofter besser fuhlen?
Warum ist es so wichtig, Korper, Geist und Seele zu nahren und Essen nicht nur
als Energietrager zu sehen?

Wir merken: Letztlich gibt es kein ,one size fits all”- Programm, dem wir die
Verantwortung Ubertragen und folgen konnen. Dr. Schumann zeigt, wie wir
selbst die Verantwortung fur unser Wohlbefinden Gbernehmen kénnen, indem
wir unsere Essensentscheidungen hinterfragen, verstehen, hinterfuhlen und so
nach und nach lernen, was uns wirklich guttut. Im Buch wird in sehr gelungener
Weise vermittelt, wie wir uns durch eine geeignete Ernahrung leichter und
besser flhlen und so auch ein Bedurfnis hierfur nachhaltig entstehen kann.
Dieses Buch ist ein Blick tber den Horizont hinaus: Essen ist nicht nur
Nahrungsaufnahme, sondern auch Ausdruck der eigenen Wertschdtzung und
eines achtsamen Umgangs mit uns selbst.




Dr. Schumann hat ein Buch geschrieben, das mehr Verstandnis fur eine intuitive,
ausgewogene und personliche Ernahrung schafft, frei von Dogmen, dazu
liebevoll erzahlt und Spald beim Lesen macht und mit praktischen Alltagstipps
aufwartet.

von Prof. Dr. Michalsen



Es gibt wohl kaum ein Thema, das so polarisiert wie die gesunde Erndhrung, und
kaum ein Feld, in dem es so viele Dogmen gibt und so viele Fehlinformationen
kursieren. Das geht von Ernahrungstrends wie Superfoods, Uber krebserregende
Inhaltsstoffe bis zu natlrlichen Anti-Aging-Substanzen und Diaten zum
Abnehmen. Fur viele von uns ist Essen zu einem Kampf geworden und hat
weniger mit Genuss als mit Angst und Scham zu tun. Das macht mich traurig,
und auch ich kenne diese Art zu essen. Heute sehe ich Essen jedoch als eine
Maoglichkeit, mich selbst zu ndhren,_als eine Verbindung zwischen mir und der
Welt.

Als Jugendliche war ich die klassische ,Pudding-Vegetarierin®, wie man so schon
sagt. Ich habe mich mit 12 Jahren aus ethischen Grunden dazu entschlossen,
kein Fleisch mehr zu essen. Allerdings habe ich Fleisch nicht durch pflanzliche
Proteinquellen ersetzt und nicht auf eine ausgewogene Erndhrung geachtet.
Stattdessen standen vegetarische TiefkUhlpizza, zuckerhaltige
Frihstlckscerealien, Geback und Spaghetti mit Tomatensauce auf meinem
Speiseplan. Mein standiger Begleiter hies Hei3-hunger — und die Losung war
Schokolade.

Als ich dann begann, Ernahrungswissenschaften zu studieren, erkannte ich erst,
welchen immensen Einfluss unsere Erndhrung auf uns hat. Ich wollte nun alles
richtig machen: Ich erndhrte mich wissenschaftlich gesehen gesund und achtete
auf gentigend Gemuse in meinem Speiseplan, Proteine, hochwertige Ole sowie
Vollkornprodukte. Ich bereitete meine Mahlzeiten meist selbst zu und aB wenig
SuRigkeiten. Der HeiBhunger lie3 nach, und mein Energielevel stieg, aber richtig
gut fuhlte ich mich trotzdem nicht. Mein Bauch schien mir etwas ganz anderes zu
sagen. Der obligatorische ,one-apple-a-day” qualte sich mit Rumoren und
Gluckern durch meinen Verdauungstrakt. Irgendwie schien meine Verdauung
ohnehin standig Aufmerksamkeit auf sich ziehen zu wollen — Blahungen,
Unwohlsein, Vollegefuhl, hinzu kam ein haufiges Kalteempfinden. Ich war in die
ndchste Falle getappt und zu dem geworden, was ich heute als ,Kopfesser” oder
,Gesundheitsesser” bezeichnen wirde. Ich habe mir selbst und meinem eigenen
Korpergefuhl vor lauter Wissenschaft nicht mehr vertraut.

Wahrend meines Studiums habe ich bereits in der Forschung gearbeitet: Am
Deutschen Institut fur Ernahrungsforschung (DIfE) in Potsdam beschaftigte ich



mich mit Lebensmittelchemie, der Biochemie der Nahrstoffe, dem
Zusammenhang zur Genetik und der klinischen Ernahrungsforschung. Ich fihrte
Zellstudien durch, besonders intensiv auch wahrend meiner Masterarbeit am
Bundesinstitut fur Risikobewertung in Berlin, und schaute, welchen Einfluss
Pflanzenstoffe auf unseren Organismus haben. Wahrend ich immer tiefer in die
Forschung eindrang, um herauszufinden, welche Ernahrung nun wirklich gesund
ist, wurde mir eines immer klarer: Es gibt nicht die eine Erndhrung fur alle. Jeder
von uns ist ein Individuum, und Studien kdnnen meist nur das zeigen, was fur
eine groBtmaogliche Schnittmenge an Personen zutrifft. Mich trieb nun
zunehmend die Frage um, wie wir die fur uns individuell passende Erndhrung
finden konnen? Ob und wie das auch ohne Tabellen und Nahrwertberechnungen
geht? Denn schlieflich, so wusste ich, haben unsere Vorfahren das ja auch
irgendwie geschafft.

Als ich meine Masterarbeit erfolgreich abgeschlossen hatte, packte ich meine
Sachen und reiste nach Indien, um dort Ayurveda zu studieren und die
Antworten auf meine Fragen zu bekommen. Ayurveda, das traditionelle indische
Medizinsystem, kennt unterschiedliche Korpertypen und gibt darauf basierend
individuelle Ernahrungsempfehlungen. Was ich in Indien wahrend dieser Zeit
lernen durfte, hat mein Leben fur immer verandert. Es pragt bis heute die Art,
wie ich mich erndhre, wie ich andere Menschen sehe und was ich neben der
Ernahrung brauche,_ um mich wirklich ganzheitlich auf allen Ebenen zu ndhren.
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ist fur mich ein
wichtiger
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intuitiven Essens.
Und diese
Wertschatzung
betrifft nicht nur
unsere
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sondern auch uns

Nach meiner Zeit in Indien bin ich quer durch Asien gereist. Ich habe auf kleinen
Farmen und in Permakulturprojekten mitgearbeitet, und auch das hat meine
Verbindung zum Essen grundlegend revidiert. Wenn du einmal erfahren hast, wie
lange es dauert, bis etwas wachst, wenn du deine Lebensmittel vom Samen bis
auf deinen Teller begleitet hast,_dann wird sich deine Wertschatzung und die
Verbindung dazu fur immer andern.

In Indien habe ich auch gelernt, wieder auf meinen Korper zu horen. Dank
Ayurveda kam ich z. B. meinem Apfel-Problem auf die Schliche: Menschen
meines Korpertyps vertragen nicht gut rohe Apfel. Nun ist das Schone am
Ayurveda, dass es nicht darum geht, Lebensmittel zu verbieten, sondern darum,
Nahrung bekommlicher zu machen. Und siehe da: Ein leicht angedunsteter Apfel
mit etwas Zimt war auf einmal kein Problem mehr fir meine Verdauung.

Ich bin ein Genussmensch und will mein Leben nicht nach Tabellen leben — und
da du zu diesem Buch gegriffen hast, gehe ich davon aus, dass auch du das nicht
mochtest. Es kann aber hilfreich sein, eine Art Landkarte in den Handen zu
halten, wenn wir uns auf den Weg des intuitiven Essens machen, sonst laufen wir
Gefahr, uns schnell zu verlieren. Wie sollen wir auch wissen, wo es langgeht,
wenn die Wegweiser alter Ernahrungsgewohnheiten und Regeln alle
durcheinander zeigen?

Nach meiner Ruckkehr nach Deutschland wollte ich das, was ich fir mich
erfahren hatte, an andere weitergeben. Noch einmal drickte ich die Schulbank,
um staatlich geprufte Heilpraktikerin zu werden. Daneben wuchs aber auch der
Wunsch in mir, meine bisherige Yogapraxis zu vertiefen. So ging ich schlieBlich
wieder zuruck nach Indien, um dort eine Ausbildung zur Yogalehrerin zu
absolvieren.

Meine Begeisterung fur die Forschung blieb trotzdem ungebrochen. AuBerdem
musste ich mein erfahrenes Wissen ja auf den Prifstand stellen. Ich habe
anschlielend in Essen an der Klinik fur Integrative Medizin und Naturheilkunde
promoviert und in einer Studie die Wirkung von Yoga und Ernahrung auf das
Reizdarmsyndrom untersucht. Inzwischen habe ich viele Patienten beraten,
sowohl in meiner Praxis als auch an der Berliner Charité, wo ich in der



Naturheilkunde- und Ayurveda-Abteilung arbeitete. Ich habe gesehen, wie sich
jahrelange Verdauungsbeschwerden und andere Symptome durch die
ayurvedische Erndhrung aufgelost haben. Ich durfte viele Menschen auf ihrem
Weg zu einer Erndhrung begleiten, die sich richtig, stimmig und muhelos anfuhlt.
Und das ist es,_was ich mir fur jeden von uns wunsche. Ich weiB, dass es moglich
Ist.

Was du isst, hat naturlich einen Einfluss darauf, wie es dir geht und wie du dich
fuhlst. Aber das ist eben nur die halbe Wahrheit. Deine Beziehung zum Essen
und deinen Emotionen ist ebenso wichtig._Didten und ein eng gesteckter Rahmen
von erlaubten oder nicht erlaubten Lebensmitteln fihren immer zu einem
empfundenen Mangel,_zu einer Rebellion von Korper und Geist und dem Verlust
der Verbindung zu dir selbst. Es gibt in der Natur keine schlechten
Nahrungsmittel, sondern es geht, wie immer im Leben, um eine Balance und
letztlich um eine entspannte Haltung zum Essen. Aus ayurvedischer Perspektive
kommt noch ein weiterer Faktor hinzu: Du bist nicht nur, was du isst, du bist v. a.
das, was du verdaust. Unsere Verdauung ist ein sensibles Pflanzchen, das nicht
nur durch eine achtsame Auswahl, Kombination und Zubereitung von
Lebensmitteln, sondern auch durch emotionale Faktoren, die Umwelt und nicht
zuletzt den ganz personlichen Genuss gefordert wird.

Fur mich heiBt, im Gleichgewicht zu sein,_Verstand und Intuition als ein Team zu
erfahren und zu nutzen — daher verbinde ich die Intuition, das Bauchgefuhl, mit
dem kostbaren Wissen der Wissenschaften. Was mich in meiner Arbeit antreibt,
ist der Wunsch, Mitgefuhl und Selbstfursorge zu kultivieren und den Korper mit
Wirde und Respekt zu behandeln. Ich hoffe sehr, dass dir dieses Buch zu einer
Verbindung mit dir, deinen Bedurfnissen und Gefuhlen und mit deinem Korper
verhelfen wird. Wenn du es liest, wird vielleicht auch eine Verbindung zwischen
uns entstehen. Als Leser und Mensch bist du mir mit all deinen Erfahrungen
wichtig. Daher bin ich offen fur jedes Feedback und jede personliche Empfindung,
die du mit mir teilst.

Gl st e

als das, was du isst.
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dich einladen, eine neue
Art von Erndhrung und
Essen kennenzulernen.
Eine Art, von der wir uns
In unserer schnelllebigen
Kultur entfernt haben.

In den ersten Kapiteln
geheich v. a. darauf ein,
was im Korper eigentlich
passiert, sodass du
verstehen kannst, was dich
auf biochemischer,
ernahrungsphysiologischer
und emotionaler Ebene
bewegt und dein
Essverhalten steuert. Im
Praxisteil dieses Buches
stelle ich dir praktische
Ubungen vor, die dir
helfen sollen, dich deinen
wirklichen Bedurfnissen zu
widmen und intuitiver in
deinen Entscheidungen zu
werden. Der Rezepttell
versorgt dich anschlieBend
mit Ideen fur eine
ausgewogene Erndhrung,
die deine Sinne anspricht
und ein ganz neues Gefuhl
des Gendhrtseins mit sich
bringt.






(s i oot msene: [ion?
Intuition & intuitive Erndhrung

Der eine beschreibt sie als ein Bauchgefuhl, der andere als eine Stimme
im Kopf oder als ein Kribbeln im Korper, anderen schnurt sie wiederum
die Luft ab oder macht sich durch andere, nicht zu ignorierende Zeichen
bemerkbar. Inzwischen ist die Bedeutung der Intuition ein wichtiges
wissenschaftliches Forschungsfeld geworden, und es gibt verschiedene
Studien, die nahelegen, dass die Intuition sehr viel friher Zugang zur
Wahrheit hat als der Verstand. Das Wort Intuition kommt von dem
lateinischen Wort ,intuitio” oder ,intueri”, was so viel wie ,genau
hinschauen” bedeutet. Und allein dieser Ursprung des Wortes sagt
schon viel dartber aus. Die Intuition ist also nichts Schwammiges und
Ungreifbares. Im Gegenteil: Unsere Intuition fordert uns dazu auf, genau
hinzuschauen.



Intuition und Erfahrung stehen in einem engen Zusammenhang." Wer
Vorerfahrung auf dem Gebiet einer zu treffenden Entscheidung hat, kann sich
meistens auf sein Bauchgefuhl verlassen und schnell danach handeln. Wem diese
Erfahrung fehlt, der sollte sich hingegen mehr Zeit nehmen und sich umfassend
und bewusst mit der Situation auseinandersetzen. Ihmist in diesen Féllen der
Verstand ein guter Helfer. Das wusste auch schon Albert Einstein, der einst
sagte: ,Der intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk, und der rationale Geist ein
treuer Diener.” Wir leben heute allerdings in einer Gesellschaft, die den Diener
ehrt und das Geschenk vergessen hat.

Ergebnisse der Kognitions- und Hirnforschung belegen jedoch, dass wir bei
vielen Entscheidungen besser dem Bauchgefuhl folgen sollten, als zu versuchen,
den richtigen Weg durch langes Hin- und Herwaélzen von Fakten mit dem
Verstand zu finden. Das mag daran liegen, dass Intuition nur zum Teil angeboren
ist. Zum GroBteil wird sie aus Erfahrungen gespeist, die wir im Verlauf unseres
Lebens gesammelt haben._Dennoch lautet die Schlussfolgerung aber nicht
einfach folge deinem Herzen”.2 Die Bedeutung der Intuition anzuerkennen, heil3t
nicht,_den Verstand Uber Bord zu werfen. Verstand, Intuition und Geflihle mussen
zusammenarbeiten. Studien legen allerdings nahe, dass die Intuition oft sehr viel
friher Zugang zur Wahrheit hat als der Verstand.

Der portugiesische
Hirnforscher Antonio Damasio
hat die Intuition in einem
Kartenexperiement auf den
Prifstand gestellt: Probanden
sollten aus vier Kartenstapeln
jeweils eine Karte ziehen.
Zwei der vier Stapel enthielten
Karten mit groBen Gewinnen



DIE GEFALSCHTE STATUE — INTUITION TOPPT



Mehr zufdllig zeigte sich die Kraft der auf Erfahrung beruhenden Intuition und ihre
Manifestation im Korper in den 1980er-Jahren in Los Angeles. Der Journalist
Malcom Gladwell berichtet in seinem Buch ,Blink” tber den Verkauf einer
griechischen Jiinglingsstatue an ein Museum.* Elektronenmikroskopische
Untersuchungen und andere moderne Techniken hatten die Echtheit der Skulptur
bestatigt. Nach dem Kauf der Statue betrachteten Kunstexperten die Skulptur im
Museum. Manche assoziierten spontan das Wort ,frisch” beim Anblick der
Statue, andere fuhlten korperlich, durch ein Frosteln oder ein Gefuhl der
AbstoBung, dass die Skulptur nicht authentisch ist. Kleinster gemeinsamer
Nenner ihrer Intuition: Da stimmt was nicht. Auf die intuitiven Zweifel und das
Drangen der Experten hin wurde die Skulptur erneut untersucht. Dabei stellte
sich heraus, dass die ersten Untersuchungen allesamt fehlerhaft waren und die
Kunstkenner hingegen mit ihrem spontanen Urteil richtig lagen: Es handelte sich
um eine Falschung. Die Intuition der Experten war also tber die vermeintlich
sicheren Verfahren der Wissenschaft erhaben.

Als ich angefangen habe zu
kochen, hatte ich kein Gespur
fur die Zusammensetzung von
Gerichten. Weder konnte ich
Mengen abschdtzen, noch
konnte ich sagen, was dem
Gericht fehlt, wenn es fad
schmeckte. Erst nach vielen
misslungenen Versuchen und
einigen Jahren praktischer
Erfahrung stellte sich ein
spannender Effekt ein: Ich
wusste oft schon, bevor ich
etwas probierte, intuitiv, was
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Die Ratio ist ein detailverliebter Datenjunkie. Sie beleuchtet ein bestimmtes Detall
prazise und fokussiert. Wie ein Computer kann sie aber nur eine bestimmte
Anzahl an Informationen pro Sekunde verarbeiten. Sie fragt: Wie genau
funktioniert das? Macht es Sinn? Was sind die Risiken dabei? Warum? Mit den
bloBen Fakten und dem Warum kommen wir aber nicht immer weiter, denn viele
Dinge kann der Verstand nicht begreifen.

Du kennst das vielleicht auch: Ein Angebot oder ein Vertrag ist nach der Prifung
aller Fakten vollig in Ordnung, aber etwas in dir sagt, dass es sich nicht stimmig
anfuhlt. Dieses intuitive Gefuhl ist eher diffus. Es gleicht eine mogliche
Entscheidung unbewusst in Sekundenschnelle mit unseren Erfahrungen und
unseren Werten ab — es sieht also das groRe Ganze und kann viele verschiedene
Informationen verarbeiten, wahrend die Ratio manches mit ihrer Detailliebe
schnell aus dem Blick verliert. Genau das kann dir auch beim Essen passieren,
besonders wenn du bisher stark auf die Nahrwertangaben fokussiert warst. Ein
Lebensmittel mag auf dem Papier eine gute Kalorienbilanz und
Nahrstoffzusammensetzung haben, aber wenn es nicht das ist, was dein Korper
gerade braucht, hast du nichts gewonnen. Einen Salat zu essen, wenn der Korper
nach einer warmen Mahlzeit verlangt, wird deinen Kopf vielleicht befriedigen,
aber nicht deinen Bauch.

Das Schwierige dabei ist, dass wir nicht wissen, warum wir etwas intuitiv wissen.
Uns selbst erst zu glauben, wenn wir ein Warum haben, kann aber
kontraproduktiv sein, besonders wenn wir schnell Entscheidungen treffen
mussen. ,Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser” — das ist eine typische Aussage
des Verstandes. Die Intuition kontrolliert und beleuchtet die Situation zwar auch
genau, bevor sie dir ihre Entscheidung mitteilt, sie teilt dir jedoch nur die Losung,
nicht aber das Warum mit. Das ist fur den Verstand bedngstigend, denn er muss
die Kontrolle abgeben und vertrauen schenken.

Die Balance zwischen Intuition, deinem Herzen und dem Verstand ist nichts, was
sich einmal einstellt und dann fur immer bleibt. Kérper,_Geist und Herz sind aber
in der Lage, sich immer wieder selbst auszubalancieren und im perfekten
Gleichgewicht zu halten, wenn du lernst, zuzuhoren und sie zu lassen.
Wissenschaftlich ausgedruckt bedeutet das, dass sie nach der sogenannten
Homoostase, dem Gleichgewichtszustand eines dynamischen Systems, streben,




welches sich selbst reguliert. Unser Korper unterliegt einem solchen
dynamischen System, in dem das Gleichgewicht durch interne Regelprozesse
aufrechterhalten wird.
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Ich treffe bei meinen Beratungen oft auf Klienten und Klientinnen, die eigentlich
spuren, was gut fur sie waren. Da sie aber zu viele Glaubenssatze und Dogmen
Uber gesunde und ungesunde Ernghrung verinnerlicht haben, folgen sie nur dem
Verstand und essen oft genau das Gegenteil von dem, was ihr Korper eigentlich
braucht. Sie verstehen nicht, was dieser ihnen verzweifelt zu signalisieren
versucht. Sie mussen lernen, zundchst sich selbst zuzuhoren, damit ihr Korper,
Herz und Geist wieder ins Gleichgewicht kommen konnen.




Der erste und wichtigste Schritt auf dem Weg zu unserer Intuition ist es, unsere
Gefuhle anzuerkennen und sie zuzulassen. Wir konnen uns noch so oft bewusst
vorsagen, dass wir wertvoll und geliebt sind, wenn aber in den Tiefen unseres
Unterbewusstseins abgespeichert ist, dass wir es nicht sind. Dann ist das so, als
ob wir immer wieder ein Pflaster Uber eine nassende Wunde kleben, die aber
trotzdem nicht heilt. Statt eines Pflasters mussen wir einen Weg finden, die
Wunde effektiv zu behandeln. Das zu verstehen und der Wunde die
Aufmerksamkeit und Pflege zu schenken, die sie braucht, bringt uns in
Verbindung mit unserer Intuition.

Stehen Geflhle dem intuitiven Essen im Weg? Meiner Meinung nach nein, denn
wenn wir liebevoll mit ihnen verbunden sind, konnen Geflhle der beste
Wegweiser zu unserer Intuition sein.

Und so beginnt auch intuitives Essen nicht im Kopf, denn deine Intuition sitzt nicht
hier, sondern du spurst sie ja in deinem Korper: Dich beschleicht ein

Bauchgeflhl, eine Schwere legt sich auf deine Brust, du spurst ein Kribbeln — die
Erscheinungsformen konnen unterschiedlich sein. In jedem Fall ist die Intuition
aber eine leise und subtile Stimme. Sie hat nichts mit den donnernden Worten
des inneren Kritikers oder dem scharfen Mahnen des Verstandes zu tun. Der
Weg zur Intuition geht immer durch den Korper und tber die Gefuhle. Genau
darum ist es so wichtig, auf diesen Ebenen ,aufzurdumen”.

Eine gute Intuition
entwickeln wir erst,
wenn wir bereit sind,
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Suchen wir nach gangigen Definitionen von intuitivem Essen, dann finden wir
haufig Aussagen wie: ,Iss nur, wenn du echten Hunger hast, und nur das, worauf
du Lust hast.” So einfach ist es aber leider nicht. Worauf wir Lust haben,_ist nicht
unbedingt mit unseren wahren Bedurfnissen verknupft,_sondern wird unter
anderem auch von unseren Emotionen beeinflusst. Viele Menschen scheitern
daher zwangslaufig mit dieser Definition von intuitivem Essen.

Wenn wir uns die enge Verbindung von Darm und Hirn anschauen, wird schnell
deutlich, dass es theoretisch moglich sein sollte, intuitiv zu spuren, was der
Korper gerade braucht. Warum tun wir uns trotzdem so schwer damit? Das
Problem ist zum einen, dass wir oft nur den rationalen Menschen in uns sehen
wollen. Wir sammeln Fakten, lesen tUber gesunde Ernahrung, wissen theoretisch,
wie es funktionieren sollte — und verurteilen uns dann dafiir,_dass unsere
Entscheidungen dennoch nicht rational sind und unsere Handlungen so gar nicht
dem entsprechen, was wir eigentlich wissen. Gefangen in Fakten und
Selbstverurteilung bleibt der Zugang zum Korper und Herzen jedoch versperrt.
Zum anderen haben viele von uns ihren Korper und sich selbst nie wirklich
kennengelernt. Es hat uns auch niemand je erklart, wie wir mit unseren Geflhlen
umgehen konnen, denn Gefuhle wie z. B. Scham oder Trauer spielen v. a. in der
westlichen Welt eine entscheidende Rolle bei der Nahrungsaufnahme. Der Darm
wird nicht umsonst unser zweites Gehirn genannt — auch dort befindet sich ein
beachtliches Nervengeflecht, welches mit dem Gehirn kommuniziert.

Entscheidungen, gerade auch hinsichtlich des Essverhaltens, hangen von vielerle
Faktoren ab: wie gut und wie viel du geschlafen hast, in welchem Zustand sich
dein Mikrobiom, also die Zusammensetzung der Mikroorganismen in deinem
Darm, befindet, welche Gefuhle dich umtreiben, wie ausgewogen deine
vorherige Mahlzeit war und nicht zuletzt welchen Glaubenssatzen du folgst. Diese
Einflisse konnen dich unbewusst steuern oder sich zum Teil sogar als deine
Intuition tarnen.



Die Frage ist dann: Wann verwechselst du Intuition mit Glaubenssdatzen,
Wunschen oder Vorstellungen?

Das klingt groB und wenig greifbar. Aber wie sehr sich diese Weisheit entfalten
kann, folgt manchmal auch ganz einfachen Regeln: Wenn wir z. B. nicht genug
Schlaf bekommen, dann kann das Gehirn keine guten Entscheidungen treffen.
Wir essen dann nicht mehr das, was intuitiv richtig ware. Stattdessen entscheidet
das Gehirn, dass der schlafbedingte Energiemangel ausgeglichen werden muss,
und so greifen wir zu einfachen Kohlenhydraten und SuBigkeiten oder anderem
vermeintlichem ,Comfort Food”.
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