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 Was ist Achtsamkeit? 
 Was ist „achtsames Essen“?
 Welche empirischen Ergebnisse liegen vor? 

Programm
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 Wer weiß theoretisch, was Achtsamkeit ist?
 Wer hat schon mal praktiziert?
 Wer praktiziert aktuell regelmäßig?

Kurze Statistik

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Was ist 
Achtsamkeit?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Was ist Achtsamkeit?
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Jon Kabat-Zinn
 Gewahrsein von Moment zu Moment
 nicht-wertend

 Üben

Kabat-Zinn J (2013) 
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Lazarus R, Folkman S (1984)
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 Wie kann Achtsamkeit 
Stress vermindern?

Lazarus R, Folkman S (1984)
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Was ist Achtsamkeit?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

 Wie kann Achtsamkeit 
Stress vermindern?

Lazarus R, Folkman S (1984), Bearbeitung Schwalm L (2013)
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Jon Kabat-Zinn
 „Mindfulness based stress reduction“ (MBSR) 

oder “Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion”
 Sitzmeditation
 achtsame Körperwahrnehmung (Body-Scan)
 Yogaübungen
 Gehmeditation
 Achtsamkeit in alltäglichen Verrichtungen

Mindfulness based stress reduction
(MBSR)

Kabat-Zinn J (2013) 

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Denken

Wahrnehmen

Denken

Was ist Achtsamkeit?

nabeöiurhtwaeutweutäglkjhdfgjlkhdfjghdjkfghdkfjghjd
fkhgkjdfhgkjdfhgkljdfhglkjdfhglkjdfhglkjdfhglkjdfhgoieir
ugtärtu#)$TU‘ERUJNÖIODSRAUEÖOTRUWVBÄEä
ofugtnäserutüerutüe9ruteutiaeöjtaöntoiuäeutäeroiutä
neoirutäe9rutäeorutäe9tiu#äeoprjtporeiurü94738609
4ü5urtfhglkdfägoiagjökaelrjgäaeroeut#operjgtäoiabo
wiaeutbänöae eoutä
iu#mjjjjjioüuiupoiuüp098ü8huiuü0u9üujü9098ü90 
abwetibmäeotimbareotiubaeomgjkhdfgjhretujkölfdag
khäri99turäikjdföglkdaurtuäeriölkajrätioerutoiöerjäteoi
qheäioiohtzäetiuä39irgthjäklfdjgäioauertbviqewutioer
utünoiqerutjüioqertüoieqrtüoioheqriuhgpiudpgheiurth
euphrfpiuerhpgtuieqrjwekirou8r9034858ß9356t89uhj
gehpigfuahertutnöeoirtuaebüonbtiumovaweizvtnlaiw
ezrvöbawoeivuaöwnoeiwaeutweutäglkjhdfgjlkhdfjghd
jkfghdkfjghjdfkhgkjdfhgkjdfhgkljdfhglkjdfhglkjdfhglkjdf
hglkjdfhgoieirugtärtu#)$TU‘ERUJNÖIODSRAUEÖOT
RUWVBÄEäofugtnäserutüerutüe9ruteutiaeöjtaöntoiu
äeutäeroiutäneoirutäe9rutäeorutäe9tiu#äeoprjtporeiu
rü947386094ü5urtfhglkdfägoiagjökaelrjgäaeroeut#op
erjgtäoiabowiaeutbänöae eoutä iu#m
abwetibmäeotimbareotiubaeomgjkhdfgjhretujkölfdag
khäri99turäikjdföglkdaurtuäeriölkajrätioerutoiöerjäteoi
qheäioiohtzäetiuä39irgthjäklfdjgäioauertbviqewutioer
utünoiqerutjüioqertüoieqrtüoioheqriuhgpiudpgheiurth
euphrfpiuerhpgtuieqrjwekirou8r9034858ß9356t89uhj
gehpigfuahertutnöeoirtuaebüonbtiumovaweizvtnlaiw
ezrvöbawoeivuaöwnoeiwaeutweutäglkjhdfgjlkhdfjghd
jkfghdkfjghjdfkhgkjdfhgkjdfhgkljdfhglkjdfhglkjdfhglkjdf
hglkjdfhgoieirugtärtu#)$TU‘ERUJNÖIODSRAUEÖOT
RUWVBÄEäofugtnäserutüerutüe9ruteutiaeöjtaöntoiu
äeutäeroiutäneoirutäe9rutäeorutäe9tiu#äeoprjtporeiu
rü947386094ü5urtfhglkdfägoiagjökaelrjgäaeroeut#op
erjgtäoiabowiaeutbänöae eoutä iu#m
abwetibmäeotimbareotiubaeomgjkhdfgjhretujkölfdag
khäri99turäikjdföglkdaurtuäeriölkajrätioerutoiöerjäteoi
qheäioiohtzäetiuä39irgthjäklfdjgäioauertbviqewutioer
utünoiqe

Q
ue

lle
: B

ur
ne

tt 
R

 (2
01

3)
 M

in
df

ul
ne

ss
 in

 S
ch

oo
ls

.  
R

ic
ha

rd
 B

ur
ne

tt 
at

 T
E

D
xW

hi
te

ch
ap

el
, a

br
uf

ba
r ü

be
r::

 
ht

tp
s:

//w
w

w
.y

ou
tu

be
.c

om
/w

at
ch

?v
=6

m
lk

6x
D

_x
A

Q
.  

[Z
ug

rif
f: 

27
.1

1.
20

17
], 

ei
ge

ne
 Ü

be
rs

et
zu

ng
.

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Denken

Wahrnehmen

Denken

Prof. Dr. Christine Adis

Was ist Achtsamkeit?
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Was ist Achtsamkeit?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

 “Gewahrsein von Moment zu Moment, nicht-
wertend”:
 Innere Geschehnisse

 Gedanken, Gefühle, Körperempfindungen, Impulse

 und äußere Geschehnisse
 Geräusche, Luftzug, Temperatur…

 bewusst und absichtsvoll wahrnehmen, ohne Urteil, 
Kritik

 Mit Haltung der Akzeptanz, Neugier, Offenheit
Kabat-Zinn J (2013) 
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Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

gegenwärtiger Moment
Vergangenheit Zukunft

1. wahrnehmen

2. akzeptieren

3. zurückkehren

Fokus

Was ist Achtsamkeit?

Kabat-Zinn J (2013) 
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Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Vergangenheit Zukunft

1. wahrnehmen

2. akzeptieren

3. zurückkehren

Fokus

gegenwärtiger Moment

Was ist Achtsamkeit?

Kabat-Zinn J (2013) 
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Fragen?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Was ist Achtsamkeit? – Praxis!
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Übung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Was ist Achtsamkeit? – Praxis!
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Was ist „achtsames 
Essen“? 

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Was ist „achtsames Essen“?

Achtloses Essen 
automatisches, unkontrolliertes Essen

Unzufriedenheit, 
Schuldgefühle

Diätverhalten

Stress             
Hunger

Teufelskreis

Peitz D (2016), eigene Bearbeitung 
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Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Relevanz: 
 Schätzungen zu Adipositas in Deutschland:
 23,3 % Männer
 23,9 % Frauen (Mensink et al. 2013)

 Langfristiger Erfolg von Gewichtsreduzierung:
 nur 15-20 % erreichen dauerhafte Gewichtsreduk-

tion (deZwaan 2015)

Was ist „achtsames Essen“?
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Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Michelle May (2013) unterscheidet zwischen
1. intuitivem,
2. überessen (overeating),
3. restriktivem und 
4. achtsamem Esszyklus

Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist „achtsames Essen“?

Intuitiver Essenszyklus

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Warum?
Kreislauftreiber: 
Hunger (fehlende 

Energie) Wann?
wenn ich hungrig bin 

Intuitiver 
Essenszyklus

Was?
freie Wahl

Wie?
intentional

Wie viel?
so viel, um satt zu sein

Wo?
aufgenommene Energie 
um Leben zu  leben

May M (2013):17, eigene Übersetzung 
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Was ist „achtsames Essen“?

Overeating Essenszyklus

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Warum?
Kreislauftreiber: 

Trigger

Wann?
externale oder 

emotionaler Grund

Overeating
Essenszyklus

Was?
verlockende oder tröstende 

Nahrung

Wie?
achtlos, schnell, 

heimlich

Wie viel?
kein Essen mehr vorhanden, 

unangenehmes Gefühl 

Wo?
Energie wird 
gespeichert

May M (2013):19, eigene Übersetzung 
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Warum?
Kreislauftreiber: 

Regeln

Wann?
regeln entsprechend

Restriktiver 
Essenszyklus

Was?
gutes bzw. erlaubtes 

Essen

Wie?
rigide

Wie viel?
erlaubte Menge

Wo?
Energie wird in Diät, 
Bewegung investiert

May M (2013):21, eigene Übersetzung 

Was ist „achtsames Essen“?

Restriktiver Essenszyklus
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Warum?
Warum esse ich?

Wann?
Wann möchte ich 

essen?

Achtsames 
Essen

Was?
Was esse ich?

Wie?
Wie esse ich?

Wie viel?
Wie viel esse ich?

Wo?
Wo hinein investiere 
ich meine Energie?

May M (2013):18, eigene Übersetzung 

Was ist „achtsames Essen“?

Achtsamer Essenszyklus
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Was ist „achtsames Essen“?

Bays JC (2009) Achtsames
Essen. Freiburg: Arbor-Verlag.  
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:
1. Augenhunger
2. Nasenhunger
3. Mundhunger
4. Magenhunger
5. Zellhunger
6. Geistiger Hunger
7. Herzhunger

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

1. Augenhunger
 Ästhetik, Schönheit 
 Formen
 Farben
 Anordnung

 Menge

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

2. Nasenhunger
 Geruch / Duft
 „Geschmack“
 „Aroma“

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

3. Mundhunger
 angenehme Empfindungen
 Geschmacksempfindungen

 Genetik
 Essgewohnheiten der Herkunftsfamilie
 Kulturelle Traditionen
 Konditionierungen

 Vielfalt

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

4. Magenhunger
 unangenehme Empfindungen (Leere, Zusammenziehen des Magens)

 abhängig von Gewohnheiten
 richtige Menge und Art der Nahrung

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

5. Zellhunger
 Nährstoffe
 jahreszeitliche, lebensstilbedingte, …Schwankungen

Was ist „achtsames Essen“?



FAKULTÄT LIFE SCIENCES

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

6. Geistiger (kognitiver, Anm.) Hunger
 Beruht auf Gedanken

 „Ich sollte …

 Stützt sich auf absolute Werte: 
 gute/schlechte Lebensmittel bzw. „Sollte ich essen!“, „Sollte ich 

nicht essen!“
 Achtsames  = „mittlerer Weg“ (kein Lebensmittel lieben/hassen), 

Ruhe =  von „denken“ auf „wahrnehmen“ umschalten

Was ist „achtsames Essen“?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

7. Herzhunger
 Stimmungen, Gefühle, die Speisen wachrufen nach 

geliebt/versorgt/getröstet werden 
 Essen, um Stimmung/Gefühl zu ändern
 Hunger des Herzens wird durch Nähe gestillt
 tiefes betrachten der Speisen
 sich selbst als Gast behandeln
 „das Herz nähren“ 

Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist „achtsames Essen“?

Kostenloser Download: Arbor Verlag
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 Achtsames Essen (engl. mindful eating)
 Achtsamkeit in Bezug auf das Essen 

(Gewahrsein von Moment zu Moment ohne 
zu werten…offen, neugierig, akzeptierend…)
wahrnehmen
 tiefere Einsicht in eigenes Essverhalten
 unterbrechen Reaktivität

Was ist „achtsames Essen“?
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 Bei weiterem Interesse für Programme            
(= Stichworte für Recherche)
 Mindful Eating – Conscious Living (ME-CL) 

von Jan Chozen Bays

 Mindfulness-Based Eating Awareness 
Training (MB-EAT) von Jean Kristeller

Was ist „achtsames Essen“?
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Was ist Achtsamkeit? – Praxis!
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Kristeller J, Hallett CB (1999)
 Randomisierte Multicenter-Studie, 85 Patient*innen 
 Erhöht Achtsamkeit das Gefühl der Kontrolle über das 

eigene Essverhalten?
 reduzierte Depressivität, 
 reduziertes empfundenes Hungergefühl, 
 reduzierte Essanfälle, 
 signifikanter Selbstwertzuwachs
 Vermuteter Nachhaltigkeitserfolg → langfristige 

Nachbefragung (Studie) wünschenswert

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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Tapper K (2017)
 Review (524 Publikationen → 14 eingeschlossen)
 Welche Evidenz gibt es dafür, dass Achtsamkeits-Kom-

ponenten für ein erfolgreiches Gewichtsmanagement
verantwortlich sind?
 unterschiedliche Achtsamkeitspraktiken/-programme
 Gewahrsein-Komponente kann Nahrungsaufnahme 

reduzieren
 wenig Evidenz, dass Akzeptanz-Komponente direkten 

Einfluss auf Nahrungsaufnahme hat
 Einfluss auf Gewichtsmanagement nicht nachgewiesen

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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Mantzios M, Wilson JC (2015)
 Review (+ Reflexion) Anzahl der Publikationen + 

Recherchekriterien nicht bekannt
 Welche empirischen Ergebnisse liegen für den Zusam-

menhang von  Gewichtsreduzierung und achtsam-
keitsbasierte Interventionen vor?

 Einfluss auf Gewichtsreduktion/-management 
nachweisbar 

 Langzeiteffekte fraglich, da nicht untersucht

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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Godfrey KM, Gallo LC, Afari N (2015)
 Review + Metaanalyse (151 Publikationen → 19 

eingeschlossen)
 Welchen Effekt haben achtsamkeitsbasierte 

Interventionen auf Binge-Eating?
 große bis mittlere Effekte von achtsamkeitsbasierten 

Interventionen auf Binge-Eating
 weniger große Effekte auf Individuen ohne 

signifikantes Binge-Eating-Verhalten

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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Peitz D, Warschburger D (2017)
 Übersichtsarbeit
 Kann Achtsamkeit zur notwendige Verhaltensänder-

ung und damit zur Gewichtsstabilisierung von Men-
schen mit Adipositas beitragen?

 Positive Effekte auf Essverhalten
 Selbstregulation + Emotionsregulation +interozeptive Wahrnehmung

 Achtsamkeit als sinnvolle Ergänzung des Behandlungs-
repertoires bei Adipositas

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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 Forschung steht am Anfang
 Unterschiedliche Achtsamkeitspraktiken/-programme
 Unterschiedliche Studiendesigns
 Heterogene Ergebnislage hinsichtlich Gewichtsre-

duktion
 Hinweise für positive Effekte auf Essverhalten
 Sinnvolle Ergänzung zu Behandlung von Adipositas
 Fehlen von Langzeitstudien

Welche empirischen 
Ergebnisse liegen vor?
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