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Was ist Achtsamkeit?
Was ist ,achtsames Essen”?
Welche empirischen Ergebnisse liegen vor?
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Wer weil} theoretisch, was Achtsamkeit ist?
Wer hat schon mal praktiziert?
Wer praktiziert aktuell regelmalig?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



HAW Hamburg

Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

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

Uben

Kabat-Zinn J (2013)

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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JON
KABAT-ZINN

Gesund durch
Meditation

Das grofie Buch der
Selbstheilung mit MBSR

g

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Quelle: https://www.amazon.de/Gesund-durch-Meditation-gro%C3%9F e-Selbstheilung/dp/3426875683 [Zugriff:

28.10.2017]
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The mindfulness-based siress reduction (MBSR) program

used in medical centers worldwide

FULL
CATASTROPHE
LIVING

Using the Wisdom of
Your Bnd)_u_' and Mind to Face

JON KABAT-ZINN

PrEFace 8Y THICH MHAT Hanh

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Quelle: https://www.amazon.com/Full-Catastrophe-Living-Revised-Iliness/dp/0345536932#reader 0345536932

[Zugriff: 28.10.2017]
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Lazarus R, Folkman S (1984)

Prof. Dr. Christine Adis

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Situation/Reiz
primére
Einschatzung
positiv stresshaft irrelevant
Herausforderung
Bedrohung
SchadenMVerlust,
sekundére
Einschétzung
mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen
Stress
emotionsorientierte | | problemorientierte
Bewdltigung Bewaltigung
Neubewertung

Achtsamkeit und Essen




Was ist Achtsamkeilt?
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= Wie kann Achtsamkeit
Stress vermindern?

Lazarus R, Folkman S (1984)

Prof. Dr. Christine Adis

HAW Hamburg
Fakultat LS
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Achtsamkeit und Essen

Situation/Reiz
primére
Einschatzung
positiv stresshaft irrelevant
Herausforderung
Bedrohung
SchadenMVerlust,
sekundére
Einschétzung
mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen
Stress
emotionsorientierte | | problemorientierte
Bewdltigung Bewaltigung
Neubewertung
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Wie kann Achtsamkeit
Stress vermindern?

Lazarus R, Folkman S (1984), Bearbeitung Schwalm L (2013)

Prof. Dr. Christine Adis

Situation/Reiz

primére
Einschétzung

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

positiv

stresshaft

irrelevant

Achtsamkeit (keine Bewertung als gut oder schlecht)

es ist, wie es ist
—
bewusstes
Erleben
angenehmen
Erlebnis

es ist, wie es ist
—
bewusstes
Erleben
unangenehmes
Erlebnis

\dl

es ist, wie es ist
—
bewusstes
Erleben
neutrales
Erlebnis

bewusstes Handeln/Nicht-Handeln, statt Autopilot
Wahlméglichkeiten (Chance, Bestes aus Situation zu machen)
Erkennen der Situation und der eigenen Méglichkeiten

Achtsamkeit und Essen




Mindfulness based stress reduction HAW Hamburg
(M B S R) Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Jon Kabat-Zinn

,Mindfulness based stress reduction® (MBSR)
oder “Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion”
Sitzmeditation
achtsame Korperwahrnehmung (Body-Scan)
Yogaubungen
Gehmeditation

Kabat-Zinn J (2013)

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Prof. Dr. Christine Adis
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Quelle: Burnett R (2013) Mindfulness in Schools. Richard Burnett at TEDxWhitechapel, abrufbar tber::

6mIk6xD_xAQ. [Zugriff: 27.11.2017], eigene Ubersetzung.

https://www.youtube.com/watch?v:
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Quelle: Burnett R (2013) Mindfulness in Schools. Richard Burnett at TEDxWhitechapel, abrufbar tber::

6mIk6xD_xAQ. [Zugriff: 27.11.2017], eigene Ubersetzung.

https://www.youtube.com/watch?v:
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Quelle: Burnett R (2013) Mindfulness in Schools. Richard Burnett at TEDxWhitechapel, abrufbar tber::

6mIk6xD_xAQ. [Zugriff: 27.11.2017], eigene Ubersetzung.

https://www.youtube.com/watch?v:



Was ist Achtsamkeilt?

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Prof.

nabediurhtwaeutweutaglkjhdfgjlkhdfjghdjkfghdkfjghjd
‘hgkjdfhgkjdfhgkljdfhglkjdfhglkjdfhglkjdfhglkjdfhgoieir
“Artu#)$TU'ERUJNOIODSRAUEOOTRUWVBAES
‘naserutlerutie9ruteutiaedjtadntoiudeutaeroiuta
tae9rutaeorutae9tiu#aeoprjtporeiurii94 738609
glkdfagoiagjokaelrjgdaeroeut#operjgtaoiabo
10ae eouta
liupoiutip098ui8huiuti0u9iiujiiv098u90

»timbareotiubaeomgjkhdfgjhretujkolfdag
foglkdaurtuaeriolkajratioerutoiderjateoi
1839irgthjaklfdjgaioauertbvigewutioer
rtUoiegrtlioioheqriuhgpiudpgheiurth
qrjwekirou8r9034858R39356t89uhj
‘irtuaeblonbtiumovaweizvtnlaiw
2iwaeutweutaglkjhdfgjlkhdfjghd
‘idfhgkljdfhglkjdfhglkjdfhglkjdf
'JERUJNOIODSRAUEOOT
2rutle9ruteutiaedjtadntoiu

orutéeQtiu#aeoprjtporeiu

1gjokaelrjgaaeroeut#op

iu#m

‘khdfgjhretujkolfdag

-atioerutoiderjateoi

lertbvigewutioer

Ipiudpgheiurth

*39356t89uhj

veizvtnlaiw

mnuugnu

Athglkjdf
[EOOT
Wahrnehmen ntol
op

Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

HAW Hamburg

Fakultat LS
Life Sciences

Quelle: Burnett R (2013) Mindfulness in Schools. Richard Burnett at TEDxWhitechapel, abrufbar tber::

6mIk6xD_xAQ. [Zugriff: 27.11.2017], eigene Ubersetzung.

https://www.youtube.com/watch?v:



Was ist Achtsamkeilt?

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Mind Full, or Mindful?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Quelle: Weare K (2012) Evidence for the Impact of Mindfulness on Children and Young People: 5 [Zugriff:

24.04.2013]
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HAW Hamburg

Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

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

Innere Geschehnisse
Gedanken, Gefuhle, Korperempfindungen, Impulse

und aullere Geschehnisse
Gerausche, Luftzug, Temperatur...

bewusst und absichtsvoll wahrnehmen, ohne Urtell,
Kritik
Mit Haltung der Akzeptanz, Neugier, Offenheit

Kabat-Zinn J (2013)

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Was ist Achtsamkeilt?
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Fokus

. zuruck

kehren

2. akzeptieren

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Vergangenheit

gegenwartiger Moment

Kabat-Zinn J (2013)

Prof. Dr. Christine Adis

Achtsamkeit und Essen

>
Zukunft
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Was ist Achtsamkeilt?

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Fokus

1. wahrnehmen

2. akzeptieren

S

Vergangenheit . Zukunft
gegenwartiger Moment

Kabat-Zinn J (2013)

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Fragen?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Ubung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



HAW Hamburg

Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Was iIst ,,achtsames
Essen”?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



HAW Hamburg

Was iIst ,achtsames Essen”?

Life Sciences

Teufelskreis

Achtloses Essen

automatisches, unkontrolliertes Essen

Stress Unzufriedenheit,
Hunger Schuldgefiihle

Diatverhalten

Peitz D (2016), eigene Bearbeitung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Relevanz:

Schatzungen zu Adipositas in Deutschland:
23,3 % Manner
23,9 % Frauen (Mensink et al. 2013)

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

tion (deZwaan 2015)

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Michelle May (2013) unterscheidet zwischen
intuitivem,
uberessen (overeating),
restriktivem und
achtsamem Esszyklus

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Was ist ,achtsames Essen”?

Intuitiver Essenszyklus

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Warum?
, Kreislauftreiber: \
Hunger (fehlende
Wo? Energie) Wann?
aufgenommene Energie wenn ich hungrig bin
um Leben zu leben
Intuitiver
Essenszyklus
Wie viel? Was?
so viel, um satt zu sein freie Wahl
& Wie? J
intentional

May M (2013):17, eigene Ubersetzung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Was ist ,achtsames Essen”?

Overeating Essenszyklus

FAKULTAT LIFE SCIENCES

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

Warum?
p Kreislauftreiber: \
Trigger
Wo? Wann?
Energie wird externale oder
gespeichert emotionaler Grund
Overeating
Essenszyklus
Wie viel? Was?
kein Essen mehr vorhanden, verlockende oder trostende
unangenehmes Geflhl Nahrung
Wie? J
achtlos, schnell,
heimlich

May M (2013):19, eigene Ubersetzung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Was ist ,achtsames Essen”?

Restriktiver Essenszyklus

HAW Hamburg
Fakultat LS
Life Sciences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Warum?
, Kreislauftreiber: \
Regeln
Wo? Wann?
Energie wird in Diat, regeln entsprechend
Bewegung investiert
Restriktiver
Essenszyklus
Wie viel? Was?
erlaubte Menge gutes bzw. erlaubtes
Essen
& Wie? J
rigide

May M (2013):21, eigene Ubersetzung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Warum?
, Warum esse ich? \

Wo? Wann?
Wo hinein investiere Wann mochte ich
ich meine Energie? essen?

Achtsames
Essen
Wie viel? Was?
Wie viel esse ich? Was esse ich?

A e

Wie esse ich?

May M (2013):18, eigene Ubersetzung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was ist , achtsames Essen”?

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Bays JC (2009) Achtsames
Essen. Freiburg: Arbor-Verlag.

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Jan Chozen Bays: "7 Formen von Hunger”:
Augenhunger
Nasenhunger
Mundhunger
Magenhunger
Zellhunger
Geistiger Hunger
Herzhunger

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was iIst ,achtsames Essen”?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Augenhunger
Asthetik, Schonheit
Formen
Farben
Anordnung
Menge

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was iIst ,achtsames Essen”?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Nasenhunger

Geruch / Duft
,Geschmack®
SAroma”

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



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

Mundhunger

angenehme Empfindungen

Geschmacksempfindungen
Genetik
Essgewohnheiten der Herkunftsfamilie
Kulturelle Traditionen
Konditionierungen

Vielfalt

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was ist , achtsames Essen”?
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Magenhunger

unangenehme Empfindungen (Leere, Zusammenziehen des Magens)
abhangig von Gewohnheiten
richtige Menge und Art der Nahrung

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was iIst ,achtsames Essen”?
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Zellhunger
Nahrstoffe
jahreszeitliche, lebensstilbedingte, ...Schwankungen

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Geistiger ... Hunger

Beruht auf Gedanken
,lch sollte ...

Stutzt 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

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Was ist , achtsames Essen”?

HAW Hamburg
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Jan Chozen Bays: “7 Formen von Hunger”:

Herzhunger

Stimmungen, Gefluhle, die Speisen wachrufen nach
geliebt/versorgt/getrostet werden

Essen, um Stimmung/Gefuhl zu andern
Hunger des Herzens wird durch Nahe gestillt
tiefes betrachten der Speisen
sich selbst als Gast behandeln
,das Herz nahren”

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Was ist , achtsames Essen”?

7Astrid Lindgren
Weihnachten 47 in Bullerbii

Bilder von llon Wikland




Was ist ,achtsames Essen”? T==— HAW Hamburg

— Fakultat LS
Life Sciences

Zu Weihnachben essen wir viel. Wir sitzen wm den groBen Kochentisch herum und
essen und essen.
Sehinken und Wirat und Rompaot! und Stockhsch wid Griltee and vicle andere gute

[Hinge.
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Was ist , achtsames Essen”?




Was ist ,achtsames Essen”? =— HAW Hamburg
b - —  Fakultat LS
Life Sciences
FAKULTAT LIFE SCIENCES
Kostenloser Download: Arbor Verlag
[OF*] https:/fwww.arbor-verlag.de/thema/achtsam-essen/praxisprogramm,/do E - 2 ﬁ abor verlag -
| ANMELDEN ~ NEWSLETTER  KONTAKT
arbor
Wege der Achtsamkeit
Bucher Autoren Ressourcen Seminare Mit Kindern wachsen Uber uns
Startseite » Praxismaterial = Entdecke die Weisheit deines Korpers
Weiteres

Entdecke die Weisheit deines Korpers

Kostenloser Audiodownload, gesprochen von Heike Born

Wenn Ihnen das vorgestellte Programm gefallt und Sie Interesse daran
haben, die Praxisibungen zu wiederholen, bietet es sich an, dass Sie das
komplette Paket aller Ubungen auf Ihren MP3-Player oder ihren Laptop
laden oder auch, sich eine Audio-CD zu brennen, die all diese gefihrten
Ubungen enthalt.

Fur diesen Zweck stellen wir Ihnen auf dieser Seite das komplette Set aller
Ubungen, die wir auf den vorangegangenen Seiten vorgestellt haben,
kostenfrei zur Verflgung. Sie kénnen es sich einfach herunterladen.

Prof. Dr. Christine Adis

Infos zu Jan Chozen Bays

Achtsam Essen
Praxisprogramm

An dieser 5telle bieten wir
Ilhnen das gesamte von Jan
Chosen Bays entwickelte
Trainingsprogramm an.

Kostenloser Audiodownload,
gesprochen von Heike Born

Achtsam essen

Vergiss alle Diten und
entdecke die Weisheit deines
Kérpers

Download des

kompletten Sets der

Ubungen

Achtsamkeit und Essen
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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 Reaktivitat

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Bei weiterem Interesse fur Programme
(= Stichworte fiir Recherche)

Mindful Eating — Conscious Living (ME-CL)

von Jan Chozen Bays

Mindfulness-Based Eating Awareness
Tra|n|ng (MB'EAT) von Jean Kristeller

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Fragen?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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Welche empirischen
Ergebnisse liegen
vor?

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Kristeller J, Hallett CB (1999)

= Randomisierte Multicenter-Studie, 85 Patient*innen

= Erhoht Achtsamkeit das Gefuhl der Kontrolle uber das
eigene Essverhalten?

= reduzierte Essanfalle,

Vermuteter Nachhaltigkeitserfolg — langfristige
Nachbefragung (Studie) wunschenswert

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Tapper K (2017)

= Review (524 Publikationen — 14 eingeschlossen)

= Welche Evidenz gibt es dafur, dass Achtsamkeits-Kom-
ponenten fur ein erfolgreiches Gewichtsmanagement
verantwortlich sind?

= Einfluss auf Gewichtsmanagement nicht nachgewiesen
Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen



Welche empirischen N
Ergebnisse liegen vor? e scences

FAKULTAT LIFE SCIENCES

Mantzios M, Wilson JC (2015)

= Review (+ Reflexion) Anzahl der Publikationen +
Recherchekriterien nicht bekannt

= Welche empirischen Ergebnisse liegen fur den Zusam-
menhang von Gewichtsreduzierung und achtsam-
keitsbasierte Interventionen vor?

= Einfluss auf Gewichtsreduktion/-management
nachweisbar

= Langzeiteffekte fraglich, da nicht untersucht

Prof. Dr. Christine Adis Achtsamkeit und Essen
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FAKULTAT LIFE SCIENCES

Godfrey KM, Gallo LC, Afari N (2015)

= Review + Metaanalyse (151 Publikationen — 19
eingeschlossen)

= \Welchen Effekt haben achtsamkeitsbasierte
Interventionen auf Binge-Eating?

= grolde bis mittlere Effekte von achtsamkeitsbasierten
Interventionen auf Binge-Eating
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Peitz D, Warschburger D (2017)

= Ubersichtsarbeit

= Kann Achtsamkeit zur notwendige Verhaltensander-
ung und damit zur Gewichtsstabilisierung von Men-
schen mit Adipositas beitragen?

= Positive Effekte auf Essverhalten

= Achtsamkeit als sinnvolle Erganzung des Behandlungs-
repertoires bei Adipositas
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Forschung steht am Anfang
Unterschiedliche Achtsamkeitspraktiken/-programme
Unterschiedliche Studiendesigns

Heterogene Ergebnislage hinsichtlich Gewichtsre-
duktion

Hinweise fur positive Effekte auf Essverhalten
Sinnvolle Erganzung zu Behandlung von Adipositas
Fehlen von Langzeitstudien
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