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Erste Auflage


„Nicht alles, was hungert, braucht Essen.“
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EINFÜHRUNG



Es gibt Arten von Hunger, die im Körper beginnen, und andere Erfahrungen, die sich wie Hunger anfühlen, obwohl der Magen nicht ihr Ursprung ist. Manchmal suchen wir etwas Süßes nach einem schweren Tag, etwas Salziges, während wir auf einen Bildschirm schauen, ein bestimmtes Essen, wenn wir allein sind, oder eine Belohnung, nachdem wir zu lange zu viel getragen haben. Zu anderen Zeiten suchen wir gar kein Essen: wir suchen einen Kauf, ein Gespräch, eine Beziehung, Anerkennung, Lärm oder irgendeinen Reiz, der für ein paar Minuten verändern kann, was wir fühlen.

Der Hunger aus der Leere entsteht aus einer einfachen Frage: was versuchen wir zu nähren? Dieses Buch schlägt vor, diese Frage aus zwei Dimensionen zu betrachten. Die Psychologie erlaubt es, Gefühle, Belohnung, Lernen, Gewohnheiten, Umgebungsreize, Beziehungen und Essverhalten zu untersuchen. Die Spiritualität erlaubt es, Sinn, Bestimmung, Verbundenheit, Glauben, Transzendenz, Gegenwärtigkeit, Stille und die Art zu erkunden, in der jeder Mensch seine innere Welt deutet.

Beide Dimensionen werden miteinander im Gespräch bleiben, ohne sich zu vermischen. Wenn eine Aussage der psychologischen oder klinischen Forschung entspricht, muss sie sich auf Belege stützen. Wenn von Energie, Aura, Schwingung, Resonanz, Reinigung oder Anziehung die Rede ist, wird angegeben, dass diese zu spirituellen oder esoterischen Rahmen gehören, sofern keine empirischen Belege vorliegen, die es erlauben, sie als bewiesene physikalische Mechanismen zu behandeln.


PROLOG · WAS HAST DU IM KÜHLSCHRANK GESUCHT?



Du öffnest den Kühlschrank. Du schaust hinein. Du machst ihn zu. Zehn Minuten später öffnest du ihn wieder.

Du weißt, dass du gegessen hast. Du weißt, dass du wahrscheinlich keinen Hunger hast. Und trotzdem gibt es etwas, das du weiter suchst.

Vielleicht hat es nicht die Form eines Nahrungsmittels.

Vielleicht war es die Stille, die nach einem Streit zurückblieb. Die Müdigkeit, die niemand sah. Der Anruf, der nicht kam. Die Arbeit, die niemand anerkannte. Das zu stille Haus. Eine Nacht, in der du nicht weißt, wohin mit dir. Oder einfach eine Gewohnheit, so oft wiederholt, dass du dich nicht mehr erinnerst, wann sie angefangen hat.

Dieses Buch wurde nicht geschrieben, um dir zu sagen, du sollst aufhören zu essen, was dir Freude macht. Auch nicht, um jedes Gelüst in ein psychologisches oder spirituelles Problem zu verwandeln. Es wurde geschrieben, um dich zu lehren, lange genug innezuhalten, um den Unterschied zu erkennen zwischen dich zu ernähren und das Essen —oder irgendeine andere Belohnung— zu benutzen, um auf etwas zu antworten, das du noch nicht hast benennen können.

Vielleicht lautet die Frage, wenn du diese Tür wieder öffnest, nicht mehr „was will ich essen?“, sondern „was brauche ich wirklich?“.


WIE DU DIESES BUCH BENUTZT



Lies ein Thema nach dem anderen. Du musst nicht mehrere Kapitel in einer einzigen Sitzung schaffen.

Führe die Praktiken schriftlich aus. Die wiederholte Beobachtung erlaubt es, Muster zu entdecken, die eine schnelle Lektüre nicht zeigt.

Benutze die Übungen nicht, um dich zu bestrafen, Nahrungsmittel einzuschränken oder jede Mahlzeit in eine Prüfung der Selbstkontrolle zu verwandeln.

Unterscheide immer drei Ebenen: BEOBACHTBARE TATSACHE, PSYCHOLOGISCHE DEUTUNG und SPIRITUELLE DEUTUNG.

Wenn eine spirituelle Praktik Teil deines Glaubens oder deiner Tradition ist, passe sie so an, dass sie mit deinen Überzeugungen im Einklang steht.

Wenn wiederkehrender Kontrollverlust, kompensatorische Verhaltensweisen, deutliche Verschlechterung oder Symptome auftreten, die mit einer Essstörung vereinbar sind, benutze das Buch als bildende Unterstützung und suche eine fachliche Abklärung.


RAHMEN DER INTEGRATION · PSYCHOLOGIE UND SPIRITUALITÄT



Die gegenwärtige Forschung beschreibt das emotionale Essen unter negativem Affekt als eine Reaktion, die sich nicht allein durch Hunger erklären lässt und die mit Emotionsregulation und mit Belohnungsprozessen zusammenhängen kann. Stark schmackhafte Nahrung kann unmittelbare Erleichterung verschaffen und gewohnheitsmäßige Reaktionen verstärken. Das heißt nicht, dass jede Vorliebe für angenehme Nahrungsmittel emotionales Essen wäre, und auch nicht, dass alle Menschen auf Stress mit Essen antworten.

Spiritualität und Religiosität erzeugen ihrerseits keine einheitliche Wirkung auf das Verhältnis zum Essen. Eine systematische Übersichtsarbeit fand unterschiedliche Zusammenhänge, je nachdem, wie die Religiosität gelebt wird und wie die Beziehung zu Gott aussieht, und spätere Studien beschreiben die Spiritualität sowohl als mögliche Quelle der Stärke wie auch als Quelle des Konflikts während des Erlebens von Essstörungen und der Genesung davon. Deshalb wird dieses Buch die Spiritualität nicht als allgemeingültige ursächliche Erklärung verwenden.

Der Ort der Begegnung ist die Unterscheidung: zu beobachten, was geschieht, welche Bedeutung es hat, welches Bedürfnis besteht und welche Antwort mit der Gesundheit, den Werten und der Wirklichkeit der Person im Einklang steht.


BERUFLICHER HINWEIS UND GRENZEN DIESES WERKES



Dieses Buch verfolgt bildende, reflektierende und selbsterkennende Zwecke. Es stellt keine Diagnose, keine Psychotherapie, keine ernährungsbezogene Beurteilung und keine medizinische Behandlung dar. Die Übungen sind nicht dafür gemacht, fachliche Betreuung zu ersetzen. Essstörungen sind komplexe, multifaktorielle Zustandsbilder; sie dürfen nicht auf mangelnden Willen, mangelnden Glauben, spirituelle Leere, negative Energie oder eine einzelne emotionale Erfahrung zurückgeführt werden.

Menschen mit wiederkehrendem Kontrollverlust beim Essen, mit kompensatorischen Verhaltensweisen, deutlicher Restriktion, medizinischen Symptomen, funktioneller Beeinträchtigung oder starker Beschäftigung mit Essen, Gewicht oder Körper sollten eine Abklärung durch qualifizierte Fachleute in Betracht ziehen. Spirituelle Praktiken können eine Behandlung begleiten, wenn sie für die Person bedeutsam sind, aber sie ersetzen sie nicht.
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KAPITEL 1

Wenn der Hunger nicht im Magen sitzt

„Der Mensch lebt nicht vom Brot allein.“



1 · Wo wir anfangen

Dieser erste Punkt eröffnet nur das Kapitel. Er zeigt eine alltägliche Szene und stellt die Frage, die das Kapitel beantworten wird. Du musst noch nichts tun: es genügt, dass du liest und prüfst, ob dir die Situation bekannt vorkommt.

Es ist zehn Uhr abends. Du hast vor einer Stunde zu Abend gegessen und öffnest trotzdem zum dritten Mal den Kühlschrank. Du suchst kein bestimmtes Essen: du suchst etwas, und nichts von dem, was du siehst, scheint dieses Etwas zu sein. Du machst die Tür zu. Du öffnest sie wieder.

Die Frage dieses Kapitels lautet nicht, wie man den Kühlschrank zubekommt. Sie lautet anders: wie unterscheide ich das, was mein Körper braucht, von dem, was ich essend zu lösen versuche?

Bevor sie beantwortet wird, müssen mehrere Dinge getrennt werden, die vermischt ankommen und leicht verwechselt werden. Davon handelt der nächste Punkt.



2 · Die fünf Arten von Hunger

Hier werden die fünf Arten von Hunger definiert, die im übrigen Buch vorkommen, und voneinander getrennt. Achte auf die fünf Definitionen: sie werden im ganzen Kapitel verwendet, und wenn sie jetzt nicht klar werden, wirkt alles Weitere verwirrend. Der Hinweis am Ende ist genauso wichtig wie die Definitionen.

Bevor irgendetwas erklärt wird, ist es sinnvoll, fünf Dinge zu trennen, die im Alltag vermischt ankommen.

Körperlicher Hunger. Er tritt allmählich auf, nach mehreren Stunden ohne Essen. Er geht mit Körpersignalen einher — leerer Magen, Energieabfall, Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren — und lässt viele verschiedene Nahrungsmittel zu: ein Apfel, ein Teller Reis oder ein Ei können ihn stillen. Er verschwindet beim Essen.

Hedonisches Verlangen. Es entsteht durch den Genuss, den ein Nahrungsmittel verspricht, nicht durch einen Energiemangel. Es ist spezifisch: es will nicht „Essen“, es will dieses Essen. Es kann bei vollem Magen bestehen.

Craving. Ein starkes, auf ein Ziel gerichtetes und anhaltendes Verlangen, normalerweise durch einen äußeren oder inneren Reiz ausgelöst. Die Forschung zur Reizreaktivität bei Nahrungsmitteln zeigt, dass die Reaktion auf diese Reize sowohl die Nahrungsaufnahme als auch die spätere Gewichtszunahme vorhersagt (Boswell und Kober, 2016).

Gewohnheit. Ein Verhalten, das keine Entscheidung mehr verlangt. Es wird durch den Kontext ausgelöst — die Uhrzeit, den Ort, die vorangegangene Abfolge von Handlungen — und nicht durch das Ergebnis, das es hervorbringt (Wood und Rünger, 2016). Deshalb kann es anspringen, obwohl die Person es nicht will.

Emotionales Essen. Nahrungsaufnahme, die sich nicht allein durch körperlichen Hunger erklären lässt und die als schnelles Mittel wirkt, einen unangenehmen Gefühlszustand zu verändern.

Ein Hinweis, der das ganze Buch durchzieht: diese Unterscheidung ist kein Krieg zwischen gutem und schlechtem Hunger. Essen hat soziale, kulturelle und genussvolle Funktionen, die sich nicht rechtfertigen müssen. Das Problem ist nicht, aus Genuss zu essen. Das Problem entsteht, wenn das Essen wiederholt zum einzigen verfügbaren Mittel wird, um zu beruhigen, abzulenken oder zu belohnen, denn dann verengt sich das Repertoire der Bewältigung.

Jetzt wissen wir, was jedes Einzelne ist. Es fehlt das Entscheidende: warum es geschieht und warum es so schwerfällt, es zu unterbrechen. Der nächste Punkt erklärt es.



3 · Was innen geschieht

Dies ist der Punkt mit der Theorie. Du musst keine Namen und keine Jahreszahlen auswendig lernen; sie stehen da, damit du weißt, woher jede Aussage stammt, und sie nachprüfen kannst, wenn du willst. Was du dir merken solltest, ist der Mechanismus: was geschieht, in welcher Reihenfolge, und an welcher Stelle es sich unterbrechen lässt. Wenn du dieses Kapitel mit wenig Zeit liest, lies wenigstens den Abschnitt 3.2: er erklärt, warum die Willenskraft vor dem Kühlschrank so schlecht funktioniert.

3.1 · Macht (2008) — das Modell der fünf Wege

Macht schlägt vor, dass die Gefühle das Essen nicht auf eine einzige Weise beeinflussen, sondern auf mindestens fünf:


	Steuerung der Nahrungsaufnahme durch das Nahrungsmittel — wenn das Nahrungsmittel selbst die Reaktion erzeugt (etwas sehr Verlockendes, Süßes essen).

	Sehr starke Gefühle — die den Appetit unterdrücken, weil sie körperlich mit der Nahrungsaufnahme unvereinbar sind.

	Mäßige Gefühle mit kognitiver Motivation — essen, um die Stimmung absichtlich zu regulieren.

	Mäßige Gefühle bei Personen mit Nahrungsrestriktion — das Gefühl stört die kognitive Kontrolle, die die Person aufrechterhielt.

	Emotionale Kongruenz — das Gefühl verändert den Genuss des Nahrungsmittels, ohne das Verhalten zu steuern.



Der klinische Nutzen des Modells liegt darin, dass er eine einzige Erklärung verhindert. Zwei Menschen, die nach einem Streit essen, können psychologisch Verschiedenes tun. Bevor man eingreift, muss man wissen, welcher der fünf Wege gerade wirkt.

3.2 · Gross (1998) — wo sich eingreifen lässt

Gross beschreibt die Emotionsregulation als einen Prozess mit aufeinanderfolgenden Eingangsstellen: Auswahl der Situation, Veränderung der Situation, Ausrichtung der Aufmerksamkeit, kognitive Veränderung und Modulation der Reaktion.

Essen, um ein Gefühl zu regulieren, ist fast immer Modulation der Reaktion: die letzte Station des Prozesses, die teuerste und die am wenigsten wirksame. Je später eingegriffen wird, desto mehr Anstrengung kostet es und desto kürzer hält die Wirkung. Das ist der Mechanismus, der erklärt, warum „mehr Willenskraft vor dem Kühlschrank“ so schlecht funktioniert: es wird genau an der Stelle Wirksamkeit verlangt, an der das System am schwächsten ist.

3.3 · Interozeption

Die Fähigkeit, die inneren Signale des Körpers genau wahrzunehmen — Hunger, Sättigung, Anspannung, Müdigkeit, Herzschlag —, ist von Mensch zu Mensch sehr verschieden und kann durch anhaltenden Stress, durch unregelmäßige Zeiten und durch die Gewohnheit, beim Essen etwas anderes zu tun, abnehmen. Wenn diese Wahrnehmung unscharf wird, unterscheidet die Person nicht mehr zwischen Hunger, Durst, Angst und Müdigkeit und antwortet auf alles mit demselben Mittel.

Herbert, Blechert, Hautzinger, Matthias und Herbert (2013) zeigten, dass Menschen mit höherer interozeptiver Empfindsamkeit stärker im Einklang mit ihren eigenen Körpersignalen essen und dass sich dieser Zusammenhang im Body-Mass-Index niederschlägt. Herbert und Pollatos (2014) fanden eine abgeschwächte interozeptive Empfindsamkeit bei Menschen mit Übergewicht und Adipositas. Die spätere Übersichtsarbeit von Herbert (2021) ordnet die Befunde des Feldes und weist auf etwas hin, das für dieses Buch wichtig ist: die Interozeption ist weder eine feste Eigenschaft noch ein persönliches Verdienst. Sie ist eine Fähigkeit, die die Lebensumstände beschädigen und die sich wieder trainieren lässt.

3.4 · Mechanismen der Aufrechterhaltung

Was das Muster festsetzt, ist nicht die erste Episode, sondern das, was danach geschieht. Essen erleichtert in Minuten; die Erleichterung verstärkt das Verhalten; die Verstärkung macht es wahrscheinlicher, wenn das nächste Mal das gleiche Signal auftaucht. Mit genügend Wiederholungen verschiebt sich das Verhalten von der Steuerung durch das Ergebnis zur Steuerung durch den Kontext (Wood und Rünger, 2016): man isst nicht mehr, um sich besser zu fühlen, man isst, weil es zehn Uhr abends ist und man in der Küche steht.

Grenze der Schlussfolgerung: dass jemand nach einem Gefühl isst, beweist nicht, dass das Gefühl die Ursache ist. Es kann an der Uhrzeit liegen, an vorheriger Entbehrung, an Schlafmangel oder an der Verfügbarkeit des Nahrungsmittels. Eine emotionale Erklärung trägt nur, wenn sich das Muster wiederholt und die Alternativen ausgeschlossen wurden.

3.5 · Auch das Umfeld entscheidet

Bis hierher hat das Kapitel nach innen geschaut. Ein Stück fehlt, und es ist groß: ein Teil des Hungers, den du spürst, hat nicht in dir angefangen.

Wir essen so, wie der isst, der neben uns sitzt. Vartanian, Sokol, Herman und Polivy (2013) zeigten, dass Menschen die Menge, die sie essen, an die eines sozialen Modells anpassen, ob es anwesend ist oder auch nur erwähnt wurde. Cruwys, Bevelander und Hermans (2015) sichteten diese Literatur im Ganzen und fanden systematisch das Gleiche. Das für dieses Buch entscheidende Detail liegt darin, wie die Teilnehmenden es hinterher erklären: sie schreiben es dem Hunger oder dem Geschmack zu, nicht der Person, die ihnen gegenübersaß. Der Einfluss wirkt, und er wirkt, ohne gesehen zu werden.

Auch Ziele stecken an, nicht nur Gefühle. Die emotionale Ansteckung — das automatische Zusammenlaufen von Gefühlszuständen zwischen Menschen — ist gut belegt (Michalec et al., 2025), erklärt aber für sich allein nicht, dass ein bestimmtes Nahrungsmittel gewünscht wird. Dafür taugt die Zielansteckung besser: jemanden zu beobachten, der auf ein Ziel ausgerichtet ist, kann dazu führen, dieses Ziel zu erschließen, zu aktivieren und es unter bestimmten Bedingungen zu verfolgen (Brohmer et al., 2021). Niemand hat laut um etwas gebeten. Jemand öffnete einen Schrank, benannte ein Gelüst, wechselte das Zimmer; und das Ziel war in einem anderen Kopf aktiviert.

Und hier verbindet es sich mit der Interozeption aus Abschnitt 3.3. Ein Körpersignal kommt ohne Etikett an. Wenn der Kontext eine Erklärung bereithält — es gibt Süßes im Haus, jemand hat gerade von Süßem gesprochen —, ist das das Etikett, das der Körper bekommt. So entsteht der Satz, der diesem Abschnitt seinen Namen gibt: „ich mag eigentlich kein Süßes, aber heute habe ich Lust darauf“.

Was das in der Praxis ändert. Dass der Impuls von außen kommt, macht ihn nicht weniger wirklich und nicht weniger körperlich. Was sich ändert, ist der Ort des Eingreifens: nicht die Willenskraft, sondern die Verfügbarkeit, der gemeinsame Zeitplan und die Frage, ob das Verlangen deines ist. Die Aktivierung zwingt nicht: ein Ziel kann im Kopf auftauchen, ohne zu Verhalten zu werden.

Bis hierher hast du den Mechanismus verstanden. Jetzt geht es vom Verstehen zum Beobachten, und dafür braucht es eine Vorlage. Der nächste Punkt gibt sie.



4 · Die Episode rekonstruieren

Hier gehst du vom Verstehen zum Beobachten über. Diese Tabelle mit elf Elementen dient dazu, eine bestimmte Episode zu rekonstruieren, nicht dazu, sie zu bewerten. Lies sie und denk dabei an eine eigene Situation der letzten Tage; später, auf dem Praxisblatt in Punkt 11, wirst du sie mit deinem eigenen Fall ausfüllen. Eine einzelne Episode ist noch kein Muster: das Muster ist die Abfolge, die sich wiederholt.








	ELEMENT
	FRAGE





	SITUATION / AUSLÖSER
	Was geschah unmittelbar davor?



	KÖRPER
	Gab es körperlichen Hunger, Müdigkeit, Anspannung, Schlafbedürfnis, Schmerz?



	DEUTUNG
	Was dachte ich, oder welche Bedeutung gab ich dem?



	GEFÜHL
	Was fühlte ich, und mit welcher Stärke (0–10)?



	IMPULS
	Was wollte ich sofort tun?



	VERHALTEN
	Was tat ich wirklich?



	UNMITTELBARER GEWINN
	Was änderte sich in den ersten Minuten?



	SPÄTERE KOSTEN
	Was geschah danach?



	SCHLÜSSEL DER WIEDERHOLUNG
	Zu welcher Uhrzeit, mit wem, an welchem Ort taucht es wieder auf?



	MÖGLICHES BEDÜRFNIS
	Welches Bedürfnis könnte dahinterstehen?



	PUNKT DES EINGREIFENS
	Wo kann ich ein Glied der Kette ändern?





Fünf Fragen, um zu wissen, ob der Impuls deiner ist

Die Tabelle rekonstruiert die Episode. Diese fünf Fragen, die sich auf Abschnitt 3.5 stützen, dienen dem anderen: einen eigenen Hunger von einem geliehenen zu unterscheiden.


	Tauchte der Impuls auf, nachdem du dieses Nahrungsmittel gesehen, gehört, gerochen oder davon gesprochen hast?

	Nimmt er ab, wenn du dich vom Reiz entfernst oder die Tätigkeit wechselst?

	Gibt es erkennbaren körperlichen Hunger, oder nur das beharrliche Bild eines bestimmten Nahrungsmittels?

	Fällt er mit einer wiederkehrenden Routine des Hauses oder des Zusammenlebens zusammen?

	Hält er nach ein paar Minuten des Beobachtens ohne Handeln an?



Drei oder mehr Antworten der ersten Art weisen auf Einfluss des Umfelds hin. Das ist keine Diagnose: es ist ein Hinweis darauf, wo sich das Eingreifen lohnt.

Die letzte Zeile der Tabelle fragt, wo einzugreifen ist. Die Werkzeuge dafür stehen im nächsten Punkt.



5 · Drei Werkzeuge

Drei Werkzeuge, jedes mit seinem Steckbrief: aus welchem Modell es stammt, wozu es dient, wann es sich anbietet, die konkreten Schritte, woran du merkst, dass es wirkt, und wann es nicht genügt. Es sind keine Übungen für jetzt sofort; es sind Instrumente, die du wählst, wenn du sie brauchst. Wichtig ist, dass du weißt, welches zu welcher Situation gehört. Achte besonders auf den Abschnitt „wann es nicht genügt“ bei jedem einzelnen: eine Technik, die auf das falsche Problem angewendet wird, richtet Schaden an.

TECHNIK 1 · HUNGERSKALA 0–10 Rahmen / Autor: abgeleitet aus der Arbeit zum achtsamen Essen von Kristeller und Jordan (2018). Ziel: die Unterscheidung zwischen Körpersignal und Verlangen zurückgewinnen. Wann anwenden: vor jeder Mahlzeit, zwei Wochen lang. Schritte: (1) Bewerte vor dem Essen den körperlichen Hunger von 0 bis 10 und achte dabei nur auf den Körper. (2) Notiere die Uhrzeit und was du gerade getan hast. (3) Bewerte in der Mitte der Mahlzeit erneut. (4) Bewerte am Ende ein drittes Mal. Was beobachten: wie viele Mahlzeiten unterhalb von 4 beginnen. Wie deuten: viele Mahlzeiten unterhalb von 4 zeigen an, dass das Signal, das das Verhalten auslöst, kein körperliches ist. Wenn fast alle oberhalb von 7 beginnen, ist das wahrscheinliche Problem Entbehrung, nicht Gefühl. Wann es nicht genügt: wenn das Bewerten Angst, zwanghaftes Rechnen oder Schuld erzeugt, wird das Protokoll ausgesetzt und zu Technik 2 gewechselt.

TECHNIK 2 · PROTOKOLL KÖRPER–GEFÜHL–IMPULS Rahmen / Autor: Funktionsanalyse, angewendet auf das Modell von Gross (1998). Ziel: das Eingreifen von der Modulation der Reaktion auf frühere Punkte der Kette verlagern. Wann anwenden: wenn schon bekannt ist, dass das Signal kein körperliches ist, und herausgefunden werden muss, welches es ist. Schritte: (1) Schreibe im Moment des Impulses drei Wörter auf: eine Körperempfindung, ein Gefühl, einen Impuls. (2) Entscheide noch nichts. (3) Notiere, was du am Ende getan hast. (4) Suche nach einer Woche, was sich wiederholt. Was beobachten: das Zusammentreffen von Uhrzeit, Ort, Person und Zustand. Wie deuten: wenn ein wiederkehrendes Signal auftaucht, ist dieses Signal — und nicht das Nahrungsmittel — der Punkt des Eingreifens. Wann es nicht genügt: wenn der Impuls ohne jedes erkennbare Signal und mit Kontrollverlust kommt, siehe Kapitel 22.

TECHNIK 3 · AUFSCHUB MIT WAHL (nicht mit Verbot) Rahmen / Autor: Ausrichtung der Aufmerksamkeit und Veränderung der Situation (Gross, 1998). Ziel: ein Zeitfenster öffnen, in dem das Verhalten wieder eine Entscheidung ist. Wann anwenden: im Moment des Impulses, wenn die Hungerskala unterhalb von 4 liegt. Schritte: (1) Sag laut: „ich kann das in zehn Minuten essen, wenn ich es dann noch will“. (2) Wechsle den Raum. (3) Tu eine einzige bestimmte Sache in diesen zehn Minuten. (4) Entscheide am Ende. Was beobachten: wie oft der Impuls nach zehn Minuten noch da ist. Wie deuten: wenn er anhält, war wahrscheinlich Hunger da; wenn er sich aufgelöst hat, war es etwas anderes. Beide Antworten sind nützliche Auskunft, keine bestandene oder nicht bestandene Prüfung. Wann es nicht genügt: wenn der Aufschub zur Restriktion wird oder wenn danach ein Essanfall auftritt, richtet die Technik Schaden an und muss aufgegeben werden.

Die drei Techniken arbeiten am Mechanismus. Eine Frage bleibt, die der Mechanismus nicht beantwortet: was genau fehlt, wenn das Fehlende kein Essen ist. Der nächste Punkt geht sie in einer anderen Sprache an.



6 · Der Hunger, der sich nicht mit Essen füllt

Dieser Punkt verlangt nicht, dass du irgendetwas glaubst, und schlägt keine Lehre vor. Er bietet einen zweiten Blick auf das gleiche Problem — den des Sinns, der Werte und der Unterscheidung — und in seiner zweiten Hälfte zwei Praktiken, um daran zu arbeiten. Wenn du deine Spiritualität aus dem Glauben heraus lebst, wirst du die Sprache wiedererkennen; wenn nicht, bleibt der Inhalt genauso anwendbar. Die Frage der Unterscheidung ist das Scharnier zwischen den beiden Hälften: beantworte sie, bevor du zu den Praktiken übergehst.

Das Wort Hunger wirkt in fast allen Kulturen als Bild für ein Bedürfnis, das über das Materielle hinausgeht. Wir werden es hier nicht als Lehre verwenden, sondern als Werkzeug der Unterscheidung.

Martela und Steger (2016) unterscheiden drei Bestandteile des Lebenssinns: Kohärenz (dass das eigene Leben verständlich ist), Zweck (dass es eine Richtung gibt) und Bedeutsamkeit (dass das eigene Leben zählt). Das ist eine praktische Unterscheidung, denn die Leere, die man essend zu füllen versucht, ist bei zwei Menschen selten dieselbe: der eine versteht nicht, was mit ihm geschieht, der andere weiß nicht, wohin er geht, ein dritter spürt, dass nichts von dem, was er tut, für irgendjemanden zählt. Das sind drei verschiedene Mängel, und sie verlangen drei verschiedene Antworten.

Kristeller und Jordan (2018) beschreiben das achtsame Essen einschließlich einer Dimension von weisem Selbst und spirituellem Selbst: die Fähigkeit, das eigene Verlangen zu beobachten, ohne ihm zu gehorchen und ohne es zu verurteilen, und aus einer weiteren Sicht heraus zu entscheiden als der der laufenden Minute. Es verlangt keinerlei religiöse Zugehörigkeit.

Mögliches spirituelles Muster in diesem Kapitel: in einem bestimmten Gegenstand — dem Essen — eine Antwort auf einen Mangel suchen, der nicht materiell ist, und die Suche jedes Mal wiederholen, wenn der Gegenstand nicht antwortet.

Frage der Unterscheidung: wenn ich gerade jetzt nicht essen könnte, was würde ich weiterhin brauchen?

Grenze: das Spirituelle kann den Sinn erweitern und eine Praxis anbieten. Es erklärt nicht die Physiologie des Hungers, es ersetzt keine klinische Abklärung und es macht aus einem Nährstoffmangel keine Frage der Innerlichkeit.

Die Praktiken

Du musst nicht beide machen: wähle eine und halte sie ein paar Tage durch, das bringt mehr, als fünf einmal auszuprobieren.

PRAKTIK · WELCHER TEIL VON MIR HAT HUNGER? Teile ein Blatt in fünf Felder: KÖRPER, GEFÜHL, GEIST, BEZIEHUNGEN und SINN. Schreibe in jedes einen Satz. Entscheide danach, welches Bedürfnis eine sofortige Antwort braucht. Wenn körperlicher Hunger da ist, ist Essen eine berechtigte Antwort und braucht keine Erlaubnis. Wenn zusätzlich ein anderes Bedürfnis auftaucht, füge eine bestimmte Handlung hinzu, um es zu versorgen. Funktion: nicht Essen durch Spiritualität ersetzen, sondern aufhören, vom Essen zu verlangen, was das Essen nicht lösen kann.

PRAKTIK · SECHZIG SEKUNDEN PRÄSENZ Bleibe vor der ersten Mahlzeit des Tages eine Minute lang, ohne etwas anderes zu tun. Beobachte den Atem, den Körper und die Stimmung. Korrigiere nichts. Funktion: den Zugang zu den inneren Signalen wiederherstellen, die der Rhythmus des Tages unhörbar macht. Es ist, in den Worten von Abschnitt 3.3, ein kleinstmögliches interozeptives Training.

Es bleibt eine dritte Sprache, mit der sich dieses Buch ebenfalls befasst, und mit dem Hunger hat sie eine lange Geschichte.



7 · Ergänzung: Feld und Resonanz

Dieser Punkt hat einen anderen Status als der Rest des Kapitels, und das sollte vorab gesagt werden. Das Vorangehende stützt sich auf Forschung; was folgt, sind Traditionen, Symbole und Deutungen. Keine davon wird als eigene Theorie oder als Beweis für irgendetwas vorgestellt. Es steht hier, weil viele Menschen damit arbeiten und eine ernsthafte Erklärung verdienen, nicht weil es das Vorangehende ersetzt. Es wird immer angegeben, woher jede Idee stammt, was erforscht ist und was nicht. Am Ende steht außerdem ein klinischer Hinweis, der nicht ausgelassen werden darf: lies ihn, auch wenn du den Rest überspringst.

Von allen Themen dieses Buches ist der Hunger wahrscheinlich das, welches die meisten spirituellen Traditionen beschäftigt hat. Das ist kein Zufall: es ist das einzige Bedürfnis, das sich stundenlang freiwillig aussetzen und dabei beobachten lässt. Fünf Blickweisen, und was jede beiträgt. Die fünfte ist die ausführlichste, weil sie eine bestimmte Szene am besten beschreibt: ein Hunger, der zu Hause auftaucht und der nicht deiner zu sein scheint.

7.1 · Das Fasten als Methode der Unterscheidung

Das Fasten des Ramadan, die christliche Fastenzeit, der jüdische Jom Kippur, das hinduistische upavasa und die buddhistischen Klosterpraktiken teilen bei sehr verschiedenen Theologien dieselbe Form: die Nahrung wird für eine begrenzte Zeit entzogen, um zu beobachten, was auftaucht, wenn sie nicht mehr da ist. Die Entbehrung ist nicht das Ziel; sie ist das Instrument. Was beobachtet wird — Gereiztheit, Angst, Erleichterung, Klarheit, Langeweile —, gilt als das Arbeitsmaterial.

Drei Merkmale wiederholen sich in allen und verdienen Aufmerksamkeit, denn genau sie fehlen in der diätetischen Restriktion: das Fasten hat einen markierten Anfang und ein markiertes Ende, es geschieht in Begleitung, und es wird unterbrochen, wenn der Körper es verlangt. Hanegraaff (2012) bietet eine Einteilung der westlichen Esoterik, die es erlaubt, über diese Strömungen genau statt ungefähr zu sprechen, und unterscheidet Traditionen, die häufig vermischt werden.

7.2 · Die indische energetische Lesart: wo der Hunger sitzt

In der Tradition des Yoga wird der Körper mit Energiezentren beschrieben. Zwei sind hier von Belang, und man sollte sie nicht verwechseln, denn sie zeigen auf zwei verschiedene Arten von Hunger.

Muladhara, das Wurzelzentrum, wird mit Überleben, Zugehörigkeit und materieller Sicherheit verbunden. Die Tradition verknüpft es mit diffuser Angst, mit dem Gefühl, keinen Boden zu haben. Übersetzt in das, was dieses Kapitel beschreibt: das Essen, das beruhigen will, das auftaucht, wenn das Leben unsicher ist.

Manipura, das Zentrum des Sonnengeflechts, wird mit Wille, Entscheidung und der Fähigkeit verbunden, auch das zu „verdauen“, was kein Essen ist. Die Tradition verknüpft es mit zurückgehaltener Wut und mit Ohnmacht. Übersetzt: das Essen, das nach einem Streit auftaucht, der nicht geführt werden konnte.

Es sind Bilder, keine anatomischen Beschreibungen, und sie wirken als solche: sie helfen zu benennen, wo die Anspannung gespürt wird und von welcher Art sie ist. Sie erklären nicht, warum sie gespürt wird, und sie beheben sie nicht.

7.3 · Traditionelle chinesische Medizin: die Sorge, die man isst

Die klassische chinesische Medizin ordnet das Verdauungssystem dem Paar Milz–Magen (pi–wei) zu, dem sie die Aufgabe des Umwandelns zuschreibt. Und sie weist ihm ein bestimmtes Gefühl zu: sī, das meist als grüblerische Sorge oder übermäßiges Denken übersetzt wird. In diesem Rahmen schwächt das Grübeln die Verdauung, und die geschwächte Verdauung erhöht das Bedürfnis nach dichter Nahrung.

Interessant ist nicht, ob der Mechanismus richtig ist — in diesen Begriffen ist er nicht bewiesen —, sondern dass die klinische Beobachtung dahinter dieselbe ist, die Punkt 3 mit Gross und Macht beschreibt: wer sich seit Stunden über etwas den Kopf zerbricht, landet in der Küche. Zwei Traditionen, getrennt durch zweitausend Jahre und achttausend Kilometer, beschrieben dieselbe Abfolge. Das macht sie nicht zur Wahrheit, aber zu etwas, das sich bei sich selbst zu beobachten lohnt.

7.4 · Ayurveda: wahrer Hunger und falscher Hunger

Der Ayurveda unterscheidet agni, die Verdauungskraft, von ama, dem, was unverdaut bleibt und sich ansammelt. Und er trifft eine praktische Unterscheidung, die dreitausend Jahre überdauert hat: es gibt einen Hunger, der sauber ankommt — allmählich, ohne Drängen, und er nimmt jedes Nahrungsmittel an — und einen anderen, der eilig und mit eigenem Namen kommt. Es ist, in einer anderen Sprache, der Unterschied zwischen körperlichem Hunger und hedonischem Verlangen aus Punkt 2.

Daher stammt auch die Empfehlung, ohne Ablenkung und zu festen Zeiten zu essen. Hier stimmen Tradition und Forschung überein: Wood und Rünger (2016) erklären, warum feste Zeiten wirken — sie schalten die Steuerung durch den Kontext ab —, und Gough et al. (2026) belegen, dass Essen vor dem Bildschirm die Nahrungsaufnahme erhöht. Die Praxis ist alt; die Erklärung ist neu.

7.5 · Das Feld des geteilten Raums

Abschnitt 3.5 hat mit Psychologie erklärt, warum ein Gelüst nicht deines sein muss. Es gibt eine zweite Art, dieselbe Erfahrung zu lesen, und sie wird hier in ihrem eigenen Vokabular dargestellt, ohne sie in psychologische Begriffe zu übersetzen. Es ist die Lesart verschiedener energetischer Strömungen, und viele Menschen beschreiben so, was sie spüren.

Das persönliche Feld. In diesen Systemen trägt jede Person ein Feld, das mit ihrem körperlichen, emotionalen und geistigen Zustand verbunden ist. Wiederholte Wünsche, Gewohnheiten und Absichten würden Veränderungen in diesem Feld erzeugen. Davon werden zwei Lagen unterschieden, die man nicht verwechseln sollte:


	Bewusstes Aussenden: jemand bündelt eine Absicht und richtet sie auf eine andere Person.

	Unbeabsichtigte Resonanz: niemand sendet etwas. Es gibt ein verfügbares Muster, und jemand Empfänglicher tritt mit ihm in Übereinstimmung.



Der zweite Fall ist der, den die Szene dieses Kapitels beschreibt. Es braucht keinen Sender: es genügt, dass das Muster da ist und dass jemand es registriert.

Resonanz: Empfindsamkeit und Affinität. Resonanz wird verwendet, um die Aktivierung eines Musters in Gegenwart eines anderen, dazu passenden zu beschreiben. Zwei Dinge werden unterschieden: die Empfindsamkeit bestimmt, wie viel von der Umgebung registriert wird, und die Affinität bestimmt, welcher Inhalt Antwort findet. Deshalb können zwei Menschen das gleiche Haus verschieden erleben. Und ein Hinweis, den diese Lesart von sich aus gibt: Resonanz ist kein Befehl. Einen Impuls zu registrieren zwingt nicht dazu, ihn auszuführen. Die Festigkeit des eigenen Feldes wird gerade als die Fähigkeit verstanden, etwas zu spüren, ohne es als Identität oder als Verhalten zu übernehmen.

Wunschformen. In der Theosophie von Besant und Leadbeater (1905) erzeugen Gedanken, Gefühle und Wünsche Formen in feinstofflicher Materie. Ein wiederholter Wunsch brächte eine beständigere Form hervor als ein flüchtiger Eindruck. Auf das Essen angewandt: die starken oder wiederholten Gewohnheiten derer, die in einem Haus leben, bildeten eine Umgebung des Wunsches, und jemand Empfindsamer könnte mit dieser Ausrichtung in Berührung kommen, bevor er sie als eine ihm fremde erkennt.

Imprägnierung und Ortsgedächtnis. Das sogenannte place memory besagt, dass Ereignisse, starke Gefühle oder sehr oft wiederholte Verhaltensweisen einen Eindruck in der Umgebung hinterlassen; in der als Stone Tape bekannten Fassung würden das Gebäude und seine Materialien als Aufzeichnungsmedium wirken. Die spätere Erfahrung wäre ein Rückstand: sie verlangte nicht, dass jemand in der Gegenwart handelt. Drei Weisen werden unterschieden:


	Eindruck durch Stärke: ein äußerstes Ereignis hinterlässt eine deutliche Ladung.

	Eindruck durch Wiederholung: ein wiederholtes alltägliches Verhalten festigt ein Muster.

	Wiederbelebung: passende Bedingungen, Menschen oder Zustände machen es erneut wahrnehmbar.



Ein Haus, das jahrelang von Menschen mit Essanfällen, Restriktionen oder ständiger Sorge um das Essen bewohnt wurde, würde in diesem Rahmen als ein von diesen Mustern imprägnierter Raum begriffen. Wer das wahrnimmt, läse keinen Befehl: er antwortete auf die Aufzeichnung des Ortes.

Psychometrie des Ortes und der Gegenstände. Die parapsychologische Literatur beschreibt den Empfang von Eindrücken, die mit einer Person oder einem Ereignis verbunden sind, über einen Gegenstand, der als Auslöser wirkt (Parra und Argibay, 2007). Auf den Raum ausgeweitet, schreibt sie Möbeln, Kleidung, Zimmern und häufig benutzten Utensilien die Bewahrung einer Spur zu. Ein Gegenstand, der wiederholt mit Essen, Kochen oder Angst verbunden ist, wäre in dieser Lesart Träger von Eindrücken. Die Wahrnehmung kann als Bild, Gefühl, Körperempfindung, plötzlicher Gedanke oder Neigung zu handeln auftreten.

Das Feld des Zuhauses. Mehrere Strömungen begreifen Familien, Paare und Wohnungen als Systeme, die ein gemeinsames Feld entwickeln. Die Wiederholung von Zeiten, Streitigkeiten, Wünschen und Gewohnheiten nährte eine Atmosphäre, die jede einzelne Episode überdauert: das Feld des Hauses wäre mehr als die augenblickliche Summe derer, die darin sind. Drei Schichten wirkten mit — die jetzigen Bewohner, die täglich bestimmte Routinen verstärken; die früheren Bewohner, die dort, wo es Wiederholung oder Stärke gab, Resteindrücke hinterlassen hätten; und die nähere Umgebung, Nachbarn und nahe Dynamiken.

Morphische Resonanz. Sheldrake schlägt vor, dass das Gedächtnis der Natur innewohnt und dass ähnliche Muster über Zeit und Raum hinweg auf spätere Muster einwirken. Vorsichtig auf das Zuhause übertragen, erlaubte das die Formulierung, dass die Wiederholung ein Muster stärkt und sein Wiederauftreten erleichtert. Er selbst weist auf etwas hin, das hier sehr wichtig ist: in diesen Modellen bezeichnet „Frequenz“ eine Eigenart oder ein Muster, keine physikalische, in Hertz messbare Größe. Um von Hertz zu sprechen, bräuchte es ein festgelegtes Instrument und eine festgelegte Variable.

Vorherrschende Frequenz. Eine Wohnung enthielte mehrere Eindrücke zugleich. Der vorherrschende wäre der, den mehr Wiederholung, Stärke, Zahl der Beteiligten oder Gegenwärtigkeit trägt. Wer empfänglich ist, nähme nicht das ganze Feld auf, sondern das Muster, zu dem er in diesem Moment die größte Affinität hat. Sechs Größen ordnen die Lesart:









	GRÖSSE
	WAS SIE BESCHREIBT
	BEISPIEL AUS DEM ESSEN





	Stärke
	Kraft, die dem Zustand in einem Moment zugeschrieben wird
	Ein sehr starker Wunsch nach etwas Süßem



	Wiederholung
	Wie oft das Muster getragen wird
	Suche nach Nachtisch jeden Tag zur selben Uhrzeit



	Anhäufung
	Beständigkeit, die dem Muster in der Umgebung zugeschrieben wird
	Die Küche, verbunden mit wiederholten Episoden



	Affinität
	Übereinstimmung zwischen dem, der wahrnimmt, und dem Muster
	Müdigkeit oder Verletzlichkeit, die das Einschwingen erleichtern



	Empfänglichkeit
	Grad der Offenheit oder Empfindsamkeit
	Etwas eher bemerken als der Rest des Hauses



	Unterscheidung
	Fähigkeit, zu beobachten, ohne sich den Impuls anzueignen
	Das Gelüst erkennen und entscheiden, ihm nicht zu folgen





Die Abfolge, Schritt für Schritt. So wird das ganze Geschehen innerhalb dieses Rahmens beschrieben:


	Eine Person, eine Familie oder ein früherer Bewohner trägt wiederholt einen Wunsch oder ein Muster des Essens.

	Das Muster geht in das kollektive Feld ein oder hinterlässt einen Eindruck am Ort und an seinen Gegenständen.

	Jemand mit hoher Empfänglichkeit kommt mit dieser Frequenz in Berührung.

	Die Resonanz zeigt sich als Gelüst, Bild, vorweggenommener Geschmack, Körperempfindung oder plötzlicher Gedanke.

	Wer sie empfängt, kann sie mit einem Bedürfnis verwechseln, das ganz in ihm selbst entstanden ist.

	Die Unterscheidung erlaubt es, den Impuls zu registrieren, zu prüfen, ob er zum eigenen Muster passt, und zu wählen, ob man handelt.



Sechs Fragen zur energetischen Unterscheidung. Unterscheiden heißt in diesem Rahmen nicht, das Wahrgenommene sofort zu verneinen. Es heißt, die Veränderung zu beobachten und sie mit dem eigenen gewohnten Muster zu vergleichen.


	Tauchte der Impuls plötzlich auf, als du ein Zimmer betreten hast oder dich einer Person oder einem Gegenstand genähert hast?

	Steht er festen Vorlieben von dir entgegen, etwa Süßes zu wollen, wenn du es sonst ablehnst?

	Nimmt er ab, wenn du den Ort verlässt, lüftest, das Zimmer wechselst oder dich eine Weile von der Gruppe entfernst?

	Wiederholt er sich an einem bestimmten Ort oder zu einer bestimmten Uhrzeit, auch wenn sich deine persönlichen Umstände ändern?

	Beschreiben andere empfindsame Menschen von sich aus einen ähnlichen Eindruck am selben Ort?

	Bleibt er, nachdem du innegehalten, dich gesammelt und eine eigene Entscheidung bekräftigt hast?



In einem Satz. Ein sehr empfänglicher Mensch kann sich auf Frequenzen einschwingen, die von den Bewohnern eines Hauses, von seinen früheren Bewohnern, von den Gegenständen oder vom kollektiven Feld getragen werden. Diese Resonanz kann sich als Gelüst, Gefühl, Gedanke oder Impuls zeigen, der nicht zu seinen gewohnten Vorlieben passt. Es wahrzunehmen bestimmt nicht, es auszuführen: das eigene Muster zu kennen und Unterscheidung zu üben erlaubt es, das, was in der Umgebung liegt, von dem zu trennen, was eine Wahl ist.

Der Status all dessen, ohne Umschweife gesagt. Nichts vom Vorangehenden ist bewiesen. Das Ortsgedächtnis und die Psychometrie gehören zur Parapsychologie, nicht zur Psychologie. Die morphische Resonanz ist eine umstrittene und von der etablierten Forschung nicht anerkannte Hypothese. Die Wunschformen sind eine theosophische Lehre von 1905. Sie werden hier dargestellt, weil viele Menschen ihre Erfahrung mit diesen Worten beschreiben und eine ernsthafte Erklärung verdienen, woher jede Idee kommt — nicht als Ersatzerklärung für die aus Punkt 3. Dieses Buch stellt dazu keine eigene Theorie auf und wird auch keine aufstellen: eine Strömung beschreiben und eine begründen sind zweierlei.

Was es sehr wohl leistet. Die Unterscheidung. Einen Impuls registrieren, prüfen, ob er zum eigenen Muster passt, und danach entscheiden, ist eine nützliche Praxis, ob sie nun Unterscheidung heißt oder Aufschub mit Wahl (Punkt 5, Technik 3). Das Ergebnis im Verhalten ist das gleiche.

Die Regel der Genauigkeit, der dieses Buch folgt. Im psychologischen Teil werden die Begriffe der Psychologie verwendet: emotionale Ansteckung, Zielansteckung, soziale Modellierung des Essens, projektive Identifikation, physiologische Synchronie, Interozeption. Im energetischen Teil werden dessen eigene verwendet: Feld, Frequenz, Resonanz, Wunschform, Imprägnierung, Ortsgedächtnis, Psychometrie des Ortes, kollektives Feld, morphische Resonanz. Kein Wort der einen Seite dient als Beweis für die andere.

7.6 · Wo es Forschung gibt

Eine dieser Praktiken ist mit Methode untersucht worden: die Achtsamkeit. Katterman, Kleinman, Hood, Nackers und Corsica (2014) sichteten die verfügbaren Studien systematisch und kamen zu dem Schluss, dass die Achtsamkeitsmeditation den Essanfall und das emotionale Essen wirksam verringert, und zwar bei Gruppen, die diese Verhaltensweisen zeigen. Zum Gewichtsverlust dagegen sind die Ergebnisse uneinheitlich.

Dieses Ergebnis will genau gelesen werden: es wirkt auf das Verhalten, das dieses Kapitel beschreibt, und nicht auf die Waage. Es ist genau die Unterscheidung, die das ganze Buch trägt.

7.7 · Klinischer Hinweis, und dieser ist nicht optional

Beaulieu und Best (2022) untersuchten den Zusammenhang zwischen religiöser Praxis und Essverhalten bei 749 Menschen. Ihr für uns wichtigster Befund ist nicht, dass Religiosität schadet — für sich allein tut sie das nicht —, sondern dass diejenigen, die die religiöse Praxis mit dem Ziel der Gewichtskontrolle nutzen, mehr gestörtes Essverhalten zeigen als streng religiöse und als nicht religiöse Menschen. Das Problem ist nicht das Fasten: es ist das Fasten, das als Vorwand benutzt wird.

Daraus folgt eine praktische Regel für dieses Buch. Wenn du dieses Kapitel liest, weil dir das Essen zum Problem geworden ist, ist das spirituelle Fasten jetzt kein Werkzeug für dich. Die absichtliche Entbehrung an einem System, das ohnehin schon aus dem Takt ist, erzeugt keine Unterscheidung, sie erzeugt Essanfälle. Geh zurück zu Punkt 5: Technik 3 heißt „Aufschub mit Wahl“ und nicht „Verbot“, genau deswegen.

Was es leistet und was nicht

Eine Tradition kann der Beziehung zum Essen Sprache, Gemeinschaft und einen Rahmen von Sinn geben, und einige ihrer Praktiken — die Achtsamkeit, feste Zeiten, Essen ohne Ablenkung — halten der Überprüfung stand. Sie kann keinen Nährstoffmangel beheben, sie ersetzt keine klinische Abklärung und sie macht aus der Restriktion keine Tugend.

Symbolischer Rahmen und Praxis: berechtigt. Methode, um den Hunger allein damit zu regulieren: nein.

Wir haben drei verschiedene Weisen gesehen, das gleiche Problem anzusehen. Der nächste Punkt erklärt, wie sie zusammen verwendet werden, ohne sie zu vermischen.



8 · Was jede Sprache sagt

Dieser Punkt ist kurz und dient dem Ordnen. Hier wird gesagt, was jede Sprache beiträgt, worin sie übereinstimmen und worin sie nicht vermischt werden dürfen. Wenn dir in den vorangehenden Punkten etwas widersprüchlich vorkam, löst dieser es auf. Es ist, zusammen mit Punkt 13, der Teil des Kapitels, zu dem du beim Wiederlesen zurückkehren solltest.

Was erklärt die Psychologie? Den Mechanismus: welches Signal das Verhalten auslöst, was die Person in den ersten Minuten bekommt, warum es sich wiederholt und an welcher Stelle der Kette eingegriffen werden kann. Auch die Grenzen: wann das Muster aufhört, eine Gewohnheit zu sein, und eine Abklärung verlangt.

Was trägt die Spiritualität bei? Den Inhalt der Frage. Die Psychologie kann sagen, dass etwas fehlt und wo einzugreifen ist; sie sagt nicht, was in diesem einen Leben genährt zu werden verdient. Dort arbeiten Kohärenz, Zweck und Bedeutsamkeit.

Worin stimmen sie überein? Darin, dass sich das Problem nicht im Moment des Impulses löst. Die Psychologie sagt es als frühen Punkt des Eingreifens; die Spiritualität als Unterscheidung vor der Entscheidung. Es ist dieselbe Idee in zwei Sprachen.

Was darf nicht vermischt werden? Dass das Wort Hunger als spirituelles Bild dient, heißt nicht, dass der körperliche Hunger spirituell wäre. Ein Schlafmangel, eine zu kleine Mahlzeit oder ein unmöglicher Zeitplan werden mit Schlaf, Essen und Zeitplan behoben, nicht mit Unterscheidung.

Ein Fall, an dem die Trennung deutlich wird. Der Hunger, der aus dem Umfeld kommt, hat die beiden Lesarten dieses Kapitels. Die Psychologie erklärt ihn mit sozialer Modellierung, Zielansteckung und der Deutung des Körpersignals, und sie tut es mit Studien, die sich nachprüfen lassen (3.5). Die energetischen Strömungen erklären ihn mit Feld, Resonanz und Imprägnierung des Ortes, und sie tun es innerhalb ihres eigenen Systems, ohne Beweis (7.5). Beide beschreiben dieselbe Szene. Nur eine von ihnen erklärt sie in nachprüfbaren Begriffen, und dieses Buch sagt es jedes Mal, wenn es davon spricht.

Alles Vorangehende, in die Reihenfolge der Arbeit gebracht, ist das Protokoll des nächsten Punktes.



9 · Die Reihenfolge der Arbeit

Diese zehn Schritte sind die Methode des Kapitels, in die Reihenfolge der Arbeit gebracht. Sie sind kein Fragebogen zum Ausfüllen und kein Test: sie sind die Abfolge, der du folgen solltest, wenn dich eine wirkliche Situation überfordert, und sie sind mit Absicht geordnet. Jeder Schritt bereitet den nächsten vor, und wer die ersten überspringt, kann die letzten nicht beantworten. Lies sie jetzt; gleich siehst du, wie sie an einem wirklichen Fall wirken, von Anfang bis Ende entwickelt.


	Den körperlichen Hunger von 0 bis 10 bewerten, bevor irgendetwas entschieden wird.

	Liegt er über 6: essen. Ende des Protokolls.

	Liegt er unter 4: herausfinden, was in den dreißig Minuten davor geschehen ist.

	Das Gefühl und seine Stärke benennen.

	Die Kette aus der Tabelle von Punkt 4 rekonstruieren.

	Die Aufgabe benennen, die das Essen in diesem einen Moment erfüllt.

	Fragen: wenn ich nicht essen könnte, was würde ich weiterhin brauchen?

	Eine Technik wählen, die zum Mechanismus passt (nicht die, die besser klingt).

	Einen ersten konkreten und nicht strafenden Schritt festlegen.

	Festlegen, was beobachtet und wann überprüft wird (Vorschlag: sieben Tage).



Der Fall, der folgt, wendet diese zehn Schritte von Anfang bis Ende an. Der entscheidende Schritt ist Schritt 8: die Technik wählen, die dem Mechanismus entspricht, und nicht die, die besser klingt.



10 · Ein Fall, von Anfang bis Ende

Der Fall des Kapitels: ein Mensch, der allein lebt, ein nächtliches Muster von zwei Jahren. Achte vor allem auf den Abschnitt G — die gewählte Technik —, denn die richtige Antwort ist hier, noch keine der drei Techniken des Kapitels anzuwenden. Das ist es, was der Fall lehrt.

A · Vorstellung. Marina, 41 Jahre, arbeitet in der Verwaltung. Sie kommt, weil sie „nachts ohne Hunger isst“. Sie isst gegen 20:30 Uhr normal zu Abend, und zwischen 22:00 und 23:30 Uhr geht sie zwei- bis viermal wieder in die Küche. Sie isst im Stehen, fast immer etwas Salziges und danach etwas Süßes. Beim Zubettgehen fühlt sie sich schwer und macht sich Vorwürfe über das Geschehene. Seit zwei Jahren geht das so.

B · Angaben. Sie steht um 6:15 Uhr auf. Zum Frühstück einen Kaffee. Sie isst um 15:00 Uhr zu Mittag, spät und in Eile. Sie schläft zwischen fünfeinhalb und sechs Stunden. Sie lebt seit drei Jahren allein. Die Vorfälle sind von Montag bis Donnerstag häufiger und kommen praktisch nicht vor, wenn sie mit ihrer Schwester zu Abend isst. Die Küche ist nachts der einzige Raum mit eingeschaltetem Licht. Es gibt keinen Kontrollverlust und keine ausgleichenden Verhaltensweisen.

C · Muster. Auslöser: die Stille des Hauses ab 22:00 Uhr. Körper: hohe Müdigkeit, niedriger, aber nicht fehlender körperlicher Hunger (spätes Mittagessen, leichtes Abendessen). Deutung: „der Tag ist mir wieder weggelaufen“. Gefühl: Traurigkeit 6, Müdigkeit 8. Impuls: in die Küche gehen. Verhalten: im Stehen essen, salzig und süß. Unmittelbarer Gewinn: zehn Minuten, in denen es etwas zu tun und etwas zu spüren gibt. Kosten: Schwere, Vorwurf, schlechterer Schlaf. Wiederholung: dieselbe Uhrzeit, derselbe Ort, dieselbe Einsamkeit.

D · Psychologische Formulierung. Zwei Vorgänge bestehen nebeneinander. Der erste ist wirkliche Entbehrung: Kaffee statt Frühstück, Mittagessen um 15:00 Uhr und ein leichtes Abendessen hinterlassen ein Defizit, das der Körper nachts einfordert. Der zweite ist Weg 3 von Macht (2008): mäßiges Gefühl mit kognitiver Motivation, essen, um einen Zustand zu verändern. Und was das Muster trägt, ist der späte Punkt des Eingreifens, den Gross (1998) beschreibt: Marina versucht um 22:15 Uhr zu widerstehen, auf der teuersten Stufe von allen, obwohl das Problem um 6:15 Uhr mit einem Kaffee entschieden wurde.

E · Spirituelle Formulierung. Was Marina als „der Tag ist mir weggelaufen“ beschreibt, ist ein Mangel an Bedeutsamkeit (Martela und Steger, 2016): ein ganzer Tag ohne einen einzigen Moment, der ihr gehörte. Das Essen um 22:00 Uhr ist die erste freiwillige Handlung des Tages. Es ist kein moralisches Versagen; es ist die einzige verfügbare Lücke.

F · Energetische und symbolische Ergänzung. Entfällt.

G · Gewählte Technik. Zunächst keine der drei des Kapitels. Zuerst wird die Entbehrung behoben: es hat keinen Sinn, eine Technik der Emotionsregulation auf ein Energiedefizit anzuwenden. Danach Technik 2 (Protokoll Körper–Gefühl–Impuls) und ein Eingriff in die Auswahl der Situation.

H · Lösung Schritt für Schritt. 1. Wochen 1–2, nur Ernährung: Frühstück mit Eiweiß, Mittagessen vor 14:00 Uhr, ein etwas kräftigeres Abendessen. Sonst nichts. Das nächtliche Verhalten wird nicht angerührt. 2. Woche 3, messen: Hungerskala 0–10 bei den nächtlichen Vorfällen, die noch bleiben. 3. Woche 4, früher eingreifen: eine von ihr gewählte Handlung auf 21:30 Uhr vorverlegen — nicht auf 22:15 Uhr —: zwanzig Minuten Lesen im Wohnzimmer, mit eingeschaltetem Licht im Wohnzimmer und ausgeschaltetem in der Küche. Das ist Veränderung der Situation, nicht Willenskraft. 4. Woche 5: zwei Abendessen pro Woche mit ihrer Schwester, die bereits als schützend erkannt sind. 5. Nebenher: jeden Abend ein geschriebener Satz darüber, welcher Teil des Tages ihr gehörte. Drei Zeilen, nicht mehr.

I · Ergebnis und Überprüfung. Nach sechs Wochen sinken die Vorfälle von vier auf einen pro Woche; der verbleibende geschieht donnerstags, am längsten Tag. Marina lässt es so: einer pro Woche ist kein Problem. Kennzeichen: Zahl der Vorfälle, bewerteter Hunger, Stunden Schlaf, Vorhandensein oder Fehlen des Vorwurfs danach. Kriterium für die Überweisung: wären Kontrollverlust, ausgleichende Verhaltensweisen oder Essen im Schlaf aufgetreten, wird der Plan angehalten und eine fachliche Abklärung angefordert.

J · Ein Gegensatz, den man im Blick behalten sollte. Nicht alles, was wie emotionales Essen aussieht, ist es auch. Ein Krankenpfleger im Nachtdienst, der ab drei Uhr morgens ohne Unterlass isst, bei zwölf Stunden Schicht, einem Automaten als einziger Möglichkeit und zu wenig Schlaf am Tag, hat kein emotionales Problem: er hat wirklichen Hunger, Schlafentzug und einen Kontext, der nur einen Ausweg bietet. Würde man auf diesen Fall eine Technik der Emotionsregulation anwenden, behandelte man als Charakterfehler, was ein Problem der Schichten und der Erholung ist, und man fügte Schuld hinzu, ohne etwas zu ändern. Die Formulierung — der Abschnitt D — ist das, was entscheidet, ob ein Eingriff hilft oder schadet. Deshalb steht sie an der Stelle, an der sie im Protokoll steht.

Die Methode, jetzt in deinen Händen.



11 · Deine eigene Episode

Dieser Punkt bringt nichts Neues: er macht aus dem Kapitel ein Werkzeug. Wähle eine wirkliche Situation, die du mehr als einmal beobachtet hast — nicht die schmerzhafteste, sondern eine, die sich wiederholt — und antworte schriftlich. Mach es langsam und in dieser Reihenfolge; die Fragen folgen dem Protokoll von Punkt 9. Du musst sie heute nicht lösen: du musst sie sehen.


	MEIN FALL: welche Situation will ich bearbeiten?

	KÖRPERLICHER HUNGER: welche Körpersignale gab es, von 0 bis 10?

	AUSLÖSER: was geschah unmittelbar davor?

	GEDANKE / BEDEUTUNG: was dachte ich, oder was entschied ich, dass es bedeute?

	GEFÜHL: was fühlte ich, und mit welcher Stärke?

	IMPULS: was wollte ich sofort tun?

	VERHALTEN: was tat ich?

	UNMITTELBARER GEWINN: was änderte sich in den ersten Minuten?

	SPÄTERE KOSTEN: was geschah danach?

	MUSTER: wann, wo oder mit wem wiederholt es sich?

	BEDÜRFNIS: was könnten mein Körper, mein Gefühl, meine Beziehung oder mein Lebenssinn brauchen?

	PSYCHOLOGIE: welcher Mechanismus dieses Kapitels passt am besten zu meiner Abfolge: Entbehrung, Weg von Macht, später Punkt von Gross, Gewohnheit durch Kontext?

	TECHNIK: welche der drei werde ich ausprobieren, und warum diese?

	SPIRITUALITÄT: wenn ich jetzt nicht essen könnte, was würde ich weiterhin brauchen?

	STRATEGIE: welche verbundene Antwort werde ich ausprobieren?

	ERSTER SCHRITT: was mache ich zuerst, heute?

	ÜBERPRÜFUNG: wann überprüfe ich, und welche Angabe beobachte ich?



Schreibe deine Schlüsse auf die nächsten Seiten. Sie in einigen Wochen wieder zu lesen, gehört zur Methode.



12 · Deine Notizen

Drei Notizen jetzt und eine später. Es geht nicht darum, viel zu schreiben: zwei oder drei Zeilen bei jeder genügen, und ein ehrlicher Satz bringt mehr als eine halbe Seite. Die vierte ist die, die den Unterschied macht zwischen das Kapitel gelesen und es benutzt zu haben — sie wird an dem Tag der Überprüfung ausgefüllt, den du festgelegt hast, nicht heute.

1 · WELCHER HUNGER ES WAR Welche der fünf Arten aus Punkt 2 erkenne ich in meiner Episode? Und welcher Mechanismus aus Punkt 3 erklärt sie am besten?





2 · WAS ICH WEITERHIN BRÄUCHTE, WENN ICH NICHT ESSEN KÖNNTE Die Frage aus Punkt 6, mit meinen eigenen Worten beantwortet.





3 · MEIN ERSTER SCHRITT Was ich tue, wann, und an welcher Stelle der Kette es eingreift.





4 · WAS GESCHEHEN IST

Wird am Tag der Überprüfung ausgefüllt. Hat sich die Häufigkeit geändert? War die Technik die richtige, oder mussten vorher Schlaf, Zeitplan oder Essen berichtigt werden?







13 · Was du mitnimmst

Abschluss des Kapitels: die Frage vom Anfang wird aufgegriffen und mit dem nächsten verknüpft. Hier taucht keine neue Idee auf.

Die Frage, mit der wir angefangen haben, war, wie man das, was der Körper braucht, von dem unterscheidet, was man essend zu lösen versucht. Die Antwort dieses Kapitels ist keine Regel, sie ist eine Reihenfolge: zuerst schaut man auf den Körper, dann auf den Kontext, dann auf das Gefühl und erst dann auf den Sinn. Der Fall von Marina hat gezeigt, dass diese Reihenfolge zu überspringen dazu führt, an der falschen Stelle einzugreifen: sie brauchte keine Willenskraft, sie brauchte ein Frühstück.

Den Hunger zu unterscheiden heißt nicht, dem Körper zu misstrauen. Es heißt, ihm wieder zuzuhören.

Etwas bleibt unbeantwortet. Wenn der Hunger nicht aus dem Magen kommt, verlangt er fast nie irgendetwas: er verlangt etwas Süßes, etwas Salziges, etwas Starkes. Diese Bestimmtheit ist kein Zufall und hat ihre eigene Erklärung. Das ist das Thema des nächsten Kapitels.



14 · Woher jede Angabe stammt

Tabelle zum Nachschlagen. Die dritte Spalte sagt, an welchem Punkt jede Sache vorkommt, damit du zu jeder Aussage des Kapitels zurückfinden kannst, ohne es ganz neu zu lesen. Du musst sie jetzt nicht lesen.
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KAPITEL 2

Warum suchen wir etwas Süßes, Salziges oder Intensives?

„Das Problem ist nicht der Geschmack. Es ist, die Freiheit zu verlieren, ihn zu wählen.“



1 · Wo wir anfangen

Dieser erste Punkt eröffnet nur das Kapitel. Er zeigt eine alltägliche Szene und stellt die Frage, die das Kapitel beantworten wird. Du musst noch nichts tun: es genügt, dass du liest und prüfst, ob dir die Situation bekannt vorkommt.

Es gibt einen Unterschied, den fast niemand bemerkt, während er geschieht. An einem Tag hast du Hunger und isst zu Abend, was da ist. An einem anderen Tag hast du Hunger, und was da ist, taugt nicht: Du willst etwas Süßes. Oder etwas Salziges und Knuspriges. Oder etwas Kräftiges, mit Geschmack, das man merkt. Und wenn du den Kühlschrank öffnest und einen Salat findest, machst du ihn wieder zu.

Das ist kein bloßer Hunger mehr. Das ist Hunger mit Richtung.

Die Frage dieses Kapitels ist diese Richtung: Warum richtet sich das Verlangen auf einen bestimmten Geschmack und nicht auf irgendein Essen? Und eine zweite, die meist hinterherkommt: Bedeutet es etwas, dass es süß ist und nicht salzig?

Die kurze Antwort auf die zweite lautet: Ja, es bedeutet etwas, aber nicht das, was gewöhnlich gesagt wird. Es gibt keine Regel der Art „süß gleich fehlende Zuwendung“ oder „salzig gleich verhaltene Wut“. Solche Gleichungen kursieren viel und halten nicht stand. Was sich sehr wohl untersuchen lässt — und was dieses Kapitel dich zu lesen lehren wird — ist deine persönliche Verknüpfung: welches Lebensmittel du suchst, in welcher Lage, und welche Funktion dieses Lebensmittel für dich erfüllt.

Bevor wir zum Mechanismus kommen, muss klar bestimmt werden, wovon wir sprechen. Der nächste Punkt trennt vier Dinge, die ständig verwechselt werden.



2 · Verlangen, Gelüst, Appetit und Gewohnheit

Hier werden die vier Begriffe bestimmt, die im ganzen Kapitel verwendet werden. Sie ähneln einander und werden deshalb vermischt; das ganze Kapitel hängt davon ab, dass sie getrennt bleiben. Lies sie langsam und prüfe, welcher am besten beschreibt, was bei dir geschieht.

Stark schmackhaftes Lebensmittel. Das ist kein moralisches Urteil und keine Kategorie „schlechtes Essen“. Es ist eine Beschreibung: Lebensmittel mit einer Kombination aus Zucker, Fett, Salz oder Geschmacksintensität, die sie besonders befriedigend macht. Ein Eis, Pommes frites, eine Tafel Schokolade, eine sehr würzige Soße. Sie teilen ein Merkmal: Sie erzeugen schnelles und verlässliches Vergnügen, ohne Anstrengung und ohne Warten.

Hedonisches Verlangen. Ein Lebensmittel wollen wegen des Vergnügens, das es verspricht, nicht wegen eines Energiemangels. Es ist spezifisch. Es will nicht „Essen“, es will diesen Geschmack. Es kann mit vollem Magen bestehen, und genau das geschieht, wenn jemand sagt: „Ich kriege nichts mehr rein, aber der Nachtisch geht noch.“

Gelüst. Ein starkes, gebündeltes und anhaltendes Verlangen nach einem bestimmten Lebensmittel. Vom hedonischen Verlangen unterscheidet es die Beharrlichkeit: Es erlischt nicht von selbst, es kommt wieder, und es belegt gedanklichen Raum, solange es dauert. Ausgelöst wird es meist durch einen Reiz — das Lebensmittel sehen, etwas riechen, an einem Ort vorbeikommen, eine Tageszeit, eine Stimmung.

Gewohnheit. Ein Verhalten, das keine Entscheidung mehr verlangt. Der Kaffee mit etwas Süßem am Nachmittag, das Naschen beim Aufklappen des Laptops. Sie wird durch den Kontext ausgelöst und nicht durch das Ergebnis, das sie erzeugt (Wood und Rünger, 2016). Deshalb kann sie auch auftreten, wenn einem in dem Moment gar nichts besonders zusagt.

Eine Klarstellung, die jetzt festgehalten werden sollte, weil sie im ganzen Buch wiederkehrt: Einen starken Geschmack zu suchen ist kein Charakterfehler. Das Vergnügen am Essen hat eine Funktion und muss sich nicht rechtfertigen. Worauf dieses Kapitel schaut, ist nicht das Vergnügen, sondern die Freiheit: ob der Geschmack etwas ist, das du wählst, oder etwas, das dich wählt.

Mit den vier getrennten Begriffen lässt sich der Mechanismus erklären. Der nächste Punkt ist der Theoriepunkt.



3 · Was innen geschieht

Das ist der Theoriepunkt. Du musst keine Namen und keine Jahreszahlen auswendig lernen; sie stehen da, damit du weißt, woher jede Aussage kommt. Was du dir merken solltest, ist der Mechanismus: warum ein bestimmter Geschmack mit der Zeit an Kraft gewinnt, und warum das Verbot es meist schlimmer macht. Wenn du dieses Kapitel mit wenig Zeit liest, lies wenigstens den Abschnitt 3.4.

3.1 · Zwei Wege, nicht einer

Die Forschung zum emotionalen Essen beschreibt zwei verschiedene Wege, auf denen ein innerer Zustand in einer Essensentscheidung endet, und man sollte sie nicht verwechseln, denn sie verlangen unterschiedliche Eingriffe.

Der erste ist die Regulation: Essen verändert einen unangenehmen Gefühlszustand. Es senkt die Anspannung, lenkt ab, unterbricht die Belastung für einige Minuten. Der zweite ist die Belohnung: Das Lebensmittel hat einen eigenen Gratifikationswert, und unter bestimmten Bedingungen steigt dieser Wert.

Macht (2008) zeigte, dass es nicht eine einzige Weise gibt, in der das Gefühl die Nahrungsaufnahme beeinflusst, sondern fünf verschiedene Wege, und dass deshalb keine einzelne Erklärung für alle Menschen funktioniert. Das hat eine unmittelbare praktische Folge: Zwei Menschen können in derselben Lage aus völlig verschiedenen Gründen das Gleiche essen, und was der einen hilft, hilft der anderen nicht.

Man muss auch sagen, was die Forschung nicht stützt. Unter negativem Affekt wenden sich manche Menschen stärker gratifizierenden Lebensmitteln zu, aber die Reaktion ist nicht allgemein. Nicht alle essen mehr, wenn sie unter Stress stehen; manche essen weniger, und manche ändern nichts. Wenn du dich in dem Muster nicht wiedererkennst, machst du nichts falsch: Dieses Muster ist einfach nicht deins.

3.2 · Wollen und Mögen sind nicht das Gleiche

Hier ist das Stück, das am häufigsten fehlt, wenn jemand seine Gelüste verstehen will.

Berridge (2016) unterscheidet zwei Vorgänge, die die Alltagssprache in einem einzigen Wort vermischt: etwas wollen und es mögen. In seiner Fassung sind es trennbare Systeme, und sie können sich entkoppeln. Mit der Wiederholung kann das „Wollen“, das auf einen Reiz gerichtet ist, stärker werden, während das tatsächliche Mögen, das er erzeugt, gleich bleibt oder sogar abnimmt.

Auf den Tisch übertragen: Es kann sein, dass du diese Schokolade viel stärker willst, als du sie mögen wirst. Und wenn du je eine ganze Tüte geleert hast, ohne dich an den Geschmack der Hälfte zu erinnern, hast du diese Erfahrung bereits gemacht, ohne sie zu benennen.

Das erklärt etwas, das meist als Schwäche gedeutet wird und keine ist. Die Stärke des Verlangens ist kein Maß dafür, wie viel Vergnügen es bringen wird. Das sind zwei verschiedene Dinge. Deshalb sagt „ich hatte aber solche Lust darauf“ nicht voraus, dass „es mir großartig getan hat“.

3.3 · Der Geschmack wird gelernt

Kein Gelüst entsteht aus dem Nichts. Es wird aufgebaut.

Jansen (1998) beschreibt den Mechanismus als Lernen: Wird ein Lebensmittel wiederholt in Gegenwart bestimmter Reize gegessen — einer Uhrzeit, eines Ortes, einer Stimmung, einer Begleitung —, dann nehmen diese Reize das Essen am Ende von allein vorweg. Der Körper stellt sich ein, bevor Essen vor ihm steht. Das nennt man Reizreaktivität, und es ist keine Metapher: Es ist eine messbare vorwegnehmende Reaktion.

Boswell und Kober (2016) haben genau diese Reaktion gesichtet und gefunden, dass die Reizreaktivität auf Essensreize sowohl die Nahrungsaufnahme als auch die spätere Gewichtszunahme vorhersagt. Es ist also keine kuriose Einzelheit: Es hat Folgen.

Das Nützliche daran ist, dass Gelerntes wieder verlernt werden kann, und dass der Ansatzpunkt nicht dort liegt, wo man ihn vermutet. Er liegt nicht in dem Moment, in dem das Lebensmittel vor dir steht. Er liegt davor, beim Reiz.

3.4 · Warum es meist teuer wird, sich ein Lebensmittel zu verbieten

Das ist der Abschnitt, den du lesen solltest, wenn du nur einen liest.

Meule (2020) sichtet den Zusammenhang zwischen Entzug und Gelüst, und das Ergebnis läuft der Anschauung zuwider: Ein Lebensmittel zu beschränken erhöht das Verlangen danach eher, als dass es dieses senkt. Der Entzug löscht das Gelüst nicht; er nährt es.

Zusammen mit dem vorigen Abschnitt hat das eine einfache Erklärung. Sich ein Lebensmittel zu verbieten macht es zu einem auffälligeren Reiz, nicht zu einem unauffälligeren. Man denkt mehr daran, richtet mehr Aufmerksamkeit darauf, und jede Begegnung damit wiegt schwerer. Das „Wollen“ aus Abschnitt 3.2 steigt, das Mögen nicht.

Daraus folgt eine praktische Regel, die das ganze Buch durchzieht und die man annehmen sollte, auch wenn sie unbequem ist: Das Verbot ist kein Werkzeug dieser Methode. Wir suchen Information und Wahl, nicht Strafe. Ein Lebensmittel, das du essen kannst, wenn du es wählst, verliert einen erheblichen Teil seiner Macht; ein verbotenes Lebensmittel gewinnt ihn hinzu.

3.5 · Wo sich eingreifen lässt

Gross (1998) beschreibt die Emotionsregulation als eine Abfolge mit mehreren Punkten, an denen ein Eingriff möglich ist, und nicht als einen einzigen Augenblick der Willenskraft. Man kann auf die Lage einwirken, auf die Aufmerksamkeit, auf die Bedeutung, die dem Geschehen gegeben wird, und — zuletzt — auf die bereits laufende Reaktion.

Der letzte Punkt ist der teuerste. Vor dem Kühlschrank durchzuhalten, wenn der Impuls schon brennt, kostet viel und wirkt schlecht. Alle vorherigen Punkte sind billiger: das Lebensmittel nicht griffbereit haben, das Zimmer wechseln, den Reiz auflösen, bevor er zum Gelüst wird.

Anders gesagt: Die Willenskraft versagt nicht, weil du schwach bist. Sie versagt, weil du sie am teuersten Punkt der Abfolge einsetzt.

Wir wissen jetzt, was geschieht und warum. Es fehlt das Konkrete: ein Gelüst von dir Schritt für Schritt zu rekonstruieren. Das ist der nächste Punkt.



4 · Das Gelüst rekonstruieren

Dieser Punkt ist Arbeit, keine Lektüre. Du nimmst dir ein konkretes Gelüst von dir — ein kürzliches, kein allgemeines — und zerlegst es in Teile. Die Tabelle wirkt lang; sie ist in fünf Minuten ausgefüllt. Wichtig ist nicht, sie ganz auszufüllen, sondern zu entdecken, in welchem Feld sich die Sache entscheidet.

Wähle eine konkrete Episode aus den letzten sieben Tagen. Nicht „ich nasche meistens nachmittags“, sondern „am Dienstag um zwanzig nach sechs“. Je konkreter, desto nützlicher.









	ELEMENT
	FRAGE
	BEI DIR





	Zeitpunkt
	Wie spät war es und welcher Tag?
	



	Ort
	Wo genau warst du?
	



	Davor
	Was hast du unmittelbar davor getan?
	



	Reiz
	Was tauchte zuerst auf: ein Bild, ein Geruch, ein Gedanke, eine Uhrzeit, eine Person?
	



	Zustand
	Wie war es um Stimmung, Energie und Müdigkeit bestellt?
	



	Körper
	Gab es körperliche Hungerzeichen? Welche?
	



	Verlangter Geschmack
	Süß, salzig, fettig, stark, knusprig?
	



	Bestimmtheit
	Hätte irgendetwas dieser Art getaugt, oder musste es dieses Lebensmittel sein?
	



	Intensität
	Von 0 bis 10: Wie sehr wolltest du es?
	



	Wartezeit
	Wie viel Zeit verging zwischen Reiz und erstem Bissen?
	



	Danach
	Was hast du wirklich gemocht, von 0 bis 10?
	





Die beiden letzten Zeilen lehren meist am meisten.

Die Wartezeit. Wenn zwischen Reiz und Bissen weniger als dreißig Sekunden vergingen, gab es keine Entscheidung. Es gab eine Abfolge. Das ist kein Mangel an dir: Es ist genau das, was Abschnitt 3.3 beschreibt.

Der Unterschied zwischen Wollen und Mögen. Vergleiche das Feld „Intensität“ mit dem Feld „Danach“. Wenn du eine Acht wolltest und eine Vier gemocht hast, hast du gerade im eigenen Leben gesehen, was Berridge im Labor beschreibt. Und dieser Unterschied ist, wenn er sich wiederholt, die wertvollste Information der ganzen Tabelle: Er sagt dir, dass das Gelüst dir nicht das verspricht, was es danach einhält.

Fünf Fragen: Verlangst du den Geschmack selbst?

Bevor es weitergeht, fünf schnelle Fragen. Sie dienen dazu, ein eigenes Verlangen von einem zu unterscheiden, das von außen gekommen ist.


	Tauchte das Verlangen vor oder nach dem Sehen, Riechen oder Hören von etwas auf, das mit Essen zu tun hat?

	Wenn du in Gesellschaft warst: Hat jemand unmittelbar davor angefangen zu essen oder von Essen zu reden?

	Hast du in der halben Stunde davor auf Bildschirme mit Essensinhalten geschaut?

	Wärst du in diesem Moment eingeschlafen, wäre das Verlangen ein Problem gewesen?

	War das Lebensmittel, das du verlangtest, in weniger als zwei Minuten erreichbar?



Je mehr Antworten nach außen zeigen, desto weniger nützt die Frage „was fehlt mir gefühlsmäßig“ und desto mehr nützt der Blick auf das Umfeld. Nicht jedes Gelüst hat eine tiefe Ursache. Manche sind schlicht eine gut gemachte Werbung um elf Uhr abends.

Die Episode ist zerlegt. Jetzt braucht es Werkzeuge, um in sie einzugreifen. Drei, nicht mehr.



5 · Drei Werkzeuge

Hier stehen drei konkrete Instrumente. Benutze nicht alle drei auf einmal. Fang eine Woche lang mit dem ersten an; die beiden anderen haben Sinn, wenn dir das erste schon selbstverständlich ist.

Werkzeug 1 · Verlangen und Bedürfnis

Bevor du auf ein Gelüst antwortest, vervollständige zwei Sätze, laut oder schriftlich:

„Jetzt will ich…“ „Jetzt brauche ich…“

Beide Antworten können Essen sein, und dann isst du ohne weiteres Hin und Her. Die Information erscheint, wenn sie verschieden sind: „ich will Schokolade“ und „ich brauche zehn Minuten Pause“. Wenn sie verschieden sind, kümmere dich bewusst um beides, nicht um das eine anstelle des anderen.

Dieses Werkzeug dient nicht dazu, mit dem Essen aufzuhören. Es dient dazu, dass Essen aufhört, die Antwort auf Fragen zu sein, die keine Essensfragen waren.

Hinweis. Wenn du es als verdeckte Kontrollmethode benutzt — das heißt, wenn „ich brauche“ am Ende immer eine Ausrede wird, um nicht zu essen —, dann ist das Werkzeug zu einem Verbot geworden, und es gilt wieder Abschnitt 3.4.

Werkzeug 2 · Die Geschmacksskala

Wenn das Gelüst auftaucht, bewerte vor dem Essen drei Dinge von 0 bis 10:


	Körperlicher Hunger: Wie lange hast du nichts gegessen, und was sagt der Körper?

	Verlangen nach genau diesem Geschmack: Wie sehr willst du ihn?

	Flexibilität: Wenn es dieses Lebensmittel nicht gäbe, würde dir ein anderes genügen?



Die dritte Bewertung ist die, die etwas verrät. Hoher körperlicher Hunger mit hoher Flexibilität ist Hunger. Hohes Verlangen bei Flexibilität null ist ein Gelüst, und damit wird anders gearbeitet.

Werkzeug 3 · Aufschub mit Wahl

Das ist nicht „halt durch“. Es ist etwas anderes, und der Unterschied zählt.

Wenn das Gelüst auftaucht, gib dir zehn Minuten. In diesen zehn Minuten verbietest du dir nichts: Am Ende isst du es, wenn du es dann noch willst. Das Einzige, was du tust, ist den Ort zu wechseln und mit den Händen etwas anderes zu tun.

Nach zehn Minuten bewertest du das Verlangen erneut von 0 bis 10 und entscheidest. Steht es weiter auf acht, iss. Ist es auf drei gefallen, hast du gerade etwas über dein eigenes Gelüst gelernt, das dir keine Theorie beibringen konnte.

Der Grund, warum es wirkt, steht in Abschnitt 3.5: Du wirkst auf die Aufmerksamkeit und auf die Lage ein, das sind billige Punkte, statt auf die bereits laufende Reaktion, die der teure Punkt ist. Und der Grund, warum es kein Verbot ist, steht in 3.4: Am Ende des Aufschubs bleibt Essen eine berechtigte Möglichkeit.

Die drei Werkzeuge arbeiten am Verhalten. Es fehlt die Frage, die keines der drei beantwortet.



6 · Der Geschmack, der nicht sättigt

Dieser Punkt wechselt die Tonlage. Er bringt keine Technik, er bringt eine Frage. Du kannst ihn überspringen, wenn du gerade nur Werkzeuge suchst, aber es ist der Punkt, der am häufigsten etwas bewegt.

Es gibt Gelüste, die sich durch Essen auflösen. Man sucht den Geschmack, isst, mag ihn, es ist vorbei. Da gibt es nichts zu bearbeiten.

Und es gibt andere, die sich nicht auflösen, auch wenn man isst. Man isst die Schokolade, und es fehlt weiter etwas. Man isst mehr, und es fehlt weiter. Am Ende steht man mit vollem Magen da und mit demselben Gefühl, mit dem man angefangen hat, und obendrauf eine Schicht Ärger.

Diese zweite Art von Gelüst ist kein Mengenproblem. Die Forderung war an etwas anderes gerichtet.

Die kontemplativen Traditionen treffen hier eine Unterscheidung, die auch außerhalb jedes religiösen Rahmens nützlich ist: Eines ist es, ein Vergnügen zu erleben, ein anderes, vom Verlangen nach seiner Wiederholung beherrscht zu werden. Das Erste ist kein Problem. Das Zweite schon, und nicht weil das Vergnügen verdächtig wäre, sondern weil an diesem Punkt nicht mehr gewählt wird.

Die Unterscheidung besteht in einer Frage, und sie ist unbequem gerade deshalb, weil sie einfach ist:

Mag ich das gerade bewusst, oder brauche ich, dass es ändert, wie ich mich innen fühle?

Diese Frage verurteilt nichts. Sie stellt das Vergnügen in eine Wahl hinein.

Die Praktiken

Welcher Teil von mir hat Hunger. Bevor du etwas isst, von dem du weißt, dass es kein körperlicher Hunger ist, halte inne und frage, welcher Teil fordert. Der Körper? Die Müdigkeit? Die Langeweile? Das Bedürfnis, dass der Tag etwas Gutes hat? Benenne ihn. Du musst ihn in dem Moment nicht auflösen; ihn zu benennen ändert die Antwort bereits.

Sechzig Sekunden Gegenwart. Vor dem ersten Bissen eine Minute ohne Bildschirm und ohne Gespräch. Sieh an, was du essen wirst. Rieche daran. Das ist keine Technik der Mengenverringerung: Es ist die Rückgewinnung des Zugangs zum Reiz. Herbert (2021) sichtet die Interozeption — die Fähigkeit, die Signale des eigenen Körpers wahrzunehmen — und beschreibt sie als trainierbare Fähigkeit, nicht als festes Merkmal.

Der erste Bissen und der vierte. Iss den ersten Bissen mit ganzer Aufmerksamkeit. Danach den vierten. Vergleiche sie. Fast immer gibt der erste deutlich mehr als der vierte, und das im Moment zu bemerken ändert, was mit dem neunten geschieht.

Bis hierher Psychologie und Praxis. Der nächste Punkt sammelt, was andere Traditionen zum selben Thema sagen. Er steht mit Absicht getrennt, und es wird klar gesagt, was jede Sache ist.



7 · Ergänzung: Feld und Resonanz

Dieser Punkt versammelt, was mehrere Traditionen, die keine Psychologie sind, über den Geschmack sagen. Er steht mit Absicht getrennt vom Rest, und in jedem Abschnitt wird gesagt, was es ist: Forschung, Tradition oder umstrittene Hypothese. Du kannst ihn ganz überspringen, ohne die Methode des Kapitels zu verlieren. Wenn du ihn liest, lies ihn mit Abschnitt 7.7 vor Augen.

7.1 · Warum der Geschmack so viel symbolisches Gewicht hat

Praktisch alle Kulturen haben das Essen nach Geschmacksrichtungen geordnet und jede Geschmacksrichtung mit mehr als dem Gaumen verknüpft. Das beweist nichts über den Körper, sagt aber einiges über den Menschen: Der Geschmack ist eine der ersten Erfahrungen, mit denen wir lernen, die Welt in angenehm und unangenehm einzuteilen.

Hanegraaff (2012) bietet eine Einteilung der westlichen Esoterik, die hier aus einem praktischen Grund nützlich ist: Sie erlaubt, jede Strömung genau zu benennen, statt alle in einen Topf zu werfen. Wenn auf den nächsten Seiten von Ayurveda, von traditioneller chinesischer Medizin oder von energetischen Lesarten die Rede ist, geht es um verschiedene Systeme mit verschiedenen Geschichten, und man sollte sie nicht vermischen.

7.2 · Ayurveda: die sechs Geschmacksrichtungen

Das Ayurveda teilt die Lebensmittel in sechs Geschmacksrichtungen ein — süß, sauer, salzig, scharf, bitter und zusammenziehend — und hält daran fest, dass eine ausgewogene Mahlzeit sie alle in irgendeinem Verhältnis enthält. Nach diesem System erzeugt das Ungleichgewicht ein Suchen: Fehlt eine Geschmacksrichtung, fordert der Körper sie.

Die überlieferte Lesart des anhaltenden Verlangens nach Süßem lautet, dass ein Übermaß an Anstrengung und ein Mangel an Ruhe oder an gefühlsmäßiger Nahrung vorliegt; die des Verlangens nach Scharfem und sehr Starkem, dass Stillstand und ein Bedürfnis nach Bewegung vorliegen.

Was das ist und was es nicht ist. Es ist ein System von Entsprechungen mit Jahrhunderten eigener klinischer Anwendung. Es ist kein Befund gegenwärtiger Forschung und darf nicht als Diagnose auftreten. Brauchbar ist daran, und deshalb steht es hier, der Gedanke der Monotonie: Eine Ernährung, in der fast alles gleich schmeckt, lässt Räume unbesetzt, und das starke Verlangen kann schlicht Langeweile des Gaumens sein.

7.3 · Traditionelle chinesische Medizin: die fünf Geschmacksrichtungen

Die traditionelle chinesische Medizin ordnet die Lebensmittel fünf Geschmacksrichtungen zu und verbindet sie mit fünf Funktionssystemen. Das Süße wird dem System zugeordnet, das dieser Rahmen mit der Verdauung und mit der grübelnden Sorge verknüpft; daher die viel zitierte Formel von „der Sorge, die gegessen wird“.

Was das ist und was es nicht ist. Es ist ein Rahmen von Entsprechungen, keine körperliche Beschreibung im Sinne der Biomedizin. Die Begriffe — „Milz“, „Feuchtigkeit“, „Qi“ — bedeuten nicht das Gleiche wie ihre anatomischen Namensvettern und dürfen nicht als solche gelesen werden.

Brauchbar ist wieder eine Verhaltensbeobachtung und keine Theorie: In diesem Rahmen treten das gedankliche Grübeln und das Verlangen nach Süßem gemeinsam auf. Das lässt sich sehr wohl in der Tabelle aus Punkt 4 prüfen. Wenn dein Feld „Zustand“ bei den meisten Malen, an denen das Süße auftaucht, „ich drehe mich um etwas“ sagt, hast du eine eigene Angabe, und diese Angabe zählt mehr als jede allgemeine Entsprechung.

7.4 · Essen, ohne hinzusehen

Hier gibt es sehr wohl Forschung, und deshalb ist dieser Abschnitt anders geschrieben.

Mit der Aufmerksamkeit bei etwas anderem zu essen — Bildschirm, starkes Gespräch, Arbeit — verändert die Nahrungsaufnahme. Gough et al. (2026) untersuchen die Nahrungsaufnahme unter Ablenkung, und die Wirkung geht in die erwartbare Richtung: Ist die Aufmerksamkeit draußen, kommt das Sättigungssignal schlechter und später an.

Das schließt unmittelbar an Abschnitt 3.3 an. Der Bildschirm lenkt nicht nur ab: Er ist auch eine ständige Quelle von Essensreizen. Und im Lauf der Wochen wird die Abfolge „Bildschirm, Sofa, etwas Salziges“ zur Gewohnheit im Sinne von Wood und Rünger (2016): vom Kontext gesteuert, nicht vom Ergebnis.

7.5 · Der geteilte Geschmack

Fast niemand isst allein genauso wie in Gesellschaft, und die Wirkung ist größer, als die Leute von sich selbst glauben.

Cruwys, Bevelander und Hermans (2015) sichten die soziale Modellierung des Essens: Menschen passen das, was sie essen, an das an, was die anderen essen. Vartanian, Sokol, Herman und Polivy (2013) fügen eine unbequeme Einzelheit hinzu: Auf Nachfrage schreiben genau diese Menschen ihre Nahrungsaufnahme dem Hunger oder dem Geschmack zu, nicht dem Einfluss der anderen. Die Wirkung gibt es also, und von innen ist sie zudem nicht zu sehen.

Auf den Geschmack angewandt: Wenn an einem Tisch jemand einen Nachtisch bestellt, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass andere ihn auch bestellen, und wer ihn bestellt, wird sagen, er habe Lust darauf gehabt. Beides kann zugleich wahr sein.

Die energetischen Strömungen beschreiben das mit einem anderen Wortschatz — Feld, Resonanz, Ansteckung — und einige gehen weiter und setzen eine Übertragung an, die die Forschung nicht stützt. Besant und Leadbeater (1905) sprechen von Wunschformen, die zwischen Menschen zirkulieren würden; das ist theosophische Lehre und so ist sie zu lesen, nicht als Forschung. Sheldrake schlägt die morphische Resonanz vor, die eine umstrittene Hypothese ist und keine gesicherte Erklärung; außerdem sollte man „Frequenz“ nicht so lesen, als wären es Hertz.

Sechs Fragen, um das Eigene vom Geliehenen zu trennen


	Tauchte das Verlangen auf, nachdem eine andere Person zu essen begonnen hatte?

	Hättest du allein das Gleiche bestellt?

	Sinkt das Verlangen, wenn du das Zimmer wechselst?

	Hast du es mit demselben Geschmack verlangt wie die andere Person oder mit einem anderen?

	Erinnerst du dich an den genauen Moment, in dem es auftauchte?

	Wäre die andere Person früher gegangen, würdest du es weiter wollen?



Diese Fragen verlangen keinen Glauben an ein energetisches Modell. Sie funktionieren genauso, wenn du es soziale Modellierung nennst.

7.6 · Wo es Forschung gibt

Damit der Unterschied im Rang zwischen den einen und den anderen Abschnitten klar wird:

Katterman, Kleinman, Hood, Nackers und Corsica (2014) haben die auf das Essen angewandte Achtsamkeit gesichtet. Das Ergebnis ist abgestuft und wird deshalb ganz zitiert: Sie senkt den Essanfall und das emotionale Essen; zum Gewicht sind die Ergebnisse widersprüchlich. Kristeller und Jordan (2018) entwickeln das achtsame Essen als Methode, einschließlich des Teils, der mit dem arbeitet, was sie das weise Selbst nennen.

Das heißt: Von diesem ganzen Punkt 7 hat die Praxis des Aufmerkens Rückhalt in der Forschung, nicht die Entsprechungen zwischen Geschmacksrichtungen und Zuständen.

7.7 · Klinischer Hinweis, und dieser ist nicht optional

Nichts aus diesem Kapitel ersetzt eine fachliche Beurteilung.

Wenn das Verlangen nach einem bestimmten Lebensmittel von Episoden mit dem Gefühl des Kontrollverlusts begleitet wird, von kompensatorischen Verhaltensweisen — Erbrechen, Abführmittel, Sport als Strafe, anschließendes Fasten —, von Verheimlichung, oder wenn es einen erheblichen Teil des Tages einnimmt, dann ist das kein Stoff mehr für ein Selbsthilfekapitel. Die Kapitel 21 bis 24 behandeln diesen Unterschied



















	DIE FRAGE
	DIE PSYCHOLOGIE SAGT
	DIE SPIRITUALITÄT SAGT
	DAS ALLTAGSLEBEN SAGT





	Warum dieser Geschmack und kein anderer?
	Lernen: Dieses Lebensmittel wurde mit diesen Reizen verknüpft (Jansen, 1998)
	Gesucht wird eine Stärke, die für einen Moment etwas Tieferes zudeckt
	„Mein Körper verlangt danach“



	Bedeutet der bestimmte Geschmack etwas?
	Deine persönliche Verknüpfung ja; eine allgemeine Regel nein
	Die Frage ist nicht, welcher Geschmack, sondern ob du ihn wählst
	„Wenn es mir so geht, will ich immer das Gleiche“



	Warum will ich so viel und mag so wenig?
	Wollen und Mögen sind trennbare Vorgänge (Berridge, 2016)
	Das Verlangen nach Wiederholung hat das Kommando übernommen
	„Und obendrein schmecke ich es nicht einmal“



	Und wenn ich es mir verbiete?
	Der Entzug erhöht das Gelüst (Meule, 2020)
	Starrheit ist nicht das Gleiche wie Freiheit
	„Je mehr ich es mir verbiete, desto mehr denke ich daran“



	Wo greife ich ein?
	In der Lage und in der Aufmerksamkeit, nicht im letzten Moment (Gross, 1998)
	Davor: in der Frage, nicht im Kampf
	„Wenn ich es nicht zu Hause habe, passiert nichts“



	Ist es schlecht, aus Vergnügen zu essen?
	Das ist keine Kategorie der Forschung
	Nein; das Problem ist, die Wahl zu verlieren
	„Irgendetwas muss man ja genießen“












	Halte an. Vor dem ersten Bissen ein Augenblick Pause. Mehr nicht.

	Bewerte den körperlichen Hunger von 0 bis 10. Ist er hoch, iss; der Rest erübrigt sich.

	Prüfe die Flexibilität. Würde dir ein anderes Lebensmittel genügen? Wenn ja, ist es Hunger. Wenn nein, mach weiter.

	Suche den Reiz. Was geschah unmittelbar davor? Bild, Geruch, Uhrzeit, Person, Bildschirm, Zustand.

	Wende die fünf Fragen aus Punkt 4 an: Verlangst du den Geschmack selbst, oder kam er von außen?

	Vervollständige die zwei Sätze: „jetzt will ich…“, „jetzt brauche ich…“.

	Wenn sie verschieden sind, kümmere dich zuerst um das Bedürfnis. Nicht anstelle des Essens: zuerst.

	Aufschub mit Wahl: zehn Minuten, Ortswechsel, und du bewertest erneut.

	Entscheide und iss, wenn du willst. Am Ende dieses Vorgangs zu essen ist ein gültiges Ergebnis.

	Notiere den Unterschied zwischen dem, was du wolltest, und dem, was du gemocht hast. Diese Zahl ist das Gelernte.









































	TAG
	UHRZEIT
	WAS GESCHAH UNMITTELBAR DAVOR?
	VERLANGTER GESCHMACK
	WOLLTE (0–10)
	GEMOCHT (0–10)





	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	







	Welche Lage wiederholt sich in der Spalte „was geschah unmittelbar davor“ am häufigsten?

	Wie groß ist der mittlere Unterschied zwischen „wollte“ und „gemocht“?

	Gibt es einen Tag, an dem das Gelüst nicht auftauchte? Was war an diesem Tag anders?

































	Einen bestimmten Geschmack zu suchen ist kein bloßer Hunger: Es ist Hunger mit Richtung, und die Richtung wurde gelernt.

	Es gibt keine Regel, die Geschmacksrichtungen in Gefühle übersetzt. Es gibt deine Verknüpfung, und die lässt sich sehr wohl beobachten.

	Etwas wollen und es mögen sind zwei verschiedene Dinge. Die Stärke des Verlangens sagt das Vergnügen nicht voraus, das es bringen wird.

	Der Unterschied zwischen dem, was du wolltest, und dem, was du gemocht hast, ist die nützlichste Angabe, die du sammeln wirst.

	Sich ein Lebensmittel zu verbieten erhöht das Verlangen danach. Das Verbot ist kein Werkzeug dieser Methode.

	Die Willenskraft vor dem Lebensmittel ist der teuerste Punkt der ganzen Abfolge, und deshalb versagt sie.

	Der Ansatzpunkt liegt davor: beim Reiz, in der Lage, in der Aufmerksamkeit.

	Am Ende des ganzen Vorgangs zu essen, nachdem du es gewählt hast, ist ein richtiges Ergebnis. Das Ziel war nicht, mit dem Essen aufzuhören.
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