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gehen, klagt sie schon wihrend

UND CHRISTIAN DIETRICH [FOTO]  angetrieben von der Diatindust- Das Anti-Didt-Imperium ges Essens iiber die schwer ver-
SHRE R . -Xieelner magersi Celeb- dauliche Pasta, sodass man das
Es ist Mitte Februar, und die Zeit-  rity-Truppe und Topmodel-Cas-  Geneen Roths Buch «Essen ist Gefiihl bekommt, man quile sie.
schrift «Galas rét: «Zeit, in Frith-  ting-Sendungen, hat dazu gefiihrt,  nicht das Problem - wie Frauen Auch die amerikanische Auto-
zukommen.» Das Ma-  dass Miitter nach der Geburtent-  Frieden mit sich selbst und ihrem  rin Geneen Roth hat sich jahr-

gazin «Vital» geht dem Essverhal-  tiuscht sind, wenn sie nie mehrso  Kérper am h mit der Frage <Essen
ten verschiedener Leserinnen diinn wie Heidi Klum sind. Ob-  21.Februar im Kailash-Verlag oder nicht essen?» geqult. Mal
nach und kommt bei Tina Grone, ~ wohl es kein Beispiel in ihren Fa-  (27.90 Fr.] und ist unter dem Titel war sie magersiichtig, mal iiberge-
34, Biiroleiterin, zum Schluss: milien gibt, wo dies der Fall war.  «Woman Food and God» bereits wichtig, hat acht verschiedene
«Parmaschinken ist fiir Thren Kor- Sie sorgt dafiir, dass Tausende  auf Englisch erschis Mitihren  Klei getragen und da-
per bestimmt nicht das Beste.»  von Kartoffelgratins in Ofen net-  Bestsellern, die stets die Verbin-  bei so ein Chaos, dass sie wie vie-
Auf dem Fernsehheftchen prangt  ter Ménner, die ihre Angebetete  dung zwischen der Seele und dem le andere Frauen vergass, dass es
eine Werbung mit einem Medika-  iiberraschen wollten, kalt gewor-  Essen aufzeigen, hat die in kein Normalgewicht gibt. Sie hat-
| ment, das die b den sind: Die Ma haben nicht lebende Autorin ein te auch vergessen, dass jeder Kor-
aus Kohlenhydraten senkt. mitbekommen, dass ihre Frauen  kleines Imperium aufgebaut. Auf perbauplan zu einem grossen Teil
Das ist Alltag in der Schlank- abends keine mehr  ihrer Website isch ist und man
heitsdiktatur Und diese dauert essen. Selbst Mittagessen mit com vertreibt sie Bicher, CDs, im Laufe eines Lebens zu- und
schon so lange an, dass auch die  Frauen sind meist oft nur trauri-  DVDs, Onlinetipps und gibt nicht abnimmt. Der Kérper tut
Jetzte normal essende Frau einen  ge ings. Und hat i ich Anti-Dist-  nichts anderes, als sich immer
ideinen Knacks in Bezug auf Er-  man wieder mal eine iiberzeugt, ~ Kurse, sogenannte Retreats. wieder auf dem natiirlichen Ge-
adhrung hat. iiber den Mittag zum Italiener zu wicht e deln, Kommt eine

Wer abnehmen wolle, sollte sic
keinem Diktat unterwerfen, sondern !
Emotionen zum Essen erforschen. Das rat
die Bestsellerautorin Geneen Roth

Didt, schreit der Kérper <Hun-
gersnot!» und tut alles dafiir, wie-
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der zum Gewicht
zuriickzukehren. Deshalb sind
Resultate von Diatstudien so ver-
nichtend. Eine Diiit ist ein Denk-
fehler, das schreibt auch Roth.

Bei Stress entsteht bei jedem
Zweiten der Wunsch nach Essen

Immer mehr Ratgeber setzen auf
diese Erkenntnis (siehe Biicher
Seite 69). So auch das neuste Buch
der Autorin, «Essen ist nicht das
Problems», das nachste Woche auf
Deutsch erscheint. Es wurde in
kiirzester Zeit in den USA millio-
nenfach verkauft. Nicht, weil es
viele neue h

Probleme reden und weinen.
Uber das -hen der Gefiihle

zutage fordert. Sondern, weil es
viele logische Dinge selten klar
auf den Punkt bringt. Und erklart,

dem Essen gegeniiber, so ihr An-
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wirklich brennt: im Herzen. Wer
zwanghaft isst, macht sich vor
sich selbst aus dem Staub. Und
auch vor dem Leben und dem Au-
genblick: «Wenn Sie das Essen
weiter als Droge benutzen, wenn
Thr ganzes Leben nur noch um Ihr
Gewicht kreist, verpassen Sie al-
les, was nichts mit Ihren Ge-
wichtsproblemen zu tun hat. Sie
sterben, ohne je gelebt zu haben»,
schreibt Roth.
Sie pladiert dafiir, mittels
«Selbsterforschung» das Korper-
| bewusstsein und das Gefiihl fiirs
Essen wiederzufinden. Ziel ist, zu
jenem Punkt zuriickzukehren, als
man ein Kind war und es noch
keine Anweisungen von der Er-
nahrungsindustrie gab. Und man
genau spiirte, ob man hungrig war
oder nicht. Eine Frau, die dieses
Gefiihl hat, isst Rohkost nicht,

aufhorte, Unmengen kalorien-
armes Grii

ACHTSAMKEITS-PRAXIS
Meditationslehrerin Jan Bays gibt
Tipps. wie man Achtsamkeit in
Bezug aufs Essen fordern kann.

GEGEN PANIKMACHE

zustopfen und stattdessen auch

Lebensmittelchemiker Uss mal Fett zuzulassen, horte mein

Pollmer schreibt gegen de Hunger auf. Ich brauchte keine
vermeintliche Fettepidemue an. Zwischenmahlzeiten mehr.»

- Spatestens am Schluss des Bu-

. ches, wo Roth Essrichtlinien auf-

Bstet. die schon die bekannte

REALISTISCHE HILFE Assi-Diat- mologm Susie Or-

Die Schweizer Ps " Bach namlich: <Es-

Erika Toman ist auf sem Sie. wonach ihr Kérper ver-

Ubergewicht speziatisiert
und propagiert ein ganz-
heitliches Programm, bt
dem die personliche identitas
im Vordergrund steht.

Jamges Bat man ein Déja-vu. Man

denkt Warum erzihlt Roth das’

etz amch noch? Ist doch so lo-
@sch wie etwa der Tipp: «Schla-
fem Sie. wenn Sie miide sind.»
Uné man realisiert: Sie wird es
mochmals eszahlen, und in zehn
Jahren wird es wieder jemand
tun Bis wir s alle verstanden ha-
tatur endiich beendet ist.

in mich hereinesreaER

SonntagsZeitung
| OERESATEMERE  sichen Biicher gegen Ditenwahn :”'“l S galoem 4 o oo
. damit auf, weil es spater heisst, es THOMAS HA
Buttel‘creme ist e sei ungesund (schwer verdaulich),
3 = Sie isst Rohkost, weils
mCht das (A gﬁ 'ﬂ Oder Cupcakes mit Buttercreme. 5
I 1! Genau diese Frau ist heute dus- Viehr
satz, konnen sich ihre Patien- > serst selten geworden. Daumenschraub
tinnen an tiefere Probleme heran- Ma,a Storch Doch wie erforscht man sich A o
tasten. Der erste Teil des Buches i selbst? Roth, empfénglich fiir Spi- bitte!
ist ein trauriges Zeitdokument, in rituelles, hat iiber Meditation
dem sie Frauen beschreibt, die ihren Korper wieder spiiren ge-
erst in ihrem Kurs rausfanden, \ lernt, bietet aber im Buch pragma- Vor zehn Jahren jammerte |
dass sie nicht essen konnen, weil tischere Selbsterforschungslsun- mit sechs Adaptern reisen mi
ihre Mutter schwer depressiv war. | gen an: So rat sie etwa, bei jedem MP3-Player, das Handy, den
Und am Tisch keine Freude v z spontanen Essimpuls auf den Kor- kamera, den Laptop sowie di
herrschte. Andere tréumten von Gewicht . per zu horen und eine Weile still- Besser geworden ist das nichi
straffen Oberschenkeln, operier- i Sl zusitzen. Dazu gehért die Kunst, ekl
tensie - und niemand sah es. Was  DAS UNBEWUSSTE TRAINIEREN KLUGE THEORIE die negative Stimme, die einem 2 A
sie in eine noch grossere Krise  Die Psychologin M. Storch fordert  Nicht was wir essen, habe Ein- Satze wie «Du wirst den Ansprii- Daﬁnﬁle)chletz.tmitm
stiirzte. das Recht, sein Kérpergewicht fluss auf unser Gewicht, sondern  chen nie geniigen» einhaucht, zum Laptops, weil es mich vor U"‘
2 selbst zu bestimmen. unsere Natur, sagt Gunter Frank.  Verschwinden zu bringen. Esgeht . wenn ich zusehen muss, wie
Si6 tsst Rohkost, weil sie Lust arum, sich auf sich und seinen trodeln, Webpages sich in Ze
darauf hat, nicht weil sie muss A
¥ Bauch zu konzentrieren und sich Balkchen signalisieren, es dau
Meist trifft Roth in ihren Kursen z= fragen: <Habe ich wirklich Ich méchte mich dann in der’
‘auf zwei Grundtypen: die Aske- Hunger? Oder mochte ich dieses und Abhilfe schafft nur der 2
tinnen und die hemmungslosen Schoggibrotli jetzt nicht einfach, noch immer reise ich in Begli
Geniesserinnen. Die Asketinnen ‘weil mir die Sitzung eben schlech- Heerscharen, und Ubergepi
glauben an die Kontrolle. «Sie t= Laune gemacht hat?» Byl w Tricks
sind iiberzeugt, dass jeden Augen- 7 3
blick das Chaos iber sie herein- R s alle inder wnd
Pbiechin Al il o dabes s sagen, was zu Der EU-Kommission sei Lob
 fort restriktive Massnahmen er- Hat man sich entschlossen, es zu
gufenmﬂuen, die seine Zersto- essen, gilt «liebevolle Konzentra-
rungswut jeren.» Das Ver- arcicn] tions: kein TV, kein Radio, keine
zichten auf Nahrungist fiirsiebe-  NEUES EXPERIMENT = DEN WOHLFUHLPUNKT FINDEM  Zeitung. Kein En-passant-Essen
ruhigend, weil es ein Gefiihl von  Das Buch schlagt vor, z.B. eine «Sattsein ist genugs, ist Susie wor dem Computer oder im Auto,
Kontrolle vermittelt. Anders die  Woche auf Kaffee zu verzichten, Orbachs These. Sie ist die Autia- -bm sitzend, am Tisch. «<Es ist
h 1 Geni i um zu spiiren, was man braucht. ritat der Anti-Di&t-5: = micht ierig, zu spiiren, wenn
die «leicht benebelt durchs Leben man satt ist, aber man muss auf-
gehen» und sich mit einer halben merksam sein. Man muss bereit
Schokolade den Kummer weg- sein, das Tempo zu drosseln, denn
essen. Auf diese Weise brauchen es kann mitten in einem Bissen
sie keinen Schmerz zu fiihlen - passieren.» Dazu gehort auch, sei-
weder ihren eigenen noch den nen personlichen us zu
| von irgendjemand anderem. finden. Nicht jeder hat punkt 12
Sowohl das Sich-Kasteien als Uhr Hunger. Die Journalistin Ul-
auch das Sich-alles-Genehmigen rike Thomassen beherzigte diese :
ist zwanghaft: Es halt laut Roth -whﬁtdnmhdmcnrww =
davon ab, hinzuschauen, wo es ~ Woman», und siehe da: «Als i

Schaden, die inkompatible A
und Programme verursachen
taugen, wo Transparenz und
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