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Die heutigen Themen: 
 bewusste Ernährung 
 Hinweis auf einen neuen Artikel zur TCM 
 Akupressurseminar bei der VHS Ettlingen im November 
 Qigongkurse ab Januar  

 

Ich grüße Sie herzlich aus Ettlingen 
Rainer Bohlayer 
 
Ernährung mit Achtsamkeit: 
 

Essen mit Bauch, Herz und Verstand 

 

85% der Menschen sind unzufrieden mit ihrem Ernährungsverhalten. Permanent 
neue und sich widersprechende Empfehlungen in den Medien und sozialen Foren 
verunsichern viele Menschen. Die Suche nach dem „richtigen“ Essen erfolgt 
kopfgesteuert, das eigene Bauch- und Körpergefühl scheint immer mehr verloren 
zu gehen. 
 

Was heißt „achtsam“ essen? 
Achtsam essen ist keine neue Diät oder Ernährungsform. Beim Thema 
Achtsamkeit geht es um die Frage, wie wir mit uns und der Welt umgehen. Hierzu 
gehören auch unsere Ernährung und Esskultur. Jon Kabat-Zinn hat ein auf 
Achtsamkeit basiertes Stressmanagementprogramm (MBSR) entwickelt und 
schreibt aus dieser Sicht u.a. folgendes zur Ernährung als Stressfaktor: 
Stellen Sie sich einmal die Frage: was geht in meinem Geist (Gedanken, Gefühle, 
Stimmungen) vor, wenn ich reflexhaft nach etwas Essbarem greife oder eine 
Heißhungerattacke habe? Es geht darum, im Körper zu sein, ihn zu spüren. Um 
dann die Entscheidung, etwas zu essen bewusst zu fällen und bei jedem Bissen 
mit allen Sinnen dabei zu sein. Es geht nicht um ein starres Einhalten von Regeln, 
sondern um das sensible Gespür für eine natürliche innere Balance. 
 
Praxistipps für eine achtsame Ernährung (nach U. Siedentopp) 
 Setzen Sie sich zum Essen hin, laufen Sie nicht dabei herum 
 Schalten Sie alle Ablenkungen aus: Smartphone, PC, Fernseher, Radio, legen 

Sie Zeitungen und Arbeitspapiere weg 
 Essen Sie wenigstens eine Mahlzeit am Tag in voller Achtsamkeit 
 Schaffen Sie sich eine Atmosphäre am Essplatz, in der Sie sich wohlfühlen 
 Beginnen Sie Ihre Mahlzeit mit einem achtsamen Bissen in Ruhe 
 Schauen Sie die Speisen bewusst an, nehmen Sie Struktur, Farbe und Geruch 

der Lebensmittel mit allen Sinnen wahr  
 Neben Nährwerten soll Ihr Essen Ihnen vor allem Genusswert bieten 
 Denken Sie einmal über Herkunft, Produktion und Zusammensetzung Ihrer 
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 Fragen Sie sich, ob Sie wirklich Hunger haben, oder: Wonach verlangt es mich 
eigentlich gerade? 

 Kauen Sie Ihr Essen langsam und mehrmals, um es zu verkleinern und 
einzuspeicheln 

 Achten Sie auf Ihre Körpersignale während und nach dem Essen 

 Fragen Sie sich nach der Hälfte der Mahlzeit: Bin ich noch hungrig? 
 Seien Sie in Gemeinschaft am Tisch bewusst der Langsamste beim Essen 
Achtsames Essen hilft, zu einer natürlichen und den eigenen Bedürfnissen 
angemessenen Ernährungsform zurückzufinden. Es gibt dabei keine Liste völlig 
verbotener Lebensmittel! 

>> Wer sein Essen nicht genießt, wird ungenießbar << 

 
neuer Artikel in der Zeitschrift „Inspiration“ Heft 3.18: 
 

„Vom Kreislauf der Elemente: Die Fünf Wandlungsphasen 
der chinesischen Philosophie und Medizin“ 
Sie können meinen Artikel zum Konzept des Yin und Yang und zum 
Zyklus der einzelnen Wandlungsphasen von HOLZ bis WASSER auf 
meiner Homepage www.tcm-ettlingen.de lesen oder als pdf downloaden. 

 

Abendseminar bei der VHS Ettlingen: 
 

Krankheitsvorbeugung und Selbsthilfe mit Akupressur  

Nach einer kurzen Einführung in die Denkweise der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM) und in das System der Leitbahnen und 
Akupunkturpunkte erlernen Sie ganz praktisch die geeigneten 
Akupressurpunkte und -techniken für Kinder und Erwachsene zur 
Krankheitsvorbeugung und Selbstbehandlung häufiger Alltags-
beschwerden wie Migräne, Kopfschmerzen, Allergien, Infektanfälligkeit, 
Verdauungsstörungen usw.. 
 
Termin:    2 x Mittwoch 7. und 14.11.18, 20 Uhr 
Ort:         VHS Ettlingen, Pforzheimerstr. 14a in Ettlingen 
Kosten:    15€, Anmeldung: www.vhs-ettlingen.de  Tel. 07243/101-484 
 
 
die nächsten Qigong-Kurse beginnen im Januar 
 

Als Präventionsmaßnahme zertifiziert, Kostenbeteiligung durch die gesetzlichen 
Krankenkassen 
 

meine Qigong-Kurse in Ettlingen 
Termin: 10 x 75 min, 19.15 – 20.30 Uhr,         
             montags ab 14.1.19 u. parallel dienstags ab 15.1.19  
             Pause in den Schulferien 
Ort:       Praxis Dr. Bohlayer, Marktstr. 12 in Ettlingen 
Kosten:  150€, Bitte um Voranmeldung 
 

mein Kurs in Rheinstetten 
Termin: 10 x 75 min, 17.45 – 19.00 Uhr, mittwochs ab 16.1.19  
             Pause in den Schulferien 
Ort:       Praxis Luisa Bohlayer, Bachstr. 39, Rheinstetten-Mörsch        
             (Nähe Endhaltestelle S2) 
Kosten: 150€, Bitte um Voranmeldung 
 


