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Achtsamkeit (mindfulness) heißt, unsere Aufmerksamkeit auf das Gegenwärtige 
und damit die Inhalte unseres Bewusstseins zu lenken und diese nicht-wertend 
wahr- und anzunehmen. Achtsamkeit bedeutet Kultivierung und Erforschung un-
serer Geistestätigkeit. 

Dieser Ansatz widerspricht so ganz und gar unserem alltäglichen Handeln, in dem 
wir beständig werten, tun und machen (doing-Modus) und mit unserer Aufmerk-
samkeit weniger in der Gegenwart präsent (being-Modus) als vielmehr in unseren 
Gedanken und Gefühlen von der Vergangenheit oder Zukunft eingenommen sind. 

Achtsamkeit ist eine zu übende Haltung, uns selbst und unserem Leben gegen-
über. Achtsamkeit ist die Haltung eines „Monitoring-Bewusstseins“, einer gerich-
teten und haltenden Aufmerksamkeit äußeren Dingen und inneren Gedanken, Ge-
fühlen, Verhaltensimpulsen, Konzepten und Körperwahrnehmungen, gegenüber, 
so wie sie gegenwärtig sind. Achtsamkeit bedeutet dabei nicht „gutheißen“, son-
dern „annehmen“, was ist. Und Achtsamkeit bedeutet in einer erweiterten Sicht, 
eine liebevolle Grundhaltung, ein Wohlwollen und eine Verbundenheit mit allem 
Seienden.

Quellen achtsamkeitsbasierter Ansätze, wie sie gegenwärtig in der Psychologie und 
Psychotherapie immer größere Beachtung erfahren, fi nden sich in der buddhisti-
schen wie in der humanistischen Psychologie und Psychotherapie.  
Achtsamkeit selbst ist keine Psychotherapie, die auf Veränderung des Erlebens 
und Verhaltens zielt, wenngleich Achtsamkeit unser Erleben und Verhalten grund-
legend ändern kann. Achtsamkeit kann aber die Voraussetzung einer gelingen-
den Psychotherapie sein, indem wir über eine Deidentifi kation mit aktuellen Ge-
fühlen, Gedanken, Grundannahmen und Handlungsimpulsen einen inneren 
Resonanzraum schaff en, in dem wir unsere Konzepte und Gewohnheitsmuster be-
leuchten und dann gegebenenfalls auch „sekundär“ verändern können.

Geleitwort zur zweiten, überarbeiteten 

Aufl age (2007)
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Achtsamkeit entfaltet ihre Wirkung über Üben. Damit kann sie gleichermaßen zur 
Beruhigung und zur Wachheit unseres Geistes beitragen. Wege, Achtsamkeit zu er-
lernen, können eine formalisierte Praxis, etwa eine angeleitete oder eigenständi-
ge Meditation, vermittelt über Atemübungen, Körperwahrnehmung oder Gehen, 
sein oder aber eine tägliche informelle Praxis bei allen Verrichtungen im Alltag, 
zum Beispiel beim Gehen, Essen oder Zähneputzen. Achtsamkeit hat ihren Gegen-
standsbezug in der Frage: Nehme ich das, was gerade ist, mit allen Sinnen bewusst 
wahr, und tue ich das, was ich gerade tue, in dem vollen Bewusstsein, dass ich es 
gerade jetzt tue? 
Achtsamkeit ist ein Weg zur Erforschung des eigenen Körpers und des eigenen 
Geistes und ein Weg, unser „In-der-Welt-Sein“ zu verstehen und anzunehmen.

Thea Rytz macht uns in ihrem Buch auf wundervolle, sehr praktische und anschau-
liche Weise mit dem vertraut, was Achtsamkeit bedeutet. Aufgrund ihrer reichhal-
tigen klinischen Erfahrung und ihres refl exiven Durchdringens von Achtsamkeit 
gibt sie hilfreiche Anregungen für die alltägliche Praxis für Lernende und Lehren-
de, für PatientInnen und TherapeutInnen. Das Buch ist eine praktische Anleitung 
und eine theoretische Refl exion in der Förderung achtsamkeitsbasierter Ansätze in 
Therapie, Selbstanwendung und Weiterbildung.
Ich wünsche dem Buch die Verbreitung, die es verdient. Es ist eine wertvolle Berei-
cherung, der ich viele interessierte LeserInnen gönne.  
  

Prim. Dr. phil. Dr. med. Dipl. Psych. Andreas Remmel
Ärztlicher Direktor des Psychosomatischen Zentrums Waldviertel / Österreich 
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Der Bereich Essstörungen an der ehemaligen Psychiatrischen Poliklinik des Insel-
spitals Bern hat sich seit seiner Gründung vor bald zwanzig Jahren aus einzelnen, 
in das Ambulatorium eingestreuten Sprechstunden zu einem spezialisierten mul-
tidisziplinären Angebot für Menschen mit allen Arten von Essverhaltensstörungen 
entwickelt. Nach der Aufl ösung der Psychiatrischen Poliklinik und der Überfüh-
rung des Kompetenzbereichs Ernährungspsychologie, Adipositas und Prävention 
von Essstörungen an die Universitätspoliklinik für Endokrinologie, Diabetologie 
und Klinische Ernährung hat sich das Tätigkeitsspektrum weiter diversifi ziert. Die 
Körperwahrnehmungstherapie war von Beginn an mit dabei. Thea Rytz hat diese 
spezifi sche Behandlungsform innerhalb der Sprechstunde begründet und bis zum 
heutigen Tag weiter entwickelt. Im Laufe der Jahre hat sie unzählige Patientinnen 
und Patienten betreut, deren Erfahrungen und Rückmeldungen wiederum in die 
Gestaltung der Therapie eingefl ossen sind. Im In- und Ausland hat sich Thea Rytz 
in verschiedenen Formen der Körper- und Bewegungstherapie aus- und weiterge-
bildet und pfl egt auch einen ständigen, fruchtbaren nationalen und internationa-
len Austausch mit verschiedenen anderen Repräsentantinnen dieses Fachgebiets. 
Unser Angebot im Bereich Essstörungen wäre undenkbar ohne den spezifi schen 
Beitrag der Körperwahrnehmungstherapie. Empfi ndungen und Ausdrucksmög-
lichkeiten zu erkunden und therapeutisch zu fördern, ist absolut zentral, wenn es 
darum geht, destruktive Kontroll- und Vermeidungsverhalten zu überwinden. Die 
therapeutische Haltung ist dabei vom Bewusstsein geprägt, dass heute viele Men-
schen den eigenen Körper, nicht zuletzt auch als Folge von Abwertung und Gewalt, 
nur noch als Objekt behandeln.
Zentrale Begriffl  ichkeiten der Körperwahrnehmungstherapie sind daher: Achtsam-
keit sich selbst und dem Nächsten gegenüber, Annäherung an die eigene Körper-
lichkeit, Überwindung der Spaltung in körperliches und geistiges Ich, jedoch aller-
größte Sorgfalt und Behutsamkeit auf dem Weg dahin – vonseiten der Therapeutin 
wie auch der Patientin. Die vorläufi ge Synthese daraus und somit der aktuelle Ent-
wicklungsstand kommen im vorliegenden Werk zum Ausdruck.

Dr. med. Bettina Isenschmid, MME              PD Dr. med. Kurt Laederach

Geleitwort zur ersten Aufl age (2006)
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„Das Gewöhnliche ist, dass uns eine Herde nichts bedeutet als weidendes Rind-
fl eisch. Oder sie ist ein malerischer Gegenstand mit Hintergrund. Oder man nimmt 
überhaupt kaum Kenntnis von ihr. Rinderherden an Gebirgswegen gehören zu den 
Gebirgswegen, und was man in ihrem Anblick erlebt, würde man erst merken, 
wenn an ihrer Stelle eine elektrische Normaluhr oder ein Stadthaus dastünde. An-
sonsten überlegt man, ob man aufstehn oder sitzenbleiben soll; man fi ndet die Flie-
gen lästig, von denen die Herde umschwärmt wird; man sieht nach, ob ein Stier 
unter ihr ist; man überlegt, wo der Weg weiterführt. Das sind unzählige kleine Ab-
sichten, Sorgen, Berechnungen und Erkenntnisse, und sie bilden gleichsam das Pa-
pier, auf dem das Bild der Herde steht. Man weiß nichts von dem Papier, man weiß 
nur von der Herde darauf – “
„Und plötzlich zerreißt das Papier!“ fi el Agathe ein.
„Ja. Das heißt: irgendeine gewohnheitsmäßige Verwebung in uns zerreißt. Nichts 
Essbares grast dann mehr; nichts Malbares; nichts versperrt dir den Weg. Du 
kannst nicht einmal mehr die Worte grasen oder weiden bilden, weil dazu eine 
Menge zweckvoller, nützlicher Vorstellungen gehört, die du auf einmal verloren 
hast. Was auf der Bildfl äche bleibt, könnte man am ehesten ein Gewoge von Emp-
fi ndungen nennen, das sich hebt und senkt oder atmet und gleißt, als ob es ohne 
Umrisse das ganze Gesichtsfeld ausfüllt. Natürlich sind darin auch noch unzähli-
ge einzelne Wahrnehmungen enthalten, Farben, Hörner, Bewegungen, Gerüche 
und alles, was zur Wirklichkeit gehört: aber das wird bereits nicht mehr anerkannt, 
wenn es auch noch erkannt werden sollte. Ich möchte sagen: die Einzelheiten besit-
zen nicht mehr ihren Egoismus, durch den sie unsere Aufmerksamkeit in Anspruch 
nehmen, sondern sie sind geschwisterlich und im wörtlichen Sinn ‹innig› unterei-
nander verbunden. Und natürlich ist auch keine ‹Bildfl äche› mehr da, sondern ir-
gendwie geht alles grenzenlos in dich über.“

Inspiration

Robert Musil (1997). Der Mann ohne Eigenschaften, Reinbek bei Hamburg: Rowohlt, Seite 762.
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Menschen besitzen die Fähigkeit, ihre Gedanken, ihre Gefühle und ihre körperli-
chen Empfi ndungen bewusst wahrzunehmen. In nahezu allen Kulturen sind Prak-
tiken entstanden, die dazu dienen, Achtsamkeit für den Augenblick zu entwickeln 
und uns selbst und unseren Bezug zur Umgebung aufmerksam zu betrachten. Jede 
dieser kulturell unterschiedlichen, zum Teil auch spirituellen Traditionen hat ih-
ren spezifi schen Ansatz, doch ist der Wunsch allen gemeinsam, das Bewusstsein 
absichtsvoll so zu fokussieren, dass es der persönlichen und sozialen Entwicklung 
dient.
Ich selbst bin zum einen von westlichen philosophischen und soziologischen Ansät-
zen geprägt, zum anderen von der Somatischen Psychologie/ Somatics und der hu-
manistischen Psychotherapie. Im therapeutischen Wirkungsfeld, dem Kontext, in 
dem dieses Buch entstanden ist, geht es im Hinblick auf Achtsamkeit vor allem um 
die Qualität des Bezugs und der Beziehungen zu sich, zu anderen und der Umge-
bung; wir sprechen dabei von Präsenz und Resonanz. Wir suchen und fördern Fle-
xibilität, Off enheit und Empathie. Wir unterstützen Menschen in ihrer Fähigkeit, 
sich auf sich und ihre Umgebung in jedem Moment konkret einzustimmen – in Be-
wegung und in Ruhe, auf eine freundliche wertschätzende Art (Fogel 2013; Gindel 
2002). Ein in den letzten zehn Jahren stetig wachsender Forschungszweig zu acht-
samkeitsbasierten Methoden konnte zeigen, dass eine durch achtsame Wahrneh-
mung eingestimmte Bezugnahme psychische und somatische Gesundheit fördert 
(Harrer & Weiss 2016; Siegel 2007, 11ff ).
Der Titel dieses Buches „Achtsam bei sich und in Kontakt“ bezeichnet den Zustand, 
zentriert und gleichzeitig empfänglich zu sein. Wir leben in einer ständigen Wech-
selbeziehung zwischen Wahrnehmung und Reaktion. Fördern wir die Fähigkeit, 
mit Off enheit und Flexibilität die Wahrnehmung an sich zu vertiefen, unterliegen 
wir weniger automatischen Schutzrefl exen, die üblicherweise mit Vermeidungsver-
halten und Rückzug verbunden sind. Es gelingt uns eher, physische und psychische 
Belastungen innerlich auszubalancieren, uns der Situation angemessen einzustim-
men und, wenn nötig, uns zu beruhigen. Achtsame Wahrnehmung unterstützt un-
sere Emotionsregulation, reduziert Stress und schaff t Raum dafür, handlungsfähig 
zu werden oder zu bleiben.

Einleitung
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„Ich habe begonnen, mich intensiver zu erleben. Dadurch ist man wieder jemand. 
Ich habe viele kleine Dinge den Tag über wahrgenommen, die ich früher nicht be-
achtet habe. Ich habe begonnen, mir Zeit zu nehmen, und schließlich habe ich 
mich gefragt, was ich will und was ich nicht will, wer ich bin“, sagte eine an Mager-
sucht erkrankte Patientin in einem Evaluationsgespräch (Rytz, 2000). Durch die 
Off enheit für ihre eigenen Gefühle und Empfi ndungen fand die junge Frau zu neu-
er Selbstsicherheit und entdeckte den Mut in sich, den sie brauchte, um sich sich 
selbst zuzuwenden.
Ende der 1990er-Jahre habe ich zwanzig Patientinnen nach ihren persönlichen Er-
fahrungen mit der Körperwahrnehmungstherapie befragen lassen. Gestützt auf 
diese Gesprächsprotokolle, mein Fachwissen und meine Erfahrungen aus den kör-
perorientierten Methoden, in denen ich ausgebildet bin, habe ich in den darauff ol-
genden Jahren die Grundgedanken meines therapeutischen Ansatzes herausgear-
beitet. Das vorliegende Buch, das erstmals 2006 erschienen ist, setzt diese in einen 
theoretisch-methodischen Zusammenhang und gibt im Anleitungsteil Vorschläge, 
wie achtsames Wahrnehmen täglich praktiziert werden kann.
Im ersten Kapitel geht es um die Entfremdung vom Körper im Kontext von westli-
cher Konsum- und Leistungsidealen als Schutzmechanismus. Belastungen und die 
damit verbundenen Gefühle nicht wahrzunehmen, kann kurzfristig entlasten. Die 
dabei erlebte Entfremdung wird in diesem Kapitel im Kontext des kartesianischen 
Körper-Geist-Dualismus und am Beispiel der Erkrankung an Essstörungen refl ek-
tiert. Schließlich wird gezeigt, wie achtsame Wahrnehmung dieser Entfremdung 
und Isolation entgegenwirken kann und wie Selbstvertrauen und Selbstwertschät-
zung wachsen. Das zweite Kapitel gibt einen kurzen Einblick in verschiedene Me-
thoden, achtsame Wahrnehmung, Flexibilität und Off enheit zu fördern, die ich per-
sönlich kennen gelernt und studiert habe. Diese Methoden, die ich nach wie vor 
– zum Teil täglich – praktiziere, haben meine therapeutische Arbeit wesentlich ge-
prägt. Das dritte Kapitel zeigt detailliert, auf welche Weise achtsame Wahrnehmung 
Körper und Geist unterstützt, Emotionen zu regulieren und Stress zu reduzieren, 
sodass destruktive Schutzstrategien wie beispielsweise zwanghaftes Essen, Hun-
gern oder anderes selbstverletzendes Verhalten ihre Notwendigkeit verlieren. Das 
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vierte Kapitel berichtet von den subjektiven Erfahrungen ehemaliger Patientinnen 
mit achtsamer Körperwahrnehmungstherapie am Inselspital Bern. Zwischen 1999 
und 2000 wurden zwanzig Frauen interviewt, die an Essstörungen, Depressionen, 
Zwängen, Ängsten und posttraumatischem Stress litten und über einen Zeitraum 
von sechs Monaten hinweg eine von mir geleitete ambulante Therapie besuchten.

Der umfangreichere zweite Teil des Buches besteht aus 128 konkreten Vorschlä-
gen, wie achtsames Wahrnehmen kultiviert werden kann. Die Einleitung zu den 
Anregungen erklärt im Detail, wie die einzelnen Abschnitte aufgebaut sind und 
wie Sie persönlich damit arbeiten können. Darüber hinaus gibt sie Hinweise dazu, 
was in der Anleitung von achtsamer Wahrnehmung in Therapie und Unterricht 
beachtet werden sollte. Die in diesem Buch vorgestellten Anregungen sind nicht 
dazu gedacht, von vorne nach hinten durchgelesen zu werden. Üblicherweise an 
den unmittelbaren Kontakt und die mündliche Anleitung durch eine Fachperson 
gebunden, sind sie hier in eine schriftliche und visuelle Form übersetzt. Sie sind 
nach 32 unterschiedlichen Themen sortiert (z. B. Kopf, Hände, Bauch, Innehalten, 
Schmerz), wobei es zu jedem Thema eine Fotokarte und vier Anregungen gibt: Die 
beiden ersten beziehen sich auf eine Übungssituation im geschützten Rahmen, die 
dritte regt an, wie Wahrnehmung im Alltag praktiziert werden kann, und die vierte 
bezieht sich auf eine Stresssituation. 
Alle Anregungen bieten Ihnen einen Rahmen, innerhalb dessen Sie auf spezifi sche 
Art Ihre Wahrnehmung sensibilisieren. Achtsames Wahrnehmen praktizieren be-
deutet, diese wertfreie Aufmerksamkeit wiederholt und in allen Bereichen des Le-
bens zu kultivieren. Dadurch verfeinern und vertiefen Sie den Kontakt zu sich selbst 
und zu Ihrer Umgebung. Achtsam bei sich und in Kontakt zu sein, ist sowohl eine 
Haltung wie auch eine tägliche freundliche Disziplin. 
Neu stehen Ihnen zu einigen Anregungen meine Audioanleitungen zur Verfü-
gung. Mit dem QR-Code, den sie auf der jeweiligen Seite fi nden, können Sie sich 
mit einem Smartphone direkt mit der Audio-Anleitung verlinken und diese hören. 
Ich habe sie in zwei Varianten aufgenommen: in Deutsch und in berndeutschem 
Dialekt. Audio-Anleitungen haben Vor- und Nachteile: Meine Stimme und meine 
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Wortwahl können Sie im konkreten achtsamen Wahrnehmen unterstützen und Sie 
immer wieder einladen, sich dem eigenen Erleben zuzuwenden. Zudem müssen 
Sie sich nicht um den zeitlichen Rahmen kümmern. Eine Audio-Anleitung ist aber 
immer gleich und bezieht den aktuellen Kontext nicht mit ein, das kann mit der Zeit 
störend wirken.

Dank
An diesem Buch haben viele Menschen mitgewirkt, ihnen allen möchte ich herz-
lich danken: Meine Freundinnen Christine Mauch, Claudia Feest, May Ament und 
Silvia Wiesmann, meine Kolleginnen der klinischen Intervisionsgruppe und mein 
Partner Peter Aerni haben mich durch Fachgespräche motiviert, die Buchidee zu 
entwickeln. Die Sicht der zwanzig Patientinnen, mit denen ich Evaluationsgesprä-
che durchführen ließ, und der zehn ehemaligen Patientinnen, mit denen ich einen 
Tag lang das Konzept und die Bildideen diskutiert habe, hat wesentlich zum Ge-
lingen dieses Projektes beigetragen. Die Fotografi n Susi Bürki vom Fotografi schen 
Zentrum des Inselspitals Bern hat die meisten Fotos gemacht, die im Buch abgebil-
det sind. Anna Albisetti, Peter Aerni, Tinu Hettich, Cécile Keller, Natalia Macaluso, 
Malcolm Manning und Mathias Rytz haben mir einzelne Fotos zur Verfügung ge-
stellt. Susanne, Nadia, Sara, Neva, Marianne, Vreni, Soucha, Klaus, Dominic, Pe-
ter, Cedric, Kim, Ina, Lou und Rebecca sind Modell gestanden. Alexandra Kunz 
hat die Piktogramme zu den Übungen entworfen und die Fotokarten nach meinen 
Vorgaben grafi sch gestaltet. Andrea Gerber-Signer hat die Illustrationen der ersten 
Aufl age gezeichnet und sich um das Schrift- und Bildlayout gekümmert. Die  vierte 
Aufl age, insbesondere die Illustrationen zum dritten Kapitel, hat Franziska Nyff eler 
gestaltet. Dem Hogrefe Verlag, insbesondere dem ehemaligen Lektor Klaus Rein-
hardt, dem Hersteller Daniel Berger und der Lektorin Susanne Ristea danke ich für 
die gute Zusammenarbeit und die Freiheit, die sie mir konzeptionell ließen. Chris-
tine Mauch hat das gesamte Manuskript mehrmals gründlich redigiert und mir sehr 
wertvolles und detailliertes Feedback gegeben. Meine Kolleginnen Claudia Feest, 
Mette Dünner-Kramp, Annette Escher, Beatrice Landolt, Silvia Wiesmann, Christi-
ne Hirter und meine Freundin Mirjam Fischer haben sich Zeit genommen, Teile des 
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Manuskriptes zu lesen und spezifi sche Anregungen zu geben. Meine Vorgesetzten 
Bettina Isenschmid und Kurt Laederach haben die Buchidee seit Beginn, Corinna 
Terpitz und Rebecca Ott die Neuaufl age mit ihrer partnerschaftlichen und interdis-
ziplinären Haltung aktiv unterstützt. Hans-Ulrich Fisch, bis 2006 Direktor der Psy-
chiatrischen Universitätspoliklinik am Inselspital Bern, und Peter Allemann, dama-
liger leitender Arzt, haben die fi nanzielle Förderung bewilligt, mit der alle externen 
Mitarbeiterinnen entschädigt wurden. 

Der fachlich anregende, persönlich heitere und großzügige Umgang von allen, die 
am Buch mitgearbeitet haben, hat mich in der Arbeit sehr bestärkt: Herzlichen 
Dank!

Während ich in den Jahren 2003–2005 tage- und nächtelang vor dem Laptop saß, 
dachte ich oft an die Gärten meiner Großeltern und Eltern. Ich erinnerte mich 
an den Geruch der dunkelroten Himbeerkonfi türe beim Einkochen, an den Ge-
schmack des weißen Schaums, den meine Großmutter mit einer Lochkelle ab-
schöpfte, und wie wir uns daran fast die Zunge verbrannten. Ich erinnerte mich an 
die Großzügigkeit meiner Mutter, mit der sie uns blühende Rosen ernten ließ, aus 
deren Blütenblättern wir dann genüsslich Parfums gewannen. Ich bin dankbar und 
freue mich, wie unsere eigenen Kinder in unserem Garten aufgewachsen sind und 
wie sie mir beim Ernten und Kochen halfen. Viele Garten- und Küchenerinnerun-
gen haben das Entstehen dieses Buches und all die Überarbeitungen begleitet. Ich 
suchte dabei stets nach einer guten Balance zwischen einem sinnlich farbigen All-
tag mit viel Begegnungen und dem Rückzug für Refl exion, Lesen und Schreiben.
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„Was bewegt Sie, sich eingehender mit Körperwahrnehmung zu befassen?“, frage 
ich die Menschen, die zu mir kommen, um sich auf einen körpertherapeutischen 
Prozess einzulassen. Da ich seit Mitte der 1990er-Jahre vor allem in der Behandlung 
von Menschen mit psychosomatischen Erkrankungen tätig bin – insbesondere Ess-
störungen und posttraumatischen Belastungen –, verweisen die Antworten meist 
auf eine innere Not der Betroff enen und eine Sehnsucht nach Selbstwertschätzung: 
„Ich möchte mich wieder akzeptieren, mich nicht mehr hassen, mich in meinem 
Körper zu Hause fühlen, nicht immer mit meinem Kopf bestimmen, was mein Kör-
per machen soll. Ich möchte mich mit meinem Körper versöhnen. Ich möchte über-
haupt erfahren, dass ich etwas spüren kann und darf. Ich möchte merken, was ich 
will, was mir gut tut und was nicht. Ich möchte mich nicht ständig mit anderen ver-
gleichen. Manchmal stehe ich wie neben mir, fühle mich fremd und seltsam leer. 
Ich möchte wieder zu mir fi nden.“
Solche Wünsche berührten und berühren mich sehr. Zu Beginn meiner berufl ichen 
Laufb ahn warfen sie für mich die Frage nach einer Technik auf, die Selbstakzeptanz 
herstellt. Ich fand keine Antwort darauf und erkannte schließlich, dass diese Frage 
selbst bereits Teil einer verhängnisvollen Logik war. Verloren gegangene oder nie 
erlebte Selbstakzeptanz lässt sich nicht durch besondere Bemühungen erreichen. 
Sie ist keine Auszeichnung dafür, dass wir uns richtig verhalten. Echte Wertschät-
zung ist ein bedingungsloses Geschenk, das wir uns selbst und anderen in jedem 
Augenblick neu geben – oder auch verweigern – können. Sich selbst wertzuschätzen,
ist kein statischer Zustand, der irgendwann erreicht wird; es ist eine innere Hal-
tung, die wir in uns wachsen lassen und täglich praktizieren können. Selbstakzep-
tanz basiert, noch vor den persönlichen Erfahrungen und spirituellen oder lebens-
philosophischen Einstellungen des Einzelnen, auf der tiefen Überzeugung, dass 
jeder Mensch auf dieser Erde grundsätzlich willkommen ist. Vor diesem Hinter-
grund geht es darum, in sich selbst immer wieder ein bedingungsloses „Ja“ seinem 
ganzen Wesen gegenüber in all seinen Facetten, Brüchen und Widersprüchen zu 
fi nden. Dazu gehört auch, jene Seiten unzensiert an sich wahrzunehmen, die man 
weniger mag und gerne verändern möchte.

Mein Körper: Objekt und Subjekt, 

fremd oder verbunden?
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Viele stellen sich Selbstakzeptanz als ein fernes Ziel vor, als Tor zum Glück und da-
mit verbunden als Erlösung von innerer Not. Wer solche Glückstore wie die Pechma-
rie im Märchen „Frau Holle“ außerhalb der eigenen Möglichkeiten sucht, bleibt in 
der leidvollen Dynamik der in die Zukunft gerichteten Erwartungen verwickelt. Wir 
kultivieren Unzufriedenheit, indem wir Bedingungen für unsere Selbstakzeptanz 
fantasieren: „Ich werde glücklich sein, wenn ich fünf Kilos abgenommen habe, das 
schöne Kleid kaufe, größere Brüste habe, diese Therapie mache, mir ein neues Auto 
leiste, befördert werde, einen fi nanziellen Bonus bekomme, morgens und abends 
regelmäßig 20 Minuten meditiere...“
Die Bedingungen, die wir uns diesbezüglich vorstellen, orientieren sich häufi g an 
aktuellen Konsum- und Leistungsidealen. Konsumbotschaften suggerieren, dass 
uns etwas oder jemand fehlt; gelänge es uns, diesen Mangel zu beheben, wären 
wir glücklich. Derartige Werbe- und Verkaufsstrategien sind auf wirtschaftliche 
Interessen abgestimmt: Unzufriedenheit und das subjektive Gefühl des Mangels 
fördern Konsumverhalten. Derzeit vorherrschende Leistungsideale vermitteln zu-
meist, dass alles machbar ist und unserer Kontrolle unterliegt. In dieser Logik müs-
sen auch Zufriedenheit und Selbstakzeptanz hergestellt und verdient werden; wür-
den sie uns einfach zufallen, wären sie nichts wert. Unzufriedenheit mit sich selbst 
wird zum inneren Ansporn für Selbstoptimierung. Dass Menschen auch aus einer 
positiven inneren Motivation heraus mit Schwung, Freude und Interesse handeln, 
ist dieser Logik fremd. 
Leistungs- und Konsumideale machen den Körper zum Objekt, das ständig kont-
rolliert und verbessert werden sollte. Der eigene Körper wird skeptisch beobachtet 
und geprüft, kritisiert oder gar gehasst: „Seinen Körper gern zu haben, hieße, die 
Kontrolle zu verlieren und fett zu werden.“ (Hutchinson, 1994, S. 165). Im Kontext 
der in vielen westlichen Ländern vorangetriebenen Anti-Übergewichtskampagnen 
werden heute Konsum- und Leistungsideale auf fatale Weise mit Gesundheitsidea-
len und einem Appell an die soziale Verantwortung verbunden. Krankenkassen und 
Programme der öff entlichen Gesundheitsförderung bedienen sich oft der gleichen 
Bildersprache, die wir in der Werbung vorfi nden:  Junge, schlanke, sportliche, glück-
liche Menschen preisen ein Produkt an. Wie in der Werbung üblich, sind die Abbil-
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dungen zudem meist digital bearbeitet und entsprechen nicht realen Körpern. Bild 
und Text suggerieren, gesundes Verhalten ließe sich an der (digital idealisierten) 
Figur ablesen. In diesem Zusammenhang wird nicht nur Schönheit, sondern auch 
Gesundheit zum Konsum- und Leistungsideal.
Was eigentlich Anzeichen für eine Essstörung ist – ständiges Kreisen der Gedanken 
um Gewicht und Figur, rigides Diätverhalten und ein funktionaler, entfremdeter 
Umgang mit dem eigenen Körper –, wird im Kontext von Anti-Übergewichts-Initi-
ativen zum sozial erwünschten Verhalten. Andernfalls drohen womöglich bald fi -
nanzielle Sanktionen: Höhere Krankenkassenprämien für Menschen mit Überge-
wicht werden bereits diskutiert. 
Große Angst vor Kontrollverlust, hohe Leistungsanforderungen an uns selbst und 
der Versuch, soziale Normen perfektionistisch zu erfüllen, heißt auf den Körper 
bezogen, dass wir uns „richtig“ ernähren, „richtig“ trainieren und auf keinen Fall 
„dick“ werden wollen. Eine Studie zur Lebenszeitprävalenz von Essstörungen zeig-
te 2011, dass sich zwischen 15 und 30 % der 10’000 befragten erwachsenen Schwei-
zerInnen zwanghaft „richtig“ oder gesundheitsfanatisch ernähren. In der Fachwelt 
wird dafür die Bezeichnung „orthorektisch“ diskutiert (Schnyder, 2012, S. 41).
Der Wechsel hin zu einer wirklich selbstwertschätzenden, akzeptierenden inneren 
Haltung und einer Flexibilität im Handeln ist für uns alle eine große Herausfor-
derung. Menschen, die sich emotional stabilisieren, indem sie sich im Grunde ge-
nommen ständig kritisieren und kontrollieren, benötigen viel Mut und Vertrauen, 
um sich freundlicher sich selbst zuzuwenden und experimentierfreudiger zu wer-
den. Meist betrachten sie ihre unausgesetzte Selbstkritik als Garantie für ein sozi-
al akzeptiertes Verhalten; die damit verbundene Selbstabwertung stellt für sie das 
kleinere Übel dar.

 

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus T. Rytz: Achtsam bei sich und in Kontakt (9783456858784) © 2018 Hogrefe Verlag, Bern.



22 

Unzufriedenheit mit Figur und Gewicht schwächt den Selbstwert
Eine schweizerische Pilotstudie aus dem Jahr 2015, in der knapp 400 Jugendliche 
befragt wurden, zeigte, dass das Körperbild und die psychische Gesundheit desto 
besser ist, je weniger die Jungen und Mädchen im Hinblick auf ihr Leben (Glück, 
Selbstwert) von einem idealtypisch „schönen“ Körper erwarten. Jugendliche, die 
ihre körperliche Erscheinung verändern wollten, unterschieden sich signifi kant 
von denjenigen ohne diesen Wunsch: Sie hatten ein weniger gesundes Körperbild, 
gaben mehr psychische Symptome an und zeigten ein geringeres Wohlbefi nden 
(Schär u. a., 2015). Dabei waren nur die Hälfte der befragten Jungen und ein Drittel 
der Mädchen mit ihrem Gewicht wirklich zufrieden. Fast 60 % der Mädchen fühl-
ten sich eher zu dick und versuchten oder hatten versucht abzunehmen. Die Jungen 
waren in Bezug auf das Körpergewicht deutlich weniger kritisch als die Mädchen, 
allerdings gaben hinsichtlich der Muskulatur viele an, mit ihrem Körper nicht ganz 
zufrieden zu sein (78 %). Viele hätten gerne mehr Muskeln und taten aktiv etwas 
dafür (54 %). 
50 % der 9- bis 10-jährigen Mädchen gaben 2005 in einer deutschen Studie an, ger-
ne dünner sein zu wollen, und jede Fünfte unter ihnen hatte bereits aktiv den Ver-
such unternommen abzunehmen (Berger u. a., 2005). 2012 überschätzten in der Al-
tersgruppe der 11–17-Jährigen nach wie vor knapp 50 % der Mädchen und gut 30 % 
der Jungen ihr Gewicht (Röhrig u. a., 2012).
Internationale Studien kamen zu ähnlichen Resultaten, insbesondere die HBSC-Stu-
die, ein Bericht zur internationalen Befragung über das Gesundheitsverhalten von 
200’000 Schulkindern im Alter von 11, 13 und 15 Jahren in 43 Ländern und Lan-
desteilen der europäischen Region der WHO sowie Nordamerika (www.hbsc.org).  
Unterschiede zwischen Mädchen und Jungen hinsichtlich der Körperzufriedenheit 
erklären sich unter anderem durch deren unterschiedlich verlaufende körperliche 
Entwicklung während der Adoleszenz: Während der Anteil an Körperfett bei Mäd-
chen vor der Pubertät um 10–15 % höher ist als bei Jungen, liegt er nach der Puber-
tät um 20–30 % höher. Die Gewichtszunahme erfolgt bei Mädchen in erster Linie in 
Form von Fettgewebe, bei Jungen wird während der Wachstumsschübe vor allem 
fettarmes Muskelgewebe aufgebaut (Rodin, 1994, S. 76). Manipulieren junge Frau-
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en diesen Prozess nicht, weicht ihre Figur mehr und mehr vom androgynen, mage-
ren und muskulösen Schönheitsideal ab, während sich die Entwicklung der Jungen 
dem männlichen Idealkörper tendenziell annähert. 

Soziale Werte werden verkörpert
Viele Mädchen sind sehr unglücklich über die mit ihrer normalen sexuellen Ent-
wicklung verbundene Zunahme an Fettgewebe. Nicht selten werden sie genau in 
dieser Entwicklungsphase von wichtigen Bezugspersonen explizit oder über das 
Verhalten ermahnt, auf ihre Figur zu achten. Viele Eltern beschäftigen sich stän-
dig mit der eigenen Figur bzw. dem eigenen Gewicht und leben ihren Kindern ein 
sucht- und essstörungsförderndes Verhalten vor. „Gesundes“ und sozial akzeptier-
tes Essverhalten ist dabei oft mit Kontrolle und Zurückhaltung verbunden, die Kör-
pereigenwahrnehmung in Bezug auf Appetit, Hunger und Sättigung wird kaum ge-
fördert, dem Körpergefühl wenig vertraut. Die sozial akzeptierte Figur erscheint 
auch im familiären Kontext als Resultat einer ständigen Anstrengung (Pike & Ro-
din, 1991; Ruther & Richman, 1993; Thelen & Cormier, 1995; Wertheim u. a., 2002). 
Wird diese erbracht, darf man stolz und erleichtert sein, wird diese nicht erbracht, 
entstehen diff use Schuldgefühle und der Eindruck, nicht zugehörig zu sein. Sol-
che negativen Gefühle sind belastend und werden im Körper als Schwere und Enge 
wahrgenommen. In einer Gesellschaft, die diff erenzierte Körperwahrnehmung 
und das Sprechen darüber kaum fördert, wird diese körperlich empfundene emo-
tionale Schwere leicht mit „Dick-Sein“ verwechselt und der Zwang zum kontrollie-
renden Diätverhalten somit weiter unterstützt. Maßloses Essen oder Hungern, Diät 
halten oder selektives Essen, Gedankenkreisen um Figur und Gewicht sowie der 
Wunsch, den eigenen Selbstwert und die soziale Akzeptanz über die „Arbeit“ am 
Körper zu verbessern, sind in westlichen Konsumgesellschaften heute ohne Frage 
Teil des Lebensstils (Posch, 2009). Lediglich die Intensität, mit der sich die Einzel-
nen damit beschäftigen, variiert und wird je nach sozialem Kontext als normal oder 
krankhaft bezeichnet. Rigides Verhalten in Bezug auf Gewicht und Figur vermittelt 
Sicherheit und Zugehörigkeit; dieses Verhalten zu hinterfragen und sich für Verän-
derungen zu öff nen, kann bedrohlich sein.
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Eine Patientin berichtet, es gehe ihr eigentlich gut, nach ihrer Magersucht habe sie 
ihr Normalgewicht wieder erreicht, doch irgendwie fühle sie sich stark unter Druck, 
sie wisse nicht weshalb. In der Therapiegruppe wolle sie nicht mitmachen: Eine Ess-
störung habe sie ja nicht mehr, ihr Gewicht sei normal. Ihre Familie sei sehr sport-
lich. Sie gehe viermal die Woche joggen, damit könne sie den anderen nicht das 
Wasser reichen, nur der Vater trainiere ähnlich „wenig“ wie sie, bei ihm allerdings 
verständlich, denn er arbeite ja eigentlich 200%. Die Mutter allerdings sei mit ih-
ren vielfältigen Trainings bewundernswert fi t, erzählt die junge Frau, die gerade ihr 
Abitur macht, und schaut mich dabei etwas orientierungslos an. Sie erscheint drei-
mal zur Einzeltherapie und bricht die Behandlung dann kommentarlos ab.
Eltern vergleichen und beurteilen ihre Kinder. Viele hoff en – manchmal ohne sich 
das selbst einzugestehen –, dass ihre Kinder zu schönen, schlanken und muskulö-
sen Erwachsenen heranwachsen, weil sie ihnen wünschen, gesellschaftliche Aner-
kennung zu erfahren. Ein großer Risikofaktor für die Entwicklung einer Essstörung 
besteht jedoch im Diätverhalten und im Fokus auf Gewicht und Figur innerhalb 
der Familie (Thelen & Cormier, 1995; Wertheim u. a., 2002). Umgekehrt lässt sich 
sagen: Gelingt es in der Familie, Selbstwert und Vitalität weniger stark an eine 
„ideale“ Figur, ein normiertes Gewicht und das entsprechende Konsum- und Leis-
tungsverhalten zu koppeln, sind Kinder und Eltern besser vor der medialen Flut an 
inhumanen Körpervorbildern geschützt. „Gegen diese Monokultur der Körperdar-
stellung hilft nur eine Gegenbewegung. Eltern müssen versuchen, ihren Kindern 
gegenüber den Körper nicht als das Feld darzustellen, über das Probleme gelöst 
werden können. Und sie müssen versuchen, nicht zu sehr von ihrem eigenen Kör-
per besessen zu sein.“ (Kospach, 2009, S. 2).
Doch auch öff entliche Kritik an der inhumanen, teilweise sexistischen Darstellung 
von Frauen und Männern über digitale Verfremdung und geschlechtsspezifi sche 
Stereotypisierung von Körpern ist nötig (Posch, 2009; Piran, 2014). Die Idealisie-
rung und Objektivierung des menschlichen Körpers ist integraler Bestandteil west-
licher Konsumgesellschaften, deren vielfältige Machtdiskurse von uns allen mehr 
oder weniger bewusst verkörpert und reproduziert werden. Verfremdete Körperbil-
der beeinfl ussen und durchdringen unsere  gefühlsmäßige Einstellung zu unserem 
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Aussehen und unserem Selbstbild. Gelockt wird mit dem Versprechen, Erfolg, Ge-
sundheit, Jugendlichkeit und Glück körperlich auszustrahlen. Werbung suggeriert, 
dass wir alle diese Ideale erreichen können, wenn wir uns nur genug anstrengen, 
genug Sport treiben und wenig, aber das Richtige essen. Doch der Weg zum perfek-
ten Kunstkörper ist in der Welt aus Fleisch und Blut unmöglich. Wer ihn zu gehen 
versucht, den erwarten Scham, Frustration und das Gefühl von Niederlage. Um sich 
von der Obsession von Gewicht und Figur zu befreien, um wieder handlungsfähig 
zu werden, bedarf es neben kritischem Denkvermögen des Mutes, sich damit ausei-
nanderzusetzen, wie wir Machtdiskurse ganz persönlich im Alltag verkörpern und 
reproduzieren. Diese Auseinandersetzung lohnt sich für uns alle, ob wir von einer 
Essstörung betroff en sind oder nicht.  

Vielfältige Bilder von echten Körpern
Untergewichtige Schönheitsideale werden seit gut dreißig Jahren kritisiert. Den 
Anfang machten feministische Therapeutinnen und Autorinnen, die den Zwang 
zu Schönheit, Jugendlichkeit und Schlankheit als Teil der westlichen Frauendiskri-
minierung defi nierten und infrage stellten (Fallon u. a., 1994; Orbach, 1993; Wolf, 
1993). Seit dem Ende der 1990er-Jahre wird das Thema breit diskutiert, oft ver-
bunden mit medienwirksamen Skandalen wie dem Tod eines brasilianischen Mo-
dels im November 2006 oder der Abbildung einer schwer magersüchtigen nackten 
Schauspielerin auf den Plakaten des italienischen Modelabels No-l-ita im Jahr 2007 
(FrauenSicht 1/2008, S. 230). Eine der ersten Kampagnen, die vonseiten der Kosme-
tikindustrie frauenfeindliche Werbebotschaften kritisierte und im Gegenzug Viel-
falt, Respekt und Selbstwertschätzung unterstrich, wurde Anfang der 1990er-Jah-
re von The Body Shop lanciert: Plakate von „Ruby“, einer dicken Barbie-Gestalt, 
wiesen auf den Zusammenhang zwischen weiblichen Körperbildern, Zufrieden-
heit und dem Selbstwertgefühl von Frauen hin. Anita Roddick, die damalige Ge-
schäftsführerin von The Body Shop, übernahm zentrale Werte der neuen Frau-
enbewegung, setzte sie in einen marktwirtschaftlichen Kontext und verkündete 
den Beginn der feministischen Revolution in der Werbeindustrie: Die Schönheits-
industrie wolle ein neues Konzept von Schönheit kreieren, das auf Vielfalt basiere. 
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