
Intuitives Essen – auf den Körper hören, Balance finden 

Intuitives Essen ist ein Ansatz, um dem Wohlfühlgewicht näher zu kommen – ganz ohne Vor-

schriften oder strenge Diäten. Gefragt sind Achtsamkeit, Selbstwahrnehmung und die Fähig-

keit, auf die Signale des eigenen Körpers zu hören. Es geht dabei nicht nur um Gewichtsreduk-

tion, sondern um ein ganzheitliches Wohlbefinden von Körper und Geist. 

Intuitives Essen – eigentlich das Natürlichste der Welt 

Statt auf äußere Regeln oder Diät-Tipps zu achten, folgt intuitives Essen dem eigenen Hunger- 

und Sättigungsgefühl. Gegessen wird, wenn der Körper danach verlangt, nicht weil die Uhr 13 

Uhr zeigt, weil andere essen oder weil bestimmte Lebensmittel aufgebraucht werden müssen. 

Intuitives Essen bedeutet, auf den Körper zu hören und nur dann zu essen, wenn der Magen 

signalisiert, dass er Nahrung benötigt. 

Der Körper gibt den Ton an 

Der Körper zeigt, wann und was er essen möchte. Er signalisiert Hunger, Bedarf an bestimmten 

Nährstoffen oder Flüssigkeit. In Phasen des Mangels oder bei bestimmten Beschwerden entste-

hen oft spontane Gelüste nach bestimmten Lebensmitteln. Das intuitive Essen ermöglicht es, 

diese Signale wahrzunehmen, den Körper gezielt zu versorgen und seine Selbstheilungskräfte 

zu aktivieren. 

Warum gesundes Essen manchmal schwerfällt 

Alltagsstress, hohe Ansprüche, Anpassung an andere oder sofortige Belohnung durch Genuss-

mittel können den natürlichen Rhythmus des Körpers überlagern. Das Belohnungssystem im 

Gehirn bevorzugt kurzfristige Befriedigung. Chips oder Süßigkeiten erscheinen attraktiver als 

langfristiger gesundheitlicher Nutzen. Intuitives Essen setzt hier an: Es erlaubt alle Lebensmit-

tel, ohne Verbote, und trainiert die bewusste Wahrnehmung des Körpers. 

Den Teufelskreis durchbrechen 

Achtsamkeit und Körperwahrnehmung müssen zunächst gestärkt werden. Erst dann zeigt sich 

die natürliche Präferenz für gesunde Nahrungsmittel. Essen wird wieder zur reinen Nahrungs-

aufnahme und verliert Ersatzfunktionen, wie Stressbewältigung oder emotionales Trösten. In-

tuitives Essen fördert so gesunde Entscheidungen, ohne dass Regeln oder Vorschriften nötig 

sind. 

Fasten als Einstieg 

Eine kurze Fastenphase kann helfen, den Kontakt zum Körper zu intensivieren. Durch bewuss-

tes Verzichten wird die Sensibilität für Hunger, Sättigung und Nährstoffbedarf gestärkt. Fasten 

dient als Vorbereitung für achtsames, intuitives Essen und bringt neben einem klareren Körper-

bewusstsein oft auch erste gesundheitliche Vorteile. 

 

 



Intuitiv essen – Schritt für Schritt 

Aus der Verbindung mit dem eigenen Körper heraus fällt die Umstellung leicht: langsam essen, 

die Mahlzeiten bewusst wahrnehmen, auf Hunger- und Sättigungssignale achten und die Nah-

rungsmittelauswahl nach den Bedürfnissen des Körpers treffen. Regeln oder Verbote sind nicht 

nötig. Der Körper zeigt auf natürliche Weise, wann, was und wie viel gegessen werden möchte. 

Den Körper wertschätzen 

Intuitives Essen fördert nicht nur das körperliche Wohlbefinden, sondern auch Selbstakzeptanz. 

Offizielle Schönheitsideale werden hinterfragt, eigene Maßstäbe für Gesundheit, Gewicht und 

Wohlbefinden entwickelt. Wer achtsam mit sich umgeht, strahlt dies auch nach außen aus und 

wirkt positiv auf das Umfeld. 

Rückfälle gehören dazu 

Alte Essgewohnheiten können in stressigen Situationen wieder auftreten. Diese Rückfälle wer-

den als Teil des Prozesses betrachtet. Wichtig ist, sie anzunehmen und die Aufmerksamkeit 

wieder auf die Signale des Körpers zu richten. Intuitives Essen stärkt das Vertrauen in die ei-

genen Bedürfnisse, die Weisheit des Körpers und die Fähigkeit, bewusste Entscheidungen zu 

treffen. 

Intuitives Essen bedeutet auch intuitives Leben 

Die achtsame Wahrnehmung des Körpers wirkt sich auf alle Lebensbereiche aus. Ein bewusster 

Umgang mit Nahrung fördert auch die emotionale und geistige Ebene. Bedürfnisse werden er-

kannt und respektiert, Übermaß wird vermieden und eine Balance zwischen Genuss und Wohl-

befinden entsteht. Intuitives Essen ist somit ein Weg zu mehr Selbstwahrnehmung, Selbstliebe 

und Lebensfreude. 
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