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Lieber gut essen statt schlecht drauf

Unsere Ernahrung hat einen starken Einfluss auf unser seelisches
Wohlbefinden. Das gilt auch fir Menschen mit Depressionen, Burn-out
oder Stimmungsschwankungen. Tanja Salkowski weil3 das aus eigener
Erfahrung. In diesem Buch erklart sie die wichtige Rolle des Darms als
Gute-Laune-Zentrale und wie Gefluihle unser Essverhalten steuern.
AuBerdem verrat sie viele praktische Tipps und Tricks, die ihr dabei
geholfen haben, den inneren Schweinehund bei Kochunlust selbst an
Tagen zu Uberwinden, an denen man nicht mal die Energie hat, um
Uberhaupt aufzustehen. Ihre Ruck-Zuck-Gerichte - von einfachen Ein-
Topf-Rezepten liber Wachmacher bis hin zu gesunden Snacks flr trage
Tage auf der Couch - bauen nicht nur mental auf, sie sind auch reinstes
Seelenfutter. Dieses Buch méchte Betroffene dabei unterstitzen, ihr
Leben Schritt flr Schritt wieder selbst in die Hand zu nehmen und das
Geflihl von Selbstermachtigung zurickzugewinnen.
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)) Eigentlich weif$ man ja, dass man sich nichts Gutes
tut. Aber zumindest ich kann das hervorragend
ignorieren. Und das ist der Moment, in dem dieses
Buch die Bithne betritt und einem so gekonnt in die
etablierten Muster gritscht, dass man sich grinsend
ertappt fiihlt.

Ein liebevoller Arschtritt, wenn man so will. ((

Tobi Katze, Slampoet und Autor von »Morgen ist
leider auch noch ein Tag«

)) Tanja Salkowski weifS aus eigener Erfahrung,
dass man iiber das eigene Essverhalten seelische
Verstimmungen besser regulieren kann. Ein
kluges und hilfreiches Buch zu den Zusammen-
hingen zwischen Nahrung und Kérper und
wie man selbst Einfluss darauf nehmen kann. ((

Klaus Bernhardt, Heilpraktiker fiir Psychotherapie
und Bestsellerautor
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Umfrage aus meiner Facebook-Gruppe

Wenn ich depressive Verstimmungen habe,
schaffe ich es nicht, mir etwas zu kochen,

weil ...

»... mir dann jeder Handgriff zu viel ist.«

»... es dann zu anstrengend ist. Das Kochen an sich,
das Einkaufen dafiir, der Abwasch.«

»... es mir schwerfillt, mir etwas Gutes zu tun.«
»... mir alles zu viel und sinnlos erscheint.«

»... ich darauf warte, dass ein besserer Zeitpunkt

kommit ... das kann Tage dauern.«
»... mich der Aufwand noch mehr in den Keller zieht.«
»... ich keinen Hunger habe.«

»... ich Selbstzweifel habe, ob ich das iiberhaupt kann

und ob es mir schmecken wird.«

»... ich nur noch SiifSkram essen will.«



Prolog

Gestern war ein echt mieser Tag, nein, die ganze Woche war mies.
Viel Arbeit, Stress, kaum Ruhe, mit den Nerven am Rande und an-
strengende Auseinandersetzungen mit anderen gab es auch noch.
Mein Leben ist momentan nicht gerade dufte. AufSerdem gehore
ich zu den tiber fiinf Millionen Menschen in Deutschland, die eine
diagnostizierte Depression haben. In den letzten Tagen habe ich
es nicht geschafft, mich in Balance zu bringen, obwohl ich eigent-
lich weif3, wie es geht, und die vielen psychologischen Tricks in
absoluter Perfektion beherrsche. Alles war aufer Kontrolle. Ich
wollte die ganze Welt erwiirgen und ein gepfeffertes »Ihr konnt
mich alle mall« schreien konnen. Meine Seele rebellierte und ver-
langte nach »Stoff«in Form von Kohlenhydraten und Zucker. Also
stiirmte ich hastig in den Supermarkt, machte den Einkaufswa-
gen mit den ungestindesten Lebensmitteln voll, die man im La-
den finden kann, und stapfte nach Hause. Ich af§ das ganze Zeug
wie ein programmierter Roboter, obwohl ich sehr bald schon to-
tal satt war. Dabei landete alles kreuz und quer, von herzhaft bis
stfd, immer im Wechsel und ohne Stopp in meinem Magen. Im-
mer rein in meinen Mund. Zunichst meldete sich das schlechte
Gewissen noch nicht, denn ich dachte, dass ich das brauche und
verdiene. SchliefSlich sind alle anderen an meiner Lebensmisere
schuld und nicht ich. Aber jetzt kann ich ehrlich sein: Zweifellos
war das rein emotionales Essen. Und nun hatte ich den Salat —



den, den ich hitte lieber verspeisen sollen —, ein vollig miserables
Wohlbefinden, von Kopf bis FufS.

Mein Bauch sah aus wie ein krumm aufgeblasener weifler Luft-
ballon, mein Magen meldete sich grummelnd zu Wort, mein
Stuhlgang hatte auch noch nicht so richtig Lust, sich blicken zu
lassen, und mein Kopf war furchtbar launisch. Die Lebensmit-
tel, die sich in meinem Korper breitgemacht hatten, haben den
Schlechte-Laune-Turbobooster eingeschaltet. Das, was mich die
ganze Woche belastet hatte, belastete mich am nichsten Tag noch
mal doppelt und dreifach, genauer gesagt: Mir ging es psychisch
noch beschissener! Zudem besuchten mich nervige Schuldge-
fithle: »Ich habe gestindigt. Ich war unachtsam. Ich war einfach
nur dumm.« Kennst du solche Phasen?

Es gibt auch Menschen, die in solchen Stresssituationen gar
nichts essen konnen. Doch das Endergebnis ist das Gleiche: Du
fiihlst dich einfach hundsmiserabel, weil dir gute Nahrstoffe feh-
len. Es wird nicht besser, wenn du weiterhin nichts isst oder alles
isst. Du befindest dich in einem klassischen Teufelskreis, der noch
nicht mal einen schmalen Notausgang besitzt.

Mittlerweile gibt es viele Forschungen und Studien dariiber, wa-
rum die Erndhrung einen enormen Einfluss auf unser seelisches
Wohlbefinden hat. Diese ganzen chemischen Prozesse und me-
dizinischen Fachbegriffe muss man sich gar nicht merken. Aber
ein paar spannende Geschichten dazu will ich dir dennoch in die-
sem Buch erzihlen, eine direkt vorab. Vielleicht haut dich diese
genauso aus den Socken wie mich:

In einer kalifornischen Klinik stellte man schon vor etlichen Jah-
ren fest, dass eine Psychotherapie und der geistige Beistand bei Pa-
tienten, die sich schlecht und unregelmifig erndhrten, ziemlich
erfolglos waren. Also machte man diesen Patienten ein Angebot:
eine Erndhrungsumstellung. Jeder konnte frei entscheiden, ob er
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bei dem Experiment mitmachen wollte oder nicht. Die Ernah-
rungsumstellung beinhaltete folgendes: Statt Fast Food, zucker-
haltigen Lebensmitteln, modifizierter Stirke (wie zum Beispiel
Weizen) und koffeinhaltiger Getrinke gab es dreimal am Tag Ei-
weifs, frisches Gemiise und Vollwertkost. Das Ergebnis: Die Be-
teiligten fithlten sich nach nur kurzer Zeit seelisch und kérperlich
besser und machten erhebliche Fortschritte in ihrer Therapie. Sie
hatten zudem viel weniger Angste und Riickfille. Diejenigen, die
bei ihrem Essverhalten geblieben sind, kamen nicht weiter —trotz
guter Psychotherapie, Auszeiten sowie Sport und Bewegung.’ Sie
blieben also in ihrem Seelentief stecken. Schon spannend, oder?

Eigentlich wissen wir doch alle, dass eine gute Erndhrung fuir
unser Leben wichtig ist. Wir bekommen dies tagtéglich aufs But-
terbrot geschmiert, sei es durch Magazine, Blogbeitrage, den
Hausarzt, Dokumentationen oder einen zeigefingerhebenden
»Gesundheitsapostel«, den irgendwie jeder im Freundes- oder
Familienkreis hat. Die Frage ist nur: Wie kann man die Theorie
in die Praxis umsetzen? Wie schafft man es, ein emotionales Ess-
verhalten einigermaflen in den Griff zu bekommen? Wie gelingt
es, trotz Antriebslosigkeit, Uberforderung, Selbstzweifel und
Null-Bock-Gefiihl, gute Lebensmittel in sich hineinzubefordern?
Und welches Essen ist denn tiberhaupt ideal fiir die menschliche
Psyche?

Das Ausmaf$ deiner Krise kenne ich nicht. Vielleicht hast du ein
leichtes Seelentief, vielleicht Liebeskummer oder finanzielle Sor-
gen, vielleicht bist du gerade sehr erschopft oder ausgelaugt, weil
du dich die letzten Monate und Jahre echt angestrengt hast. Viel-
leicht weif$t du gerade einfach nicht mehr weiter, hast Zweifel und
Angste. Vielleicht bist du sogar schon so weit, dass du dich in 4rzt-
liche Hinde begeben hast. An dieser Stelle mochte ich dir schon
mal etwas sehr Wichtiges sagen: Du bist nicht alleine.

Prolog II






