
Genuss mit allen 5 Sinnen
Intuitiv und achtsam essen!

Franziska Scheidegger-Balmer & Eugenia Harms

Berner Fachhochschule  



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Achtsamkeit & Intuition – wie hängt das zusammen?

Achtsamkeit

 Aufmerksamkeit auf den 
gegenwärtigen 
Augenblick richten

 Bewusst

 Ohne zu urteilen und zu 
bewerten 

 Ermöglicht uns 
Körperempfindungen, 
Gedanken und Gefühle 
zu erfahren und zu 
akzeptieren

Intuition

 Eingebung, Gespür, 
Instinkt

 «Aus dem Bauch heraus»

 Fähigkeit, auf Anhieb 
eine gute, instinkthafte 
Entscheidung zu treffen, 

    …ohne die zugrunde
    liegenden Zusammen-
    hänge explizit zu ver-
    stehen 

    …ohne den Verstand
    hinzuzuziehen

Achtsamkeit 

= 

Voraussetzung für Intuition



ACHTSAMES ESSEN

Bildquelle: pixabay.com
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Achtsam essen, was heisst das eigentlich? 

 Wir treffen ca. 200 unbewusste Essensentscheidungen pro Tag 

 Der erste Schritt zu achtsamer Ernährung ist, … 

 das Hier und jetzt bewusst wahrzunehmen

 das eigene Verhalten wahrzunehmen 

 Ohne zu urteilen oder zu bewerten!  

 Ermöglicht uns Körperempfindungen wie Hunger und Sättigung, aber auch Gefühle 
wie Traurigkeit, Stress oder Glück zu erfahren und bewusst zu machen

 Wahrnehmen, wann, warum, was und wie viel gegessen wird 

Achtsamkeit ist auch eine mitfühlende und liebevolle Haltung 
sich selbst gegenüber
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Achtsamkeit – wie kann ich das fördern?

Achtsamkeit zum Essen lenken

 Im Moment sein und mit allen 5 Sinnen bewusst wahrnehmen, erleben 
und geniessen

Die Umgebung übt Einfluss auf uns und unser Essverhalten (Lautstärke, 
Gespräche, Ablenkung durch Smartphone/Laptop/Fernseher etc.)

Gewohnheiten wahrnehmen und bewusst machen

 Langsames und achtsames Essen üben 
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INTUITIVES ESSEN

Bildquellen: Pixabay
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Intuitives Essen, wie geht das? 

 Es gibt keine Verbote – aber 
Empfehlungen, die der Intuition auf 
die Sprünge helfen können 

 Essen, was das Bauchgefühl sagt, dabei 
steht im Mittelpunkt:

 Der biologische Hunger 
(Leitgefühl Nr. 1)

 Worauf habe ich Lust

 Wann bin ich satt

 Was widersteht mir oder was vertrage ich 
nicht (wir sind individuell!)

Bildquelle: Intuitives Essen

https://magazin.vividabkk.de/ernaehrung/intuitives-essen
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Intuitives Essen, wie geht das? 

 Ein natürliches Essverhalten, das sich an den eigenen Körpersignalen
orientiert. Das ist vielen Menschen heute verloren gegangen. 

Wir essen oft nicht aus echtem Hunger!

Unser Essverhalten (wann, was und wie viel) wird durch Gewohnheiten, 
Tradition, Kultur, Geselligkeit, Angebot, Preis, Gesundheit und etc. 
geprägt. 

 Beim intuitiven Essen steht die Wahrnehmung im Mittelpunkt. 

 Profi für den eigenen Körper werden
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Stolpersteine für unsere Intuition

 Präsentation, Abbildungen, Verfügbarkeit
von Nahrungsmitteln

 Vielfalt und Menge von Speisen (z.B. Buffet)

 Angenehme Essensgerüche (z.B. Bäckerei)

 Gesellschaft bei der Mahlzeit: Ablenkung, 
Futterneid, Dauer

 Ablenkung und Essen nebenbei

 Diäten

 Stress

 Zucker

 Hochverarbeitete Lebensmittel
Bildquelle: pixabay.com
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Und wenn ich der Verlockung nicht widerstehen kann? 

 Es gibt kein gut und schlecht

 Alles ist eine Frage der Menge und 
Häufigkeit

 Und wenn ich der Verlockung nicht 
widerstehen kann:

 Kein schlechtes Gewissen

 Genuss mit allen 5 Sinnen

 Im Hier und Jetzt

 Spezifische sensorische Sättigung 
(genussvoll, langsam, bewusst)

    

Bildquelle: pixabay.com
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Probierprinzip mit allen 5 Sinnen 

 Leise und in Ruhe kosten 

Alle Sinne einsetzen und Sinneseindrücke mit eigenen Worten 
beschreiben: 

Wie sieht es aus?

Wie riecht es?

Wie hört es sich an?

Wie fühlt es sich an? Wie fühlt es sich im Mund an?

Wie schmeckt es?
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Geniessen mit allen 5 Sinnen
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PRAKTISCHE TIPPS & TRICKS 

Bildquelle: Pixabay
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Praktische Tipps & Tricks für die Umsetzung 

 Volle Aufmerksamkeit beim Essen - Ablenkungen vermeiden
(Reizüberflutung)

 Kleine Portionen nehmen

Geruch und Aussehen der Speisen bemerken

Die ersten Bissen mit allen 5 Sinnen wahrnehmen

 Jeden Bissen gründlich kauen

Das Besteck hin und wieder zur Seite legen

 In den Körper hineinspüren “wie fühlt er sich an?”

 Spüren, wann Sättigung eintritt “wie fühlt es sich an?”
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Praktische Tipps & Tricks für die Umsetzung 

 Essen nur am Tisch (auch Snacks, 
Znüni, Zvieri)

 Neue Lebensmittel entdecken (Neugier
wecken) – mit allen 5 Sinnen

 Geduld haben – unvertraute
Lebensmittel immer wieder anbieten

 Einbezug der Kinder in die 
Menuplanung, ins Einkaufen und 
Kochen

 Gemeinsam essen 

 Herkunft der Lebensmittel “erforschen” 
(z.B. Gartenarbeit, Früchte ernten)

Bildquelle: pixabay.com
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Gemüse attraktiver machen

 Zubereitungsarten variieren: roh, gekocht, 
gescheibelt, geraffelt, gepresst, gemixt als 
Smoothie

 Bunte Farbenpracht von Gemüsen und Früchten 
in Szene setzen

 Gemüse als Fingerfood

 Bisquit-Förmchen für Gemüse und Früchte

 Auf Gemüse setzen, die eher mild und/oder 
süsslich sind (z.B. Karotten, Cherrytomaten, 
Peperoni, Zucchetti, Kürbis)

 Gemüse mit Dip-Saucen

 Rohe Gemüsesalate mit süssen, farbenfrohen 
Früchten kombinieren

 Thema Gemüse kreativ angehen (Ausmalbild, 
Stempel, Gemüse selber zubereiten usw.)

Bildquelle: Adobe Stock
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Wie kommuniziere ich?

 „gesundes“ Gemüse

 „ungesunde“ Ernährung

 Ermutigen, beim Essen alle 5 Sinne zu aktivieren

 Frisch, bunt, vielfältig

 Fingerfood

 Geschmacksassoziationen zu bereits bekannten 
Lebensmitteln

 Freie Wahl bei der Lebensmittelauswahl lassen! 

 Vorbild sein

Eine gesunde und nachhaltige Ernährung 
ist bunt, vielfältig und pflanzenbasiert! 

Bildquelle: Pixabay
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«Don’ts» rund ums Essen mit Kindern

 Es gibt keine guten und schlechten Lebensmittel, alles ist eine Frage der Menge 
und Häufigkeit

 Kein “der Teller muss leer gegessen werden” 

 Regeln wie “um 12.30h gibts Mittagessen”

 Du musst essen, egal ob du Hunger hast oder nicht

 Keinen Druck ausüben in Bezug auf ein bestimmtes Lebensmittel

 Essen nicht als Belohnung/Liebesersatz einsetzen

 Zum Filmabend gehören einfach Popcorn und Chips

«Je mehr Regeln, umso weniger hören wir auf unseren Körper.» 
Cornelia Fiechtl, Klinische Psychologin und Gesundheitspsychologin
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Praktische Ernährungsbildung

Quelle: Forschen, schmecken, 
begreifen, Experimente für 
den Ganztag, BLE, 2023
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Beispiel für die Kita – wie kosten Feinschmecker?

Quelle: Forschen, schmecken, 
begreifen, Experimente für 
den Ganztag, BLE, 2023
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PROJEKTE & ZUSAMMENARBEIT

Bildquelle: Adobe Stock
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Ganzheitlicher Ansatz der Ernährungsbildung 

Hobby
Events

Ferienaktivitäten
Ausserschulisches Angebot

Familie und 

Kultur

Schule 
als Lern- und 

Lebensort

Chancen und Herausforderungen
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Projekte mit Wirkung! 

Passion for Food Education
18. Juni 2024

https://www.youtube.com/watch?v=dGssd5XVUJE
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Umami Einheiten – Achtsam und intuitiv von Anfang an

Schüler*innen bereiten 
Apfelvariationen zu

Schüler*innen diskutieren 
über das Anrichten von 
Lebensmitteln 

Schüler*innen degustieren 
verschiedene Apfelvariationen 
und beschreiben die Art und 
Weise wie sie diese essen

Schüler*innen reflektieren 
über das Anrichten von 
Lebensmitteln
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 Studentische Arbeiten (Semester-, Bachelor- & 
Masterarbeiten) 

Möglichkeiten für Zusammenarbeit
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Kontakt

Eugenia Harms
eugenia.harms@bfh.ch

Franziska Scheidegger-Balmer
franziska.scheidegger-balmer@bfh.ch

mailto:eugenia.harms@bfh.ch
mailto:franziska.scheidegger-balmer@bfh.ch
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