
 

  

Beende spontanes, 
gefühlsmässiges Essen 
Kleiner Ratgeber für gesünderes Essverhalten 

Emotionales Essen tritt auf, wenn große Mengen an Nahrung als 
Reaktion auf Emotionen und Gefühle und nicht auf Hunger konsumiert 
werden.  
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Einführung: Was ist emotionales/spontanes Essen? 
 
MedicineNet.com erklärt, dass emotionales Essen auftritt, wenn große Mengen an 

Nahrung als Reaktion auf Emotionen und Gefühle und nicht auf Hunger 
konsumiert werden. Die verzehrten Lebensmittel sind in der Regel Junk Food und 

ungesunde Komfortnahrung. Unglaublicherweise glauben einige Ärzte und 
Gesundheitsexperten, dass bis zu 75% aller Überernährung durch Emotionen 

ausgelöst wird. Der Mensch ist so konzipiert, dass er sich unwohl fühlt, wenn er 
Hunger hat, und dass er sich glücklich und wohl fühlt, wenn sein Bauch voll ist. 

Leider lernen einige Menschen, dass Essen Komfort bieten kann, und sie wenden 
sich dem Essen zu, um mit ihren Emotionen und Probleme zu umgehen. 

 
Emotionales Essen kann passieren, wenn man glücklich oder traurig, deprimiert 

oder einsam, frustriert oder gestresst ist. Indem Sie viel mehr essen, als Ihr 

Körper benötigt und aus den falschen Gründen, können unerwünschte 
Gewichtszunahme und eine Vielzahl von körperlichen Problemen zu ungesunden 

Folgen führen. Leider ernährt sich dieses Verhalten oft von sich selbst und erzeugt 
einen Teufelskreis und einen gefährlichen Kreislauf. Jemand hat Gefühle von 

Stress oder anderen negativen Emotionen, also essen sie wunderbare 
Komfortnahrung wie ein Viertel Eiscreme oder ein paar Cheeseburger. Wenn sie 

fertig sind, empfinden sie Reue und Scham für das, was sie getan haben. Diese 
Gefühle führen dazu, dass sie wieder einmal essen, was zu mehr Selbstreflexion 

führt, und der Zyklus geht weiter. 
 

Dieses emotionale Essen kann sogar zu Binge-Essen führen und kann vor anderen 
oder wenn Sie alleine sind stattfinden. Das Problem tritt auf, wenn Ihr 

Verdauungssystem und Ihr Stoffwechsel nicht mit der Anzahl der Kalorien und der 
Art der normalerweise ungesunden 

Lebensmittel Schritt halten können, die 

Sie einnehmen, wenn Sie aus 
emotionalen Gründen essen.  

 
In vielen Fällen führt emotionales Essen 

zu einem unstillbaren Verlangen nach 
einer bestimmten Art von Nahrung. Sie 

können sich nach Steak-, Pizza- oder 
Chili-Hot Dogs sehnen, und selbst 

während Sie essen, erfüllt das Essen 
nicht Ihre emotionalen Bedürfnisse.  

 
Dies führt dazu, dass Sie weiter in die 

Sucht geraten und drastisch übermäßig essen. Gewichtszunahme, 
Herzerkrankungen, Diabetes, Verdauungsprobleme, ungesunde Haut und viele 

weitere Probleme können durch das Essen aus emotionalen Gründen entstehen. 

 



 

 

Der erste Schritt zur Bekämpfung dieses Problems ist es, herauszufinden, ob Sie 
tatsächlich ein emotionaler Esser sind. Wenn Sie aus emotionalen Gründen essen, 

müssen Sie herausfinden, welche Auslöser oder gemeinsame Ursachen Sie zu 
diesem Verhalten führen und wie Sie den Unterschied zwischen emotionalem und 

normalem Hunger erkennen können. Sie können auch ein abgelenkter Esser und 
ein emotionaler Esser sein, aber glücklicherweise gibt es bestimmte Schritte, die 

Sie unternehmen können, um emotionales Essen zu überwinden. Lassen Sie uns 
einen Blick darauf werfen, welches Verhalten einen emotionalen Esser ausmacht. 
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Wie man bemerkt, ob man ein emotionaler 

Esser ist. 
 
Wenn Sie sich fragen, ob Sie ein emotionaler Esser sind oder nicht, gibt es 

bestimmte Verhaltensweisen und Muster, nach denen Sie suchen müssen. 
Während jeder Mensch anders ist, haben Ärzte und Ernährungsexperten 

bestimmte Handlungen bemerkt, die bei den meisten emotionalen Essern 
vorkommen. Wenn Sie eine der folgenden Gewohnheiten in Ihrem Leben 

bemerken, müssen Sie erkennen, dass Sie ein Essproblem haben, das mit Ihren 
Emotionen verbunden ist. 

 
 

 Oftmals fühlt man sich nach dem Essen schuldig. Wenn Sie essen, um 
den Hunger abzuwehren, gibt es keine Schuldgefühle. Sie entwickeln 

tatsächlich eine bequeme und friedliche Denkweise, da dies das gesunde 

Muster ist, mit dem der Körper entworfen wurde. Wenn Sie sich jemals 
dabei erwischen, zu denken: "Ich weiß, dass ich das nicht essen sollte", 

dann essen Sie vielleicht aus emotionalen Gründen. Fühlen Sie sich nach 
dem Überessen sauer auf sich selbst oder schuldig für das, was Sie gerade 

getan haben? Das ist ein Zeichen für einen emotionalen Esser. 
 

 Verheimlichen Sie das, was Sie essen, vor anderen? Wenn Sie 
heimlich die Zeiten schätzen, in denen Sie alleine sind, damit Sie sich ohne 

das Wissen von Freunden und Familie voll fressen könnent, ist das ein 
weiteres Zeichen für emotionales Essen. Wenn Sie sich zum Essen 

verstecken müssent, dann tust Sie das wahrscheinlich aus emotionalen 
Gründen. 

 
 

 
 
 

 Sie haben ein Essen FOMO. Die "Angst vor dem Verpassen", kurz FOMO, 
ist eine anerkannte psychologische Situation. Emotionale Esser haben oft 

ein Essen FOMO. Wenn Sie dieses spezielle Essen einmal im Jahr genießen, 
essen Sie so viel wie möglich, weil Sie wissen, dass es lange dauern wird, 



bis Sie es wieder erleben. Bei einem Cookout oder einer Party isst man so 

viel wie möglich, aus Angst, dass das Essen ausgeht. Mit deinen Freunden 

sind Sie immer die Person, die das letzte Stück Pizza oder die letzte Portion 
Essen nimmt. Wenn Sie Essen FOMO erleben, ist dies eine emotionale und 

keine hungerbasierte Reaktion. 
 

 Essen Sie, wenn Sie keinen Hunger haben? Jeder knabbert ab und zu, 
wenn er keinen Hunger hat. Aber wenn dieses Verhalten konstant und 

häufig ist, könnte es ein Zeichen dafür sein, dass Sie essen, um einige 
emotionale Schmerzen zu heilen. Dies ist wahrscheinlich eines der 

häufigsten Anzeichen für emotionale Esser. Sie wissen, dass sie keinen 
Hunger haben und essen, weil sie sich langweilen, unterhalten werden 

wollen oder ein Gefühl des Trostes oder sogar der Liebe erleben, wenn sie 
essen. Dies ist ein deutliches Zeichen für emotionales Essen. 

 
 Essen Sie, um sich besser zu fühlen, oder wenn Sie gestresst sind? 

Dies ist ein weiteres sehr häufiges Zeichen dafür, dass Sie aus den falschen 

Gründen essen. Überwachen Sie Ihr Verhalten und bilden Sie sich weiter. 
Wenn Sie einfach nur essen, weil Sie einen “schlechten” Tag haben, sich 

niedergeschlagen fühlen oder Stress und Angst herrscht, können Sie sehr 
wohl ein emotionaler Esser sein. 

 



Häufige Ursachen für emotionales Essen 
 
Nun da Sie eine Idee haben, was emotionales Essen ist und ob Sie aus den 

falschen Gründen essen können oder nicht, müssen Sie wissen, welche typischen 
Auslöser dieses Verhalten verursachen. Emotionales Essen wird in der Regel durch 

einen dieser fünf Einflüsse verursacht. 
 

Sie essen als Reaktion auf Emotionen. Das ist die Kernaussage des 
emotionalen Essens. Sie sind angespannt wegen eines bevorstehenden 

Geschäftstreffens oder einer Konfrontation, also verschlingen Sie einen 
Cheeseburger, eine große Bestellung von Pommes frites und eine Jumbo-

Limonade. Sie sind einsam, also benutzen Sie als Freund etwas zu Essen. Wenn 
Sie als Reaktion auf Langeweile, Müdigkeit, Depression oder andere Emotionen 

essen snd das die falschen Gründe. 

 

 
 

Sie essen als soziale Aktivität. Es ist leicht, sich selbst zu täuschen, wenn man 
denkt, dass man auf einer Party isst oder sich einfach versammelt, um gesellig zu 

sein. Und manchmal sind Freunde oder Familienmitglieder schuldig, Sie 
angestachelt zu haben. Aber die Entscheidung, zu essen oder nicht zu essen, liegt 

immer noch bei Ihnen. Essen Sie nicht in einem sozialen Umfeld, nur weil es 
Essen gibt, besonders wenn Sie überhaupt keinen Hunger haben. 

 
Sie essen einfach, weil die Gelegenheit dazu gegeben ist. Dies wird auch 

als situatives Essen bezeichnet. In der Arbeitspause gehen Sie nebenan in die 
Bäckerei und essen ein paar Donuts, nur weil sie vorhanden sind. Ihr 

Lieblingsrestaurant ist in der Nähe, Sie fahren zufällig bei einem Fastfood-Lokal 
vorbei oder sehen eine Werbung im Fernsehen für ein Essen, das köstlich 

aussieht. Nur weil eine Gelegenheit zum Essen anklopft, bedeutet das nicht, dass 

Sie antworten müssen. 
 

Ihre Gedanken führen Sie zum Essen als Belohnung oder Strafe. Diese 
Essstörung steht in direktem Zusammenhang mit den Gedanken. Sowohl das 



Essen als "Klaps auf den Rücken" zur Ermutigung, als auch das Bestrafen für ein 

schlechtes Verhalten, sei es imaginär oder real, zeigt, dass etwas anderes als 

Hunger Ihre Esssitzung verursacht hat. 
 

Sie essen aus irgendeinem physiologischen Grund. Physiologische 
Situationen können auch emotionales Essen verursachen. Vielleicht haben Sie die 

Mahlzeiten ausgelassen, um Gewicht zu verlieren, und Sie sind hungrig. Vielleicht 
versuchen Sie, Ihr verstauchtes Knie oder Ihre Kopfschmerzen zu vergessen. 

Diese und alle anderen körperlichen Ursachen, die Sie dazu bringen, zu essen, um 
auf ein Gefühl oder eine Emotion zu antworten, bedeuten, dass Sie wahrscheinlich 

eine körperliche Erkrankung oder ein Problem falsch behandeln. 

 

 



Wie man weiß, wann man wirklich hungrig ist. 
 
WebMD ist eine vertrauenswürdige medizinische Informationsseite, die von einem 

Team von Ärzten erstellt wurde und betrieben wird. Die angesehenen Fachleute 
dort wissen ein oder zwei Dinge über die Probleme im Zusammenhang mit dem 

emotionalen Essen und wie man herausfinden kann, ob man wirklich hungrig ist. 
Da Sie Gewicht verlieren und ein glücklicheres und gesünderes Leben führen 

wollen, müssen Sie genau wissen, wann Sie Ihren Körper ernähren sollten und 
wann nicht. WebMD empfiehlt die folgenden Tipps, um Ihnen bei der 

Entscheidung zu helfen, ob Sie aus emotionalen oder gesunden Gründen essen. 
 

Bewerten Sie Ihren Hunger auf einer Skala von 0 bis 5. Sie wollen Ihrem 
Hunger eine 0 geben, in einer Situation, in der Sie absolut das Gefühl haben, dass 

Sie sofort Nahrung in den Körper bringen müssen. Wenn Sie das Gefühl haben, 

dass Sie leicht hungrig und möglicherweise sogar fast zufrieden sind, bewerten 
Sie diese Hungergefühle als 3. um eine 5 zu registrieren, müssen Sie Hunger oder 

den Wunsch zu essen haben, obwohl Sie absolut ausgefüllt sind und das Gefühl 
haben, dass Sie keinen weiteren Bissen mehr essen können. 

 
Das beste Szenario für das Essen ist, wenn Sie sich hungrig fühlen, aber 

nicht verhungern. Sie müssen auch aufhören zu essen, wenn Sie voll sind, und 
es ist wichtig, langsam zu essen, denn es kann bis zu 20 Minuten dauern, bis die 

Nerven in Ihrem Magen Ihrem Gehirn sagen, dass Sie genug haben. Wann immer 
Sie Ihren Hunger am oberen Ende der Skala messen und ihm eine 4 oder 5 

geben, sollten Alarmglocken in Ihrem Kopf losgehen. Wenn Sie sich die Zeit 
nehmen, zu erkennen, dass Sie voll oder sogar aufgebläht sind, sagt der gesunde 

Menschenverstand, dass Sie nicht mehr essen müssen. 
 

Nachdem Sie eine Zahl von 0 bis 5 auf den Hunger geklebt haben, stellen 

Sie sich ein paar Fragen. Wann haben Sie zuletzt gegessen? Es besteht die 
Möglichkeit, dass Sie, wenn Sie innerhalb von drei Stunden gegessen haben, 

wahrscheinlich keinen "wahren" Hunger verspüren. Fragen Sie sich, ob ein kleiner, 
gesunder Snack mit viel Ballaststoffen Sie bis zu Ihrer nächsten geplanten 

Mahlzeit halten kann. Glauben Sie auch, dass ein Glas Wasser Ihren Hunger für 
etwa 20 Minuten abwehren könnte? 

 
Zu verstehen, ob Sie tatsächlich physiologisch hungrig sind oder nicht, ist 

sehr wichtig, bevor Sie sich zum Essen setzen. Nehmen Sie sich die Zeit, das 
Spiel zur Hungerbewertung zu spielen, und stellen Sie sich dann die gerade 

erwähnten vernünftigen Fragen. Wenn Sie das tun, sind Sie auf dem besten Weg, 
den Unterschied zwischen emotionalem Hunger und echtem Hunger zu verstehen, 

den wir als nächstes behandeln werden. 



Emotionaler Hunger vs. echter Hunger 
 
Wenn Sie sich Gedanken darüber machen, wie Sie einen sehr realen und 

natürlichen Hunger im Vergleich zu einem emotionalen Hunger erkennen können, 
gibt es ein paar Tipps, die Ihnen helfen werden, den Unterschied zu erkennen. 

 
Wahre Hungersnot befindet sich in Ihrem Magen. Emotionen kommen nicht 

aus dem Bauch. Wenn Sie Hungergefühle haben oder der Magen mit Ihnen 
spricht, ist das höchstwahrscheinlich ein natürlicher Hunger. Aber das 

Beantworten von Heißhungerattacken und das Essen, um sehr spezifische 
Lebensmittel, Texturen oder Geschmacksrichtungen zu erfahren, ist 

normalerweise emotionaler Hunger, der versucht, Ihre Aufmerksamkeit zu 
erregen. 

 

Der natürliche Hunger ist ein allmähliches Phänomen. Wenn Sie in einer 
Minute voll sind und in der nächsten verhungern, haben Sie wahrscheinlich einige 

Emotionen erlebt, die einen sofortigen Hunger ausgelöst haben. Der wahre 
Hunger kommt langsam auf Sie zu, denn der Körper verbrennt allmählich 

Kalorien. Wenn Sie einfach essen müssen, und das muss jetzt sein, haben Sie in 
den meisten Fällen eine emotionale Hungersnot. 

 
Echter Hunger kann durch eine Vielzahl von Lebensmitteln gestillt 

werden. Dies gilt nicht für den emotionalen Hunger. Wie bereits erwähnt, 
wünschen sich Menschen, die emotional hungrig sind, im Allgemeinen Fast Foods, 

fettige Lebensmittel und Gerichte, mit Kohlenhydraten gefüllte Lebensmittel und 
andere Komfortnahrungsmittel und müssen sie einfach "haben". Wenn Sie von 

Natur aus hungrig sind, ist Ihnen die Idee, so ziemlich alles zu essen, angenehm, 
aber emotionales Essen zielt manchmal auf eine ganz bestimmte Ernährungsart 

ab. 

 
 

 



 

 

 
Echter Hunger lässt einen nicht mit Bedauern zurück. Scham, Schuld und 

Selbsthass sind gemeinsame Partner des emotionalen Essens. Sie wissen, dass 
Sie aus den falschen Gründen essen, also bestrafen Sie sich selbst dafür. Ein 

natürlicher, körperlicher Hunger lässt Sie in der Regel nicht beschämt oder 
bedauernd fühlen. Aber die Emotionen, die zu Ihrer dritten Schale Chili führen, 

die mit Käse und saurer Sahne abgerundet ist, werden es wahrscheinlich tun. 
 

Echter Hunger kann gestillt werden, emotionaler Hunger nicht. Echter 
Hunger ist normal und natürlich, und Ihr Körper wird Sie wissen lassen, wenn Sie 

voll sind. Wenn Sie weiter essen, dann wahrscheinlich aus emotionalen und nicht 
aus physiologischen Gründen. Sich nach dem Essen unwohl und aufgebläht zu 

fühlen, ist ein sicheres Zeichen dafür, dass Sie dem Ruf des emotionalen Hungers 
folgen. 

 

Der natürliche Hunger führt in der Regel nicht zu abgelenktem oder 
"sinnlosem" Essen. Der Körper wurde entwickelt, um zu wissen, wann Sie 

essen und wann aufhören sollten. Wenn Sie sich als Reaktion auf echten Hunger 
ernähren, essen Sie vernünftig und hören auf, wenn Sie satt sind. Emotionales 

Essen wird häufig von abgelenktem Essen begleitet, bei dem Sie einen Beutel mit 
Kartoffelchips oder ein Viertel Eiscreme in Familiengröße leer gegessen haben, 

bevor Sie es bemerken. 



Das Problem des abgelenkten Essens 
 
Abgelenktes Essen ist ein Zeichen für emotionalen Hunger. Und das bedeutet 

nicht unbedingt, dass Sie so abgelenkt sind, dass Sie sich nicht daran erinnern, 
was Sie gegessen haben. Denken Sie einfach daran, dass das Essen ein 

untergeordnetes Thema zu einer anderen Aktivität ist.  
 

Wenn Sie natürlich hungrig sind, fixierst Sie eine Mahlzeit und setzen sich 
normalerweise hin und konzentrieren sich auf das Essen dieser Nahrung. 

Ablenktes Essen kann auftreten, während Sie fernsehen, ein Videospiel spielen, 
Musik hören oder sich an einer anderen Aktion beteiligen, die Ihre Konzentration 

von dem Essen, das vor Ihnen steht, ablenkt.  
 

Einige der Probleme mit abgelenktem Essen wurden von IntuitiveEating.com 

berichtet, einer Website, die von einem preisgekrönten Ernährungswissenschaftler 
mit Spezialisierung auf Essstörungen und einem zertifizierten 

Ernährungstherapeuten entwickelt und verwaltet wird.   
 

Evelyn Tribole und Elyse Resch beziehen ihre Forschung aus einer 
wissenschaftlichen Studie, in der die Testgruppe der Probanden in zwei Abschnitte 

unterteilt wurde. Eine Gruppe durfte ihr Mittagessen einnehmen, während sie 
Solitär am Computer spielte. Die zweite Gruppe erhielt genau das gleiche 

Mittagessen, aber in einer Umgebung ohne Ablenkungen. Die erstaunlichen 
Ergebnisse zeigen, wie negativ sich abgelenktes Essen auf den Einzelnen 

auswirken kann.  
 

Die abgelenkten Personen aßen während des Mittagessens mehr Snacks als ihre 
nicht abgelenkten Gegenstücke. Sie hatten auch eine schlechte Erinnerung daran, 

was sie aßen, und sie aßen auch schneller. Und unglaublich, obwohl sie genau das 

gleiche Mittagessen erhielten, drückten die abgelenkten Esser das Gefühl aus, 
noch immer in erheblichem Maße hungrig zu sein, mehr als die nicht abgelenkte 

Gruppe. 
 

Die alarmierende Studie ergab auch, dass die Mahlzeitengröße später am selben 
Tag durch die Ablenkung in der Mittagspause negativ beeinflusst wurde. Das 

zeigt, dass man beim Essen "mental präsent" sein muss.  
 

Da Sie sich nicht ganz auf Ihre Essgewohnheiten konzentrieren, ist es sehr 
einfach, übermäßig zu essen oder am Ende mehr ungesunde Lebensmittel zu 

essen als gesunde.  
 

Ablenktes Essen führt zu einer weniger als zufriedenstellenden Mahlzeit, so dass 
Sie mental glauben, dass Sie mehr essen müssen. Dies kann dazu führen, dass 

Sie sich auf Ihre Gefühle und Emotionen konzentrieren, die durch jede Aktivität 

erzeugt werden, die Sie während des Essens genießen. Einfach durch das Spielen 



eines Spiels, das Lesen eines Buches oder das Genießen Ihrer Lieblingsmusik 

während des Essens kann zu abgelenktem Essen führen, was eine sehr häufige 

Form des emotionalen Essens ist. 

 

Schritt 1: Führen Sie ein Tagebuch über Essen und 

Fühlen. 
 

Weight Watchers und mehrere andere erfolgreiche Programme zur 
Gewichtsabnahme empfehlen, ein 

Ernährungstagebuch zu führen, um Ihre 
Chancen zur Erreichung Ihrer Ziele zu 

erhöhen. Menschen, die an starren 
Gewichtsabnahmeprogrammen 

teilnehmen, wollen Fett und unnötiges 
Körpergewicht verlieren, um ihre 

Gesundheit zu verbessern und einen 

glücklicheren und volleren Lebensstil zu 
ermöglichen. Und das ist genau das, was 

Sie suchen, damit Sie einige der 
Strategien, die sich in gesunden Gewichtsabnahmekursen bewährt haben, 

übernehmen und an Ihre Bedürfnisse anpassen können. 
 

Anstatt nur ein Ernährungstagebuch zu führen, warum nicht ein Food and Mood 
Journal führen? Emotionales Essen führt oft zu Übergewicht und manchmal zu 

sehr ernsten gesundheitlichen Problemen. Da Ihr Essen durch Ihre Emotionen 
ausgelöst wird, ist es sehr wichtig, Ihre Gefühle im Auge zu behalten, bevor und 

nachdem Sie leiden, dass ein emotionaler Hunger entsteht. Wie wichtig ist diese 
einfache, aber effektive Strategie zur gesunden Gewichtsabnahme? 

 
Das Kaiser Center for Health Research befindet sich in Portland, Oregon, USA. Im 

Jahr 2008 wurden 1.700 Freiwillige gebeten, die Gültigkeit der Führung eines 

Tagebuchs ihrer Nahrungsaufnahme zu testen. Nach sechs Monaten verloren die 
Diätetiker, die fleißig alles, was sie aßen, in einem Tagebuch aufzeichneten, ganze 

100% mehr als diejenigen, die es nicht taten. Denn wenn man alles aufzeichnet, 
was man isst, bis hin zum letzten Kartoffelchip oder der Erbse, beginnt man, sich 

selbst zur Verantwortung zu ziehen. Und wenn Sie Ihrem Tagebuch eine 
emotionale Aufzeichnung hinzufügen, wird Ihr Food- und Mood-Journal doppelt so 

mächtig. 
 

So funktioniert es. Jedes Mal, wenn Sie essen, ob es nun darum geht, Ihre 
Emotionen oder Ihren gesunden Hunger zu stillen, zeichnen Sie jedes einzelne 

Lebensmittel auf, das Sie einnehmen. Seien Sie sehr konkret und verpassen Sie 
nichts. Genauso wichtig ist es, Gefühle oder Emotionen vor, während und nach 

dem Essen aufzuschreiben. Wieder tun Sie dies, ob Ihre Ernährung gesund oder 



emotional gesteuert ist oder nicht. 

 

Denken Sie daran, stellen Sie sicher, dass Ihr Journal klein genug ist, um es bei 
sich zu haben, wohin Sie auch gehen. Sie können nie genau oder ehrlich zu sich 

selbst sein, wenn Sie bis zum Schlafengehen warten, um sich speziell an die 
Mengen und Lebensmittel zu erinnern, die Sie an diesem Tag gegessen haben. Ein 

extrem wichtiger und effektiver Tipp, den Sie hier anwenden sollten, ist es, Ihre 
Stimmungen und Emotionen den ganzen Tag über aufzuzeichnen, so wie sie 

auftreten, unabhängig davon, ob Sie als Reaktion auf essen sind oder nicht. 
 

Manchmal, aufgrund von Situationen wie Arbeit oder Reisen, kann eine Emotion 
eine ungesunde Essattacke einige Stunden später auslösen. Im Laufe der Zeit 

können Sie nicht anders, als die offenbarten Muster zu sehen. Sie können 
feststellen, dass ein bestimmter Mitarbeiter Sie dazu bringt, Stress auszuüben, 

und sobald Sie die Zeit finden, essen Sie emotional, um diesen Stress abzubauen.  
 

Sie werden auch feststellen, dass Ihre Episoden der gesunden Ernährung im 

Allgemeinen sehr wenig Emotionen haben, die mit ihnen verbunden sind, sowohl 
vor als nach der Mahlzeit. Nun da Ihr Nahrungsmittel- und Stimmungsjournal 

ungesunde emotionale Essgewohnheiten in Ihrem Leben aufgedeckt hat, lassen 
Sie uns sehen, was Sie tun können, um Ihren unwiderstehlichen Wunsch zu 

behandeln zu essen, wenn Sie nicht hungrig sind. 

 



Schritt 2: Umgang mit dem Verlangen nach Nahrung 
 

 
 

Der effektivste Schritt im Umgang mit dem Verlangen nach Nahrung ist es, 
körperlich innezuhalten, bevor Sie ihnen nachgeben. Diese einfache Aktivität mag 

zu unkompliziert erscheinen, um effektiv zu sein. Aber wenn Sie innehalten, 
bevor Sie den emotionalen Hunger stillen können, gewinnen Sie die Kontrolle 

über Ihre Gefühle.  
 

Wenn Sie Ihr Essens- und Stimmungsjournal bei sich haben, öffnen Sie es und 

lesen Sie die Fälle durch, in denen Sie einer ungesunden emotionalen Ess-Episode 
erlegen sind. Sehen Sie sich an, wie Sie sich danach gefühlt haben. Denken Sie 

darüber nach, die Scham, Verlegenheit, den Selbsthass und andere negative 
Gefühle, die diese emotionale Ess-Sitzung begleiteten, noch einmal zu erleben. 

 
Das ist manchmal alles, was man braucht, um die Kontrolle über seine Emotionen 

zu erlangen. Und wenn Sie Ihr Tagebuch nicht bei sich haben, können Sie einfach 
5 Minuten innehalten, aber es gibt einen sehr wichtigen Schritt, den Sie hier 

machen müssen. Sagen Sie niemals, dass Sie absolut nicht Ihrem Verlangen 
nachgeben werden. Als Menschen ist das, was uns verboten ist, sehr verlockend. 

Sagen Sie sich einfach, dass Sie 5 Minuten warten und Ihre Situation neu 
bewerten werden. 

 
Dies ist eine großartige Zeit, um den Tag Revue passieren zu lassen, besonders 

die letzten Emotionen, die Sie gefühlt haben. Haben Sie gerade einen 

beunruhigenden Anruf erhalten? Vielleicht haben Sie gerade eine große 
Beförderung bekommen? Emotionales Essen kann sowohl durch negative als auch 

durch positive Gefühle angetrieben werden. Und denken Sie daran, Machen Sie 
sich nicht fertig, wenn Sie hrem emotionalen Hunger nachgeben.  

 
Eine 5-minütige Pause einzulegen, um darüber nachzudenken, was in Ihrem 

Leben vor sich geht, wird immer noch ein viel besseres Verständnis dafür geben, 
warum Sie im Kampf gegen das Verlangen erfolglos waren. 



 

Das Verlangen nach Nahrung ist fast immer eine Alternative zum Umgang mit 

einem emotionalen Problem. Wenn Sie es hassen, zur Arbeit zu gehen, sind 
Heißhungerattacken wie eine alternative Route, die zu all Ihren Lieblingsspeisen 

führt, anstatt in Ihrem weniger als wünschenswerten Job einzuchecken. Sie 
vermeiden Ihre Gefühle und das Trostessen tritt ein und umarmt Sie. Wenn Sie 

übermäßig essen, züchtigt Sie das Essen nie, und es ist immer verfügbar. Deshalb 
sind Heißhungerattacken so leicht einzugehen. 

 
Der Kampf gegen das Verlangen nach Nahrung ist wichtig, wenn Sie den Kampf 

gegen emotionales Essen gewinnen wollen. Wenn Sie also das nächste Mal 
wissen, dass Sie einen ungesunden Wunsch nach einer bestimmten Nahrung 

haben, halte 5 Minuten inne. Sprechen Sie die emotionalen Probleme an, die 
diesen unerbittlichen emotionalen Hunger verursacht haben, protokollieren Sie Ihr 

Verhalten und Ihre Gefühle in Ihrem Food and Mood Journal und beschimpfen Sie 
sich nicht, wenn Sie Ihrem Verlangen nachgeben. 

 
 
 



 Schritt 3: Verbesserung des Lebensstils 
 
Wenn Sie körperlich fit sind, bekommen Sie die richtige Menge an Schlaf Sie 

fühlen sich gut in sich selbst. Und ein starker und gesunder Körper hilft Ihnen, 
effektiv mit emotionalen Schwankungen umzugehen, die sicherlich auftreten 

werden. Die Mayo-Klinik hat Untersuchungen durchgeführt, die zeigen, dass 
körperliche Anstrengung und Bewegung starke Endorphine freisetzen, die eine 

positive, stressfreie Stimmung fördern sollen. 
 

Wenn Sie einen gesunden Lebensstil wählen, werden Sie in Ihrem Food and Mood 
Journal feststellen, dass ungesunde emotionale Hungerfälle seltener auftreten. Es 

gibt auch die positiven Gefühle des Selbstvertrauens und des Selbstwertgefühls, 
die mit regelmäßiger Bewegung einhergehen und zu Gewichtsverlust und 

allgemeiner Körpergesundheit führen.  

 
Wenn Sie richtig trainieren und essen, schlafen Sie auch ruhig. Ein gut 

ausgeruhter und ernährter Körper, der sich 
häufig bewegt, hilft Ihnen, Ihre 

Stimmungen und Emotionen zu 
kontrollieren und gibt Ihnen die 

angeborene Fähigkeit, Ihrem emotionalen 
Hunger ein Nein zu sagen. 

 
Tägliche Bewegung, festgelegte 

Entspannungszeiten und positive soziale 
Kontakte sind eindeutige Schlüssel zu 

einem gesunden Lebensstil.  
Sie halten sich davon ab, überwältigt und 

außer Kontrolle zu geraten, wenn das 

Leben den unvermeidlichen Kurvenball 
wirft. Nehmen Sie sich jeden Tag etwas 

Zeit zum Anspannen und Entspannen.  
 

Achten Sie darauf, dass Sie mindestens 3 
Stunden pro Woche intensiv trainieren, 

möglichst täglich. Sorgen Sie für 
regrlmässiges Wasser Trinken und 

verbinden Sie sich mit den Menschen in 
Ihrem Leben, die wichtig sind. Indem Sie diese grundlegenden Prinzipien eines 

gesunden Lebensstils übernehmen, werden Sie sich selbst aufgeladen fühlen, um 
Ihren nächsten emotionalen Hunger zu bewältigen. 



Schritt 4: Lernen Sie, bewusst zu essen, um 

langfristig erfolgreich zu sein. 
 
Sie wissen jetzt, was emotionales Essen ist, was die persönlichen Auslöser sind 

und wie Sie damit umgehen können. Aber Sie müssen lernen, wie man bewusst 
isst, damit dieser Erfolg über die Zeit andauert. Die Annahme eines gesunden 

Lebensstils wird sicherlich helfen, ebenso wie die Sicherstellung, dass Sie sich auf 
jede einzelne Mahlzeit und jeden Snack, den Sie essen, konzentrieren. 

  
So wie abgelenktes Fahren tödlich sein kann, ist abgelenktes und emotionales 

Essen ebenso gefährlich. Indem Sie Ihre volle Aufmerksamkeit auf den 
Essprozess richten, und indem Sie langsamer werden und sich Zeit nehmen, 

damit Ihr Körper Ihre Mahlzeit verdauen kann, werden Sie bisher unbemerkte 
Belohnungen erleben. 

 

Achten Sie auf die Dreiecksbeziehung zwischen Ihnen selbst, Ihren Emotionen 
und dem Essen. Wenn Sie aufmerksam auf Ihre Emotionen und wie Sie essen 

achten und verstehen, dass es für Ihre Gefühle sehr natürlich ist, sich mit 
bestimmten Lebensmitteln zu verbinden, ist es einfacher, die richtigen 

Entscheidungen zur Mahlzeit zu treffen. 
 

Nehmen Sie sich etwas Zeit, um mit Ihrem Arzt zu sprechen oder recherchieren 
Sie genau, wie Ihr Körper funktioniert. Wenn Sie auf den Verdauungsprozess 

achten und wissen, warum Sie essen müssen (zum Tanken, nicht zum Spaß), 
können Sie Ihre Mahlzeiten genießen, ohne sich selbst zu füllen. Halten Sie Ihren 

Gewichtsverlust und Ihre körperlichen und gesundheitlichen Ziele jederzeit in 
Ihrem Kopf und erkennen Sie, dass niemand perfekt ist. 

 
Respektieren Sie die Hindernisse, die häufig auftreten, und achten Sie darauf. 

Dies ist der einzige Weg, um vollständig zu lernen, wie man seinen Hunger auf 

natürliche Weise stillen kann, anstatt seine Emotionen zu stillen. Beginnen Sie, 
Ihre Mahlzeiten und Snacks jeden Tag sorgfältig zu planen, besonders wenn Sie 

außerhalb Ihres Hauses arbeiten. 
 

 

 
 



 

Erinnere dich..... 
 
Sie können emotionales Essen überwinden, indem Sie auf Ihre emotionale 

Bindung an bestimmte Lebensmittel achten, einen gesunden Lebensstil schaffen 
und aufrechterhalten und Ihren Körper körperlich fit halten. Halten Sie Ihr 

Essens- und Stimmungsjournal jederzeit verfügbar und dokumentieren Sie Ihre 
ehrlichen Bemühungen, ein gesünderes Leben zu führen. Wenn Sie die Tipps und 

Strategien, die Sie in diesem Leitfaden gelernt haben, in achtsame Praxis 
umsetzen, werden Sie auf gesunde Weise abnehmen und dabei ein glücklicherer 

und gesünderer Mensch werden. 
 

 

 


