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Vorwort

Herzlichen Glückwunsch!

Du gehörst zu den wenigen Menschen, die erkannt haben, dass sie emotional essen – und nicht nur das: Du bist auch bereit, dich aktiv damit auseinanderzusetzen. Sonst hättest du dieses Buch nicht in die Hand genommen.

Dieses Buch ist kein klassischer Theorie-Wälzer, der dich mit Fakten überlädt oder sich starr auf eine bestimmte Methode fokussiert. Es ist ein Praxisbuch – eines, mit dem du ganz konkret an dir und deinem Essverhalten arbeiten wirst. Der Fokus liegt dabei bewusst auf: verstehen, ausprobieren, anwenden – und daraus lernen. Statt lange zu analysieren, geht es darum, kleine Schritte zu gehen, neue Erfahrungen zu sammeln und so deine eigenen, individuellen Strategien zu entwickeln. Markiere dir wichtige Stellen, setze die Übungen um und probiere am Ende jedes Kapitels die kleinen Quizfragen aus. Sie sind nicht als Test gedacht, sondern als spielerische Möglichkeit, das Gelesene zu reflektieren und zu festigen. Vielleicht entdeckst du dabei sogar neue Gedanken oder Zusammenhänge – und vor allem konkrete Ideen, die du direkt im Alltag umsetzen kannst.

Mein Ziel ist es, dass du dich selbst besser verstehst, deine Ess- und Verhaltensmuster erkennst und lernst, sie zu durchbrechen. Vor allem aber: Dass du Strategien entwickelst, die deine eigentlichen Bedürfnisse stillen – langfristig und ohne zum Essen zu greifen.

Gleichzeitig ist mir wichtig: Dieses Buch ersetzt keine Therapie. Es richtet sich an Menschen, die ihr emotionales Essverhalten besser verstehen und alltagstaugliche Strategien ausprobieren möchten. Solltest du jedoch merken, dass Essen für dich zur einzigen Bewältigungsstrategie geworden ist, dass du unter starken Essanfällen leidest oder dein Alltag massiv eingeschränkt ist, dann reicht Selbsthilfe allein nicht aus. In diesem Fall hole dir bitte professionelle Unterstützung. Zum Beispiel durch eine Ernährungspsychologin, Psychotherapeutin oder Ärztin. Hilfe anzunehmen ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein wichtiger Schritt zu mehr Lebensqualität.

Warum ich dieses Buch geschrieben habe

Ganz einfach: Ich war selbst eine emotionale Esserin – vor allem eine Stressesserin.

Stress, Überforderung und Druck (innerlich wie äußerlich), haben früher oft dazu geführt, dass ich zum Essen gegriffen habe. Ich hatte nicht gelernt, meine Gefühle oder Bedürfnisse klar auszudrücken und habe mich häufig angepasst. Themen wie Selbstliebe oder Selbstwert habe ich erst später kennengelernt.

Irgendwann habe ich den Sport als Ventil entdeckt. Ich machte eine Trainerlizenz und begann, Sportkurse zu geben. Gleichzeitig startete meine Reise in die Persönlichkeitsentwicklung: Bücher, Seminare, Podcasts, Videos – alles, was mir in die Hände kam. Besonders wichtig war für mich die Erkenntnis, dass meine innere Haltung und meine Kommunikation - zu mir wie auch nach außen - großen Einfluss darauf haben, wie ich mit Druck umgehe. Druck durch Erwartungen, Stress im Beruf oder eigene Zweifel. In meiner NLP-Ausbildung (Neuro-Linguistisches Programmieren) habe ich Werkzeuge kennen gelernt, diesen Druck neu zu betrachten, umzudeuten und leichter zu bewältigen. Diese Veränderung im Umgang mit Stress und die positive Selbstkommunikation kann auch beim emotionalen Essen ein entscheidender Schlüssel sein.

Rund um meinen 40. Geburtstag wurde mir bewusst: Ich muss mich mit den Wechseljahren auseinandersetzen – und damit, wie ich möglichst lange gesund und selbstständig bleibe. Gesundheit gehört zu meinen höchsten Werten. Also beschäftigte ich mich intensiv mit Ernährung, Nährstoffen und Kochrezepten. Ich nahm etwas ab, formte meinen Körper und habe mich richtig wohl gefühlt – bis eine Verletzung kam. Monatelang kein Sport, steigender Stress, Gewichtszunahme.

Ich war eine typische Stressesserin: Alles musste schnell gehen, Pausen und Achtsamkeit gab es kaum. Süßigkeiten waren mein Endgegner – manchmal fuhr ich sogar extra los, nur um welche zu kaufen. Irgendwann kam der Punkt: Stopp! So geht es nicht weiter. Ich hatte so viel Wissen aus Sport, Ernährung und Persönlichkeitsentwicklung – ich musste es nur kombinieren. Erst für mich selbst, und jetzt auch für dich in diesem Buch.

Ich habe im Laufe der Zeit verschiedene Techniken kennengelernt. Manche passen für einen Menschen besser, andere weniger – denn jeder ist unterschiedlich. In diesem Buch habe ich deshalb eine Auswahl an Techniken zusammengestellt, die dirdabei helfen können, dein emotionales Essverhalten zu verändern. Es geht nicht darum, dass jede Technik für jeden gleichermaßen funktioniert. Vielmehr lade ich dich ein, die verschiedenen Ansätze auszuprobieren und herauszufinden, welche Technik dir am meisten hilft. Diese kannst du dann regelmäßig anwenden, um nicht nur in stressigen Zeiten ausgewogen zu essen, sondern auch achtsamer mit dir selbst umzugehen und die Verbindung zu dir zu stärken.

Dein Weg beginnt jetzt

Schnapp dir einen Stift, mach dir Notizen, markiere wichtige Stellen und probiere die Techniken aus. Sei offen, Neues zu lernen und auszuprobieren. Ich bin mir sicher: Du wirst deinen eigenen Weg finden.

PS: In diesem Buch verwende ich durchgehend die weibliche Form und verzichte auf das Gendern. Selbstverständlich sind damit auch männliche und diverse Personen gemeint. Außerdem duze ich dich. Da es beim Thema emotionales Essen stark um Gefühle geht, ist das „du“ für mich die passendere Ansprache, um Nähe und Vertrauen aufzubauen. Ich hoffe, das ist für dich in Ordnung. Nun wünsche ich dir viel Freude beim Lesen, wertvolle Erkenntnisse und zahlreiche Lernerfolge.




1 Einleitung: Emotionales Essen verstehen

Fällt es dir schwer, zwischen echtem Hunger und dem Drang zu essen aus Frust, Stress oder Langeweile zu unterscheiden? Greifst du manchmal zu Schokolade, Chips oder anderen „Seelentröstern“, obwohl du körperlich eigentlich gar keinen Hunger hast? Dann bist du nicht allein – und du hältst genau das richtige Buch in den Händen.

Dieses Buch unterstützt dich dabei, dein Essverhalten besser zu verstehen und neue Strategien zu entwickeln. Du lernst auf praktische Art und Weise mehr über dich: Beobachten. Wahrnehmen. Verstehen – wie eine gute Forscherin. Denn wenn du nicht weißt, was da eigentlich los ist, tappst du weiter im Dunkeln – oder besser gesagt: im Kühlschranklicht.

Du bist damit keineswegs allein. Emotionales Essen ist weit verbreitet: Meta-Analysen zeigen, dass negative Gefühle wie Stress oder Traurigkeit bei vielen Menschen den Appetit steigern. Rund jede dritte bis vierte Person berichtet, in solchen Momenten mehr zu essen als sonst. Das zeigt: Emotionales Essen ist ein menschliches Muster – und genau deshalb lässt es sich verstehen und Schritt für Schritt verändern.

In diesem Buch wirst du lernen, dir dieses erlernte Muster bewusst zu machen, es zu durchbrechen und bessere Strategien zu entwickeln, um mit deinen Gefühlen und den dahinterliegenden Bedürfnissen umzugehen. Wir nutzen alltagstaugliche Ansätze – von Achtsamkeitsübungen über Selbstbeobachtung bis hin zu Techniken aus dem NLP – die dir helfen können, eingefahrene Muster zu durchbrechen, neue Routinen aufzubauen und deine innere Haltung positiv zu verändern. Es geht nicht darum, stundenlang theoretisches Wissen zu pauken, sondern ums Handeln: Du wirst konkrete Übungen machen, neue Strategien ausprobieren und deinen eigenen Weg finden. Am Ende jedes Abschnitts hilft dir ein Quiz, das Gelernte zu überprüfen und zu festigen – so behältst du den Überblick über deinen Fortschritt und bleibst motiviert.

Es ist eine Einladung, dich selbst besser kennenzulernen, achtsamer mit dir umzugehen und langfristig ein gesundes Verhältnis zum Essen zu entwickeln. Lass uns gemeinsam den ersten Schritt machen.


Hier gibt es keine Kalorientabellen, keine Diätregeln und kein

„Du musst nur disziplinierter sein“. Hier geht’s um dich. Deine

Gefühle. Deine Bedürfnisse. Deinen Weg.



1.1 Was ist emotionales Essen – und wie erkennst du es?

Emotionales Essen beschreibt ein Verhalten, bei dem wir essen, um mit Gefühlen umzugehen – nicht, weil wir körperlich hungrig sind. Emotionales Essen aufgrund von negativen Gefühlen, dient als kurzfristige Strategie: es beruhigt, tröstet oder lenkt ab. Emotionales Essen aufgrund von positiven Gefühlen wird oft als Verstärkung schöner Momente erlebt und kann mit Belohnung, Genuss oder sozialem Miteinander verbunden sein.

Beispiele für negative Gefühle:


	• Stress
	• Frustration
	• Erschöpfung


	• Langeweile
	• Angst
	• Enttäuschung


	• Traurigkeit
	• Sorgen
	• Überforderung


	• Einsamkeit
	• Scham
	• innere Unruhe


	• Wut
	• Hilflosigkeit
	• Selbstzweifel




Beispiele für positive Gefühle:


	• Aufregung / Freude
	• Belohnung (z. B. nach
	• Neugier (z. B. exotische


	(z. B. bei einer Geburts-
	harter Arbeit)
	Gerichte ausprobieren)


	tagsfeier)
	• Liebe / Geborgenheit
	• Gemeinschaft / Wert


	• Nostalgie (z. B. Gerichte
	(z. B. gemeinsames 3-
	schätzung (z. B. Kollegin


	aus der Kindheit)
	Gänge-Menü kochen)
	bringt Kuchen mit)




Bereits im frühen Leben werden Gefühle und Essen miteinander verbunden: Schon bei Babys erfüllt das Stillen nicht nur die Funktion der Nahrungsaufnahme. Esberücksichtigt die emotionalen Bedürfnisse des Kindes und stärkt zugleich die Bindung zwischen dem Baby und der stillenden Person.

Bei intensiven Gefühlen wird unser limbisches System aktiviert – insbesondere der Hypothalamus, der sowohl u. a. unsere Emotionen als auch unser Hungergefühl reguliert. Gleichzeitig springt das Belohnungssystem im Gehirn an. Wenn wir essen – besonders süße oder fettige Speisen – werden Botenstoffe wie Dopamin und Serotonin ausgeschüttet. Sie sorgen für ein Gefühl von Entspannung, Geborgenheit und kurzfristigem Wohlbefinden.

So entsteht ein Muster im Gehirn: Es verknüpft Essen mit emotionaler Entlastung. Mit der Zeit kann daraus ein automatisierter Kreislauf werden – jedes Mal, wenn unangenehme Gefühle auftauchen, entsteht der Drang zu essen, auch wenn der Körper gar keinen physischen Hunger signalisiert.

Der emotionale Hunger fühlt sich ganz anders an als echter, körperlicher Hunger.

Hier ein paar Beispiele, wie du es unterscheiden kannst:


	Emotionaler Hunger
	Körperlicher Hunger


	• kommt plötzlich und intensiv
	• baut sich langsam auf


	• gilt bestimmten Lebensmitteln
	• alles Essbare wirkt attraktiv


	• sitzt im Kopf oder Mund
	• sitzt im Magen (z. B. Magenknurren)


	• führt   zu automatischem, oft schnellem Essen
	• führt zu bewusstem, dosiertem Essen


	• danach oft Schuldgefühle oder Leere
	• danach  eher Sättigung und Zufriedenheit


	
	




Doch emotionales Essen ist kein Zeichen von Schwäche oder Versagen – ganz im Gegenteil: Es ist ein Hinweis. Ein Signal deines Körpers und deiner Seele, dass ein inneres Bedürfnis z. B. nach Entspannung, Trost oder Liebe besteht. Wer beginnt, sich selbst mit mehr Mitgefühl zu begegnen, auf die eigenen Bedürfnisse zu hören und liebevoll hinzuschauen, statt sich zu verurteilen, kann diesen Kreislauf durchbrechen.

Selbstfürsorge beginnt damit, innezuhalten und sich zu fragen: „Was brauche ich gerade wirklich?“ Je mehr du lernst, deine Emotionen bewusst wahrzunehmen und anzunehmen, desto seltener brauchst du das Essen als Ersatz für Entspannung, Trostoder Liebe. Und genau so kann ein scheinbar destruktives Muster zum Wegweiser für mehr Achtsamkeit, Selbstliebe und emotionale Heilung werden.

Und was passiert, wenn emotionales Essen zur Dauerlösung wird?

Zunächst bringt es kurz Entlastung. Man fühlt sich beruhigt, abgelenkt, vielleicht sogar getröstet. Aber: Die Gefühle bleiben. Und das Essen löst sie nicht – es überdeckt sie nur. Langfristig kann das massive Folgen haben – sowohl körperlich als auch seelisch:


	Körperliche Folgen können sein:
	Psychische Folgen können sein:


	• Gewichtszunahme
	• Schuldgefühle oder Scham nach dem Essen


	• gestörter Stoffwechsel
	• ein gestörtes Verhältnis zum eigenen Körper


	• höheres Risiko für Bluthochdruck, Diabetes oder Fettleber
	• ein Gefühl von Kontrollverlust


	
	• ein vermindertes Selbstwertgefühl


	
	




Warum greifen wir trotzdem immer wieder zum Essen, obwohl wir die Folgen kennen? Weil der „Lohn“ – das kurzfristige Wohlgefühl – sofort spürbar ist. Die negativen Konsequenzen hingegen zeigen sich oft erst später. Unser Gehirn bevorzugt unmittelbare Belohnung – auch wenn sie langfristig mehr schadet als hilft.

Deshalb ist es so wichtig, bewusst mit Emotionen umzugehen und neue Wege zu finden, um seelische Spannungen zu lösen – ohne den Umweg über den Kühlschrank.

1.2 Stressessen – die häufigste Form von emotionalem Essen

Hand aufs Herz: Wer kennt es nicht? Der Laptop glüht, das Handy piept, die To-do- Liste schreit dich gefühlt schon an – und als wäre das nicht genug, stapeln sich auch noch die Einkäufe, der Staub in der Wohnung und der Gedanke ans Abendessen. Neben Mails beantworten, Meetings und Deadlines wartet zu Hause der nächste Schichtdienst: putzen, kochen, einkaufen, sich um die Familie kümmern. Pausen im Homeoffice? Nie gehört. Feierabend nach acht Stunden? Für viele klingt das eher wie ein Märchen aus einer fernen Zeit.

Stress ist in unserem Alltag zum Dauerbegleiter geworden. Arbeit, Familie, Termine, ständige Erreichbarkeit – kein Wunder, dass unser Körper irgendwann nach einem Ventil sucht. Und was liegt n
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