Tipps zum Umgang mit Emotional Eating

Wenn Essen nicht der Sattigung dient, sondern auch zum Umgang mit negativen Emotionen (z. B.
,Frustessen”) eingesetzt wird, spricht man von Emotional Eating. Haufig werden dabei eher ,ungesunde”
Lebensmittel gegessen. Dadurch kann ein Teufelskreis in Gang gesetzt werden: Negative Geflihle wie Scham
(z. B. aufgrund der verzehrten Menge von Nahrungsmitteln) und Schuld (z. B. aufgrund des Vorsatzes,
weniger SiiRigkeiten zu essen) entstehen und fiihren zu erneutem Emotional Eating.

Griinde und Ausléser fiir Emotional Eating identifizieren

o AuRere Faktoren: Ein fehlender Tagesrhythmus, zu wenig Schlaf, wenige entspannende und positive
Aktivitaten, wenig Zeit zum Essen und das Auslassen von Mahlzeiten kénnen zu vermehrtem
Auftreten von Emotional Eating fiihren.

e Verbote und Didten: Eine zu starke Einschrankung bezlglich Essenszeiten und -menge oder
bestimmten Nahrungsmitteln kann dazu flihren, dass die Gedanken noch haufiger um das Thema
Essen kreisen. HeiRhunger entsteht und es kommt zum impulsiven Essen ,verbotener”
Nahrungsmittel bis hin zu Essanfallen.

e Erzeugen positiver Emotionen: Essen fillt den Magen und erzeugt somit ein wohliges Gefiihl im
ganzen Korper. Viele Gerliche und Geschmacker sind zusatzlich an schéne Erinnerungen aus der
Kindheit gekoppelt und rufen daher positive Gefiihle hervor (z.B. Geruch von frischgebackenem
Kuchen erinnert an die liebevolle GroRmutter).

e Essen zum Umgang mit negativen Emotionen: Die Zufuhr von Nahrung liefert neue Energie und
innerhalb kurzer Zeit zeigen sich positive Auswirkungen auf die Stimmung (s.0.). Die Erfahrung zeigt,
dass Essen negative Gefiihle innerhalb von kurzer Zeit lindern kann, und es kommt zu impulsivem
Essen, wenn wir uns beispielsweise traurig oder gestresst fihlen.

Personliche Griinde und Ausloser identifizieren

o Essprotokoll: Notieren Sie liber einen bestimmten Zeitraum (z. B. eine Woche lang) Art und Menge
der verzehrten Nahrungsmittel sowie die Situationen, in denen Sie gegessen haben sowie Gedanken
und Gefiihle vor und nach der Mahlzeit. So lernen Sie sich und lhr Essverhalten besser kennen und
kénnen Ausléser fir Emotional Eating identifizieren.

Uhrzeit Gedanken Gefiihle Hunger Art und Menge der Gedanken Gefiihle Hunger
(Von... bis...) (vor dem (vor dem vorher Mahrung und Getrinke (nach dem (nach dem nachher
und Situation Essen) Essen) (0-10) Essen) Essen) (0-10)
(alleine, TV..)

e Achtsamkeit: Fragen Sie sich in auftretenden Situationen: ,Was will ich durch das Essen erreichen?
Welche Signale spiire ich gerade in meinem Korper? Was brauche ich in diesem Moment eigentlich?“

Tipps im Umgang mit Emotional Eating

o RegelmaBige Mahlzeiten einnehmen: Planen sie regelmalige und ausgewogene Mahlzeiten in ihren
Tagesablauf ein (z.B. Frihstilick, Zwischenmabhlzeit, Mittagessen, Zwischenmahlzeit, Abendessen).

e Impulsives Handeln erschweren: Kaufen Sie fir Sie typische Lebensmittel bei Emotional Eating (z. B.
SuRigkeiten) gar nicht erst ein. Wenn Sie nicht komplett verzichten méchten, deponieren Sie sie nicht
in Reichweite, sondern beispielsweise in einen verschlossenen Schrank. So missen Sie sich bewusst
entscheiden, etwas zu essen.
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e Zeit verschaffen: Folgen Sie dem Impuls zuzugreifen nicht gleich, sondern atmen Sie drei Mal ein-
und aus, um anschlieBend eine bewusste Entscheidung zu treffen.

o Lebensmittel dosieren: Wenn Sie sich entscheiden, zu essen, Uberlegen Sie, wieviel Sie essen
mochten (z. B. eine Rippe Schokolade, ein Schalchen Chips) und packen den Rest wieder weg, bevor
Sie zu essen beginnen.

o Achtsames Essen: Nehmen Sie sich wahrend des Essens Zeit und essen jeden Bissen bewusst und mit
allen Sinnen. Mit Blick auf dem Fernseher, Smartphone oder Tablet fallt es schwer, Sattigung und
konsumierte Nahrungsmenge einzuschatzen. Oft hort man erst auf, wenn die Packung bzw. der Teller
leer ist und hat ein geringeres Genusserleben.

e Pro-/Contra-Liste: Schreiben Sie kurz- und langfristige Konsequenzen des Emotional Eatings auf. Die
Liste konnen Sie fiir kommende Situationen bei sich tragen (z. B. im Portemonnaie) und erganzen.

e Alternativen suchen: Erstellen Sie eine Liste mit Aktivitaten, die Sie anstelle des Essens ausliben
kénnten, um lhrem Bediirfnis gerecht zu werden, z. B. Spazieren gehen, ein Duftstdbchen anziinden...

e Beobachterperspektive: Treten Sie gedanklich einen Schritt zurlick und betrachten Sie lhre
Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen neugierig und wertfrei: ,meine Gedanken drehen sich
um Schokolade”, ,,mein Mund fullt sich mit Speichel”... Denken Sie daran, dass Sie nicht jedem
Gedanken oder Gefiihl folgen missen, sondern frei entscheiden kdnnen, was Sie mit den
wahrgenommenen Informationen machen. Experimentieren Sie mit ihnen, indem Sie sich
beispielsweise vorstellen, Gedanken und Geflihle auf Wolken zu setzen und an sich vorbeiziehen zu
lassen oder diese in vorbeifahrende Autos zu packen und davonfahren zu lassen.

e Inneres Gegenbild: Stellen Sie sich bei starkem Verlangen eine andere Situation so detailreich wie
moglich vor, die mdoglichst viele verschiedene Sinne (Geruch, Geschmack, ..) anspricht,
beispielsweise einen Spaziergang durch frisch gemahtes Gras oder einen Strand mit salzigem
Meerduft.

e Entgegengesetzte Korperhaltung: Ist der Impuls sehr groR, kann es helfen, bewusst eine Haltung
einzunehmen, in der Essen schwierig, ungewohnt oder unbequem ist (z. B. Fiuste ballen, aufstehen).

e Verantwortung iibernehmen: Haben Sie bereits angefangen zu essen, seien Sie sich bewusst, dass
das Handeln weiterhin in |hrer Verantwortung liegt. Sie kdnnen sich auch jetzt noch bewusst gegen
das Weiteressen entscheiden, es ist nicht zu spat.

Ubung macht den Meister

Es ist nicht einfach, ein Verhaltensmuster, das moglicherweise bereits seit einigen Jahren besteht, zu
durchbrechen. Wiederholen Sie daher die verschiedenen Ideen, um herauszufinden, welche zu Ihnen passen.
Setzen Sie sich zundchst kleine, erreichbare Ziele und geben Sie sich eine faire Chance. Belohnen Sie sich fir
erreichte Etappen.

In Anlehnung an:
Preuss, H., Legenbauer, T., & Schnicker, K. (2018). Impulst zur Verbesserung der Impuls- und Emotionsregulation. Ein
kognitiv-behavioraler Therapieansatz fiir Patienten mit Adipositas und pathologischem Essverhalten. Hogrefe.
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