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Die unterschiitzte Ursache
fur Gewichtsprobleme:

~motionales
Essen

Oft wird die Ursache fiir Gewichtsprobleme
im AuBBen gesucht. Mangelnde Disziplin, ein
geschwachter Stoffwechsel oder die genetische
Veranlagung sind nur einige Beispiele fur die

~ vermeintlichen Ubeltater, die flr das ein oder
andere Kilo verantwortlich seinh sollen. Eine der
haufigsten Ursachen fur Ubergewicht wird dabei
oft Ubersehen: die eigene 'P‘syche.

==

Text: Julia Sahm



99 Uns ist gar

nicht bewusst,
dass wir gar
nicht aus Hun-
ger essen, son-
dern uns gerade
nach Liebe,
Entspannung,
Ablenkung,
Geborgenheit

oder nach einem

Lob sehnen.

ssen ist leider nicht fur jeden Menschen
reine Nahrungsaufnahme. Bei vielen
Menschen stellt Essen ein Ventil fur inre
Emotionen dar. Schon als Kind entwi-
ckeln wir Methoden, um uns in schwieri-
gen Situationen besser zurechtzufinden.
Bereits im Kindesalter lernen viele von
uns, dass Essen besonders gut hilft,
wenn wir traurig sind, dass es wunderbar von der Angst
allein zu sein, ablenkt, die Anspannung nimmt, wenn der
Druck steigt oder einfach eine prima Beschaftigung bei
Langeweile darstellt. Auch mit positiven Emotionen wie
Belohnung oder Familienzusammenhalt kann das Essen
verknUpft sein. Diese bereits im Kindesalter entstande-
nen Verknupfungen fuhren zu Verhaltensmustern, die
wir dann so oft ausfUhren, bis sie sich tief in unserem
Nervensystem verankert haben und zu festen Gewohn-
heiten heranreifen.

Die Entstehung einer Gewohnheit kann man sich wie
bei einem Fluss vorstellen, der sich einen Pfad durch
Sandstein bahnt. Je mehr Wasser fliel3t, desto tiefer wird
die Pragung. Umso &fter wir also aus emotionalen
Grunden zum Essen greifen, desto tiefer pragt sich die-
ses Verhaltensmuster in unserem Gehirn ein. Das Fatale
daran ist, dass Gewohnheiten immer unterbewusst
ablaufen. Aus diesem Grund hinterfragen wir die bereits
in der Kindheit erlernten Verhaltensmuster nie wieder.
Uns ist gar nicht bewusst, dass wir gar nicht aus Hunger
essen, sondern uns gerade nach Liebe, Entspannung,
Ablenkung, Geborgenheit oder nach einem Lob sehnen.

Essen schmeckt also nicht einfach nur gut, sondern
erfullt fur viele von uns noch eine Zusatzfunktion. Diese
Zusatzfunktion machen es uns auch so schwer, uns
beim Essen zurtckzuhalten. In meiner Arbeit erlebe ich
es oft, dass meine Klienten sich fUr undiszipliniert oder
willensschwach halten.

Diese selbstabwertende Denkweise entsteht, weil sie
bisher nicht erkannt haben, dass sie nicht nur auf das
Stuck Kuchen oder die Pommes verzichten mussen,
sondern auch auf die dahinterliegende Zusatzfunktion.
Deshalb ist der Fokus meiner Arbeit, neue Verhaltens-
weisen zu erlernen, die die gleiche Funktion erfullen,
jedoch nicht zu Ubergewicht fuhren. Denn jeder
Mensch braucht ein Ventil fur seine Gefuhle.
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Gehoren Sie zu den
emotionalen Essern?
Auch Menschen ohne Gewichts-

probleme mussen sich beim Essen
oOfters disziplinieren. Ihnen fallt das
jedoch weniger schwer, weil sie
nur auf das Essen und nicht noch
auf das Ventil inrer Emotionen ver-
zichten mussen. Wenn meine
Klienten sich selbst mal wieder fur
ihre angebliche Willensschwache
verurteilen, frage ich sie immer, ob
es Lebensbereiche gibt, in denen
es ihnen leichter fallt, sich zu dis-
ziplinieren als anderen Menschen?
Oft sind wir fUr unsere eigenen
Starken blind, denn was uns nicht
schwerfallt und keine groRe
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Anstrengung verlangt, nehmen wir
oft gar nicht als Starke wahr. Wie ist
das bei lhnen? Fallt Ihnen Zurtck-
haltung beim Essen schwer, aber
Sie sind beispielsweise Gelegen-
heitsraucher und konnen nicht
nachvollziehen, wie jemand mor-
gens als erstes eine Zigarette rau-
chen muss?

Oder konnen Sie Menschen nicht
verstehen, die standig an ihrem
Handy sein mussen oder vor dem
Rechner Computerspiele spielen?
Oder kdbnnen Sie, anders als der ein
oder andere Arbeitskollege, auch
mal locker auf ein Feierabendbier
verzichten?

Essen schmeckt nicht nur,
es erfullt oftmals auch
noch Zusatzfunktionen.

Obwonhl Sie vielleicht auch gerne
einmal eine Zigarette rauchen, auf
Ihr Handy schauen oder ein Feier-
abendbier trinken, bendtigen Sie in
diesen Fallen viel weniger Willens-
starke, um diesen Impulsen nicht
nachzugehen, als beim Essen. So,
wie Sie sich in solchen Momenten
fuhlen, fGhlen sich Menschen, die
nicht aus emotionalen Grunden
essen, beim Essen. Diese Dinge
sind bei Ihnen einfach nicht emo-
tional verknUpft und deshalb fallt es
Ihnen leichter, zu verzichten.
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Sie sind also nicht
einfach nur faul, trige
undiszipliniert oder
willensschwach

Eine Studie des bekannten Psy-
chologen Roy Baumeisters hat
gezeigt, dass wir Menschen pro
Tag zwischen drei und vier Stun-
den damit verbringen, Versu-
chungen zu widerstehen. In die-
ser sogenannten Beeper-Studie
wurde das Bedurfnis etwas zu
essen von den Testpersonen am
haufigsten genannt. Gleich darauf
folgten: das Bedurfnis zu schla-
fen, der Wunsch die Arbeit liegen
zu lassen, sexuelle Bedurfnisse
und das Verlangen, E-Mails oder
soziale Netzwerke aufzurufen.
Aber auch den Wunschen Musik
zu héren oder fernzusehen
wurde mehrmals am Tag nicht
nachgegangen. An lhrer Disziplin
und Willensstarke liegt es also
nicht. Lassen Sie uns also schau-
en, was Sie tun konnen, sollten
Sie zu den emotionalen Essern
gehodren.

Schluss mit dem
emotionalem Essen
Disziplin und Willensstarke wird
Sie aufgrund der emotionalen
Verknupfung nicht zum Erfolg
fuhren. Wenn Sie ausschlieRlich
auf diese Eigenschaften setzen,
um lhr Ziel zu erreichen, werden
Sie sehr wahrscheinlich immer
wieder scheitern. Das Scheitern
fuhrt dazu, dass Sie sich weiter
selbst verurteilen und den Glau-
ben an sich selbst verlieren.
Diese negativen Gefuhle fuhren
dann wiederum dazu, dass Sie
noch mehr essen. So entsteht
ein Teufelskreis, den es zu durch-
brechen gilt.

Anstatt sich fur das Essverhalten zu
verteufeln, sollten Sie im ersten
Schritt lernen, es anzunehmen und
sogar zu wurdigen. Denn dieses
Verhalten hat Ihnen schon ganz oft
geholfen, sich besser zu fuhlen. Zu
der Zeit, als Sie dieses Verhalten
gelernt haben, wussten Sie noch
nicht, welche Auswirkungen das
irgendwann auf Ihr Leben haben
konnte. Damals war das Essen ein-
fach die einzige Moglichkeit fur Sie,
ihren Gefuhlszustand zu verbessern.
Aus dieser Not heraus ist Uber die
Jahre dann eine unterbewusste
Gewohnheit entstanden.

Heute ist es an der Zeit, diese
Gewohnheiten ins Bewusstsein zu
rufen und neu zu reflektieren. Allein
die Tatsache, dass Sie diesen Artikel
lesen, zeigt dass Sie bereit und
offen fur neue Ansatze sind. Damit
sind Sie schon erfolgreich den ers-
ten Schritt gegangen. Im zweiten
Schritt sollten wir nun gemeinsam
den Kern lhres Essverhaltens ange-
hen. Um das zu tun, ist es zunachst
einmal wichtig, herauszufinden wel-
che Zusatzfunktion das Essen fur
Sie personlich erfullt. Um das
herauszufinden, ist das Fuhren eines
Ernahrungstagebuches sehr hilf-
reich. Wichtig ist, dass Sie nicht nur
notieren was Sie essen, sondern
auch wie es lhnen in diesem
Moment geht.

Durch das Aufschreiben rufen Sie
sich bisher unbewusste Verhaltens-
muster ins Bewusstsein und decken
damit unliebsame Gewohnheiten
und Entscheidungsprozesse auf.
Zusatzlich konnen Sie auf meiner
Webseite unter shinecoaching.de/
typentest einen Selbsttest machen,
der Ihnen noch mehr Aufschluss

Uber die hinter dem Essen verbor-
gene Zusatzfunktion geben kann.

Lernen Sie neue
Methoden kennen, um
mit IThren Gefiithlen
umzugehen

Wenn eine Kerze die einzige Mog-
lichkeit ware, im Dunkeln zu sehen,
wurden Sie sehr wahrscheinlich um
nichts in der Welt auf Ihre Kerze
verzichten wollen. Wenn Sie
jedoch eines Tages feststellen wur-
den, dass es Gluhbirnen gibt und
das diese noch viel heller und viel

Julia Sahm,

Life Coach, Autorin und Podcasterin

Oft sind wir fur
unsere eigenen
Starken blind,
denn was uns
nicht schwer-
fallt und keine
orofe Anstren-
ocung verlangt,
nehmen wir oft
gar nicht als
Starke wahr.
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langer leuchten als eine Kerze,
dann wurde es lhnen wahrschein-
lich viel leichter fallen, auf die
Kerze zu verzichten.

Genauso verhalt es sich mit lhrem
Essverhalten. Haben Sie erst mal
verstanden, was Sie mit dem
Essen eigentlich bezwecken
mochten, wird es Ihnen viel leich-
ter fallen, neue Methoden zu ent-
decken, um mit Ihren Emotionen
in Zukunft anders umzugehen.

Es gibt immer mehrere Methoden,
um dasselbe Ergebnis zu erzielen.
Entscheidend ist, dass Sie die fur
sich passende herausfinden. In
meinen Coachings gehe ich die
Thematik immer von zwei Seiten
an. Zum einen ergrunde ich mit
meinen Klienten, woher die nega-
tiven Emotionen in ihrem Leben
kommen und was sie tun konnen,
um diese grundsatzlich zu redu-
zieren. Zum anderen lernen sie
neue Strategien kennen, mit ihren
Emotionen umzugehen.

Gerne konnen Sie
einmal folgende
Ubung machen

Nehmen Sie sich einen Stift und
ein Blatt Papier und brainstormen
Sie mindestens zehn Alternativen,
die die gleiche Absicht befriedi-
gen, wie Ihr Essverhalten. Also
zum Beispiel, wenn Sie aus Lange-
weile essen, dann Uberlegen Sie
sich zehn Maoglichkeiten, wie Sie
sich anstelle des Essens beschafti-
gen konnen. Z. B. vor dem Fern-
seher hakeln, einen Tee trinken,
erst gar kein Fernsehen schauen,
ein Buch lesen, einen Power Nap
machen, mit Freunden treffen etc.
Wenn Sie aus Trauer/Frust essen
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dann Uberlegen Sie sich zehn
Moglichkeiten, was Sie anstelle
von Essen tun kénnen, um sich zu
trosten oder um |hrem Frust abzu-
bauen, z. B. eine Freundin anru-
fen, Musik horen, spazieren
gehen, Sport treiben, eine Liste
schreiben, fur was Sie dankbar
sind, jemandem verzeihen, erfor-
schen, was an der Situation gut
sein konnte und was Sie daraus
lernen konnen etc.

Wenn Sie sich mit dem Essen
belohnen, dann uberlegen Sie
sich, wie Sie sich noch belohnen
konnten, z. B. mit mehr Schlaf,
einem schonen Buch, Wellness,
Treffen mit Freunden, spazieren
gehen, Kosmetik etc.

Wenn Sie aus Stress essen, dann
Uberlegen Sie sich zum einen, wie
Sie anders mit dem Stress umge-
hen k&nnen, und zum anderen,
wie Sie ihn reduzieren konnen,

z. B. bessere Zeitplanung, Sachen
nicht aufschieben, sondern sofort
erledigen, auch mal Nein sagen
etc., Sport, Atemubungen, Medi-
tieren, mehr Schlaf.

Das sind naturlich alles nur Beispie-
le. Finden Sie Zugang zu lhrer Krea-
tivitat und brainstormen Sie Ihre
ganz eigenen Alternativen. Fur das
Brainstormen ist es wirklich sehr
wichtig, dass Sie die Dinge auf-
schreiben. Wenn Sie lhre Liste am
Ende fertig haben, suchen Sie sich
eine Alternative aus und probieren
diese drei Wochen lang anstelle
des Essens aus.

Warum drei Wochen? Weil ein
psychologisches Gesetz besagt,
dass es mindestens drei Wochen

bendtigt, um neue Gewohnheiten
zu installieren. Sobald namlich Ihr
neues Verhalten eine Gewohnheit
ist, wird es Ihnen deutlich leichter
fallen, es anstelle des Essens aus-
zufuhren.

Nutzen Sie

Ihre Kreativitat
Emotionales Essen ist oft der
Grund dafur, dass Abnehmen so
schwerfallt. Sollten Sie spuren,
dass Sie auch zu den emotiona-
len Essern gehoren, dann wurde
ich Ihnen empfehlen, ein Ernah-
rungstagebuch zu fuhren und
den Selbsttest zu machen, um
die genaue Ursache Ihres Essver-
haltens zu ergrunden. Sobald Sie
die Ursache kennen, nutzen Sie
Ihre Kreativitat, um sich selbst das
zu geben, was Sie eigentlich in
Momenten, in denen Sie Uber
lhren korperlichen Hunger hinaus
essen, benotigen.
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