Emotionales Essen verstehen — warum es entsteht

Emotionales Essen ist kein Mangel an Disziplin und kein ,falsches Verhalten®.
Es ist ein sinnvoller, erlernter Bewaltigungsmechanismus des Nervensystems.

Wir essen emotional, weil Essen:

e sofort verflgbar ist
e Sicherheit, Trost oder Ablenkung bietet
e den Korper kurzfristig reguliert (Dopamin, Serotonin, Entspannung)

Oft entsteht emotionales Essen dann, wenn:

e Gefuhle nicht benannt oder gefuhlt werden konnten
e Bedurfnisse (Ruhe, Nahe, Anerkennung, Sicherheit) nicht erftllt wurden
e der Korper gelernt hat: ,Essen hilft mir, damit umzugehen.”

<~ Wichtig: Der Korper tut nichts gegen uns — er versucht, uns zu schutzen.

Warum Gefuhle starker sind als der Verstand

Der Verstand kann planen, analysieren und kontrollieren.
Gefuhle steuern jedoch Verhalten.

In emotionalen Momenten:

e schaltet der Kérper auf Uberleben und Regulation
e wird der Zugriff auf rationale Entscheidungen geringer
e zahlt nicht, was wir wissen, sondern was wir fiihlen

Deshalb funktionieren Satze wie:

,ich sollte nicht essen®
»lch weild doch, dass das nichts bringt®

... in dem Moment nicht.

<~ Gefuhle wiegen mehr als Argumente.
Erst wenn Gefiihle wahrgenommen und reguliert werden, entsteht echte
Wahlfreiheit.




Emotionales Essen verstehen lernen und Frieden in
sich finden

Der erste Schritt ist Beziehung statt Kontrolle.
Frage nicht:
e _Warum habe ich das schon wieder getan?“
Sondern:
e ,Was wollte mir mein Korper in diesem Moment geben?”
Emotionales Essen ist oft ein Hinweis auf:

Uberforderung

innere Leere

nicht gelebte Bedurfnisse
unterdrickte Emotionen
fehlende Pausen oder Grenzen

<~ Wenn du emotionales Essen verstehst, verliert es Schritt fiir Schritt seine Macht.
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