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Wie stoppe ich meinen emotionalen Hunger?

Nach dem Diatwahn ist der emotionale
Hunger die zweithdufigste Ursache fir
Ubergewicht. Dem Drang, sich mit
Essen vollzustopfen, um damit ein nega-
tives Geflhl zu Uberdecken oder ein
emotionales Loch zu stopfen, sind die
meisten Ubergewichtigen ausgeliefert.
Aber Essen aus Frust, Stress oder Lange-
weile spendet keinen echten Trost. Auch
macht es nicht satt, sondern héchstens
dick, und schafft damit weitere ungute
Gefuhle, die wiederum mit Essen
betdubt werden wollen. Doch wie
durchbricht man diesen Teufelskreis?
Wie lésst sich der emotionale Hunger
stoppen?

VON INGEBORG PULT

Echter oder emotionaler Hunger?
Wenn wir verlernt haben, auf die Signale
unseres Korpers zu horen, fuhlen sich der
echte und der emotionale Hunger fast
gleich an. Aber es gibt eindeutige Unter-
scheidungsmerkmale. Der echte Hunger,
der sicherstellt, dass der Korper die le-
bensnotwendige Nahrung erhalt, entwi-
ckelt sich langsam. Auch kann man ihn
im Magen spiren. Zuerst zieht sich der
Magen nur leicht zusammen. Spater be-
ginnt er immer lauter zu knurren.

Der seelische Hunger dagegen tritt plotz-
lich auf. Meistens Uberfallt er uns, wenn
wir uns ohnmachtig fthlen, weil wir trau-
rig, einsam, gestresst oder wuitend sind,
weil wir uns langweilen oder uns beloh-
nen mochten. In solchen Situationen
lechzen wir nach Schokolade, Glacé oder
Chips.

Der Wunsch danach wird Ubermachtig.
Geben wir ihm nach, fthlen wir uns hin-
terher vollgestopft und schuldig. Es plagt

uns das schlechte Gewissen. Aber satt
sind wir nicht geworden.

Die hungernde Seele will geh6rt und
nicht gefiittert werden

Emotionalen Hunger kann man mit Essen
nicht stillen. Denn bei emotionalem Hun-
ger ist nicht der Korper, sondern die Seele
hungrig. Anstatt im Essen Ersatzbefriedi-
gung zu suchen, ist es besser, den Ursa-
chen des seelischen Hungers auf den
Grund zu gehen und diese aufzulésen.
Das kommt nicht nur der Figur, sondern
auch dem Gemdt zu Gute.

Den emotionalen Hunger beobachten
und analysieren

In einem ersten Schritt bietet es sich an,
den emotionalen Hunger zu beobachten
und zu analysieren. Am besten fihrt man
ein Tagebuch und notiert sich, wann (Da-
tum und Uhrzeit) und bei welcher Gele-
genheit (zum Beispiel nach dem Nachtes-
sen vor dem Fernseher) sich der emotio-
nale Hunger aufgrund welcher Gedanken
und Geflihle (zum Beispiel Erholungs-
wunsch nach stressigem Tag) und in wel-
cher Form (zum Beispiel Lust auf Susses)
gemeldet hat und wie man darauf re-
agiert hat (zum Beispiel eine Tafel Scho-
kolade und danach eine Tute Chips ver-
schlungen, anschliessend Volle- und
Schuldgefiihle). Bald erkennt man, in wel-
chen typischen Situationen und aufgrund
welcher Gedanken und Gefuihle man mit
welcher Art von emotionalem Hunger re-
agiert.

Die seelischen Bediirfnisse ernst neh-
men

In einem weiteren Schritt geht es darum,
seine seelischen Bedurfnisse zu erkennen,
ernst zu nehmen und durch sinn- und
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Essen, weil die Seele Hunger hat.

lustvolle Aktivitaten zu befriedigen, die
nichts mit Essen zu tun haben.

Im Beispiel des stressbedingten Hungers
bietet es sich zum Beispiel an, sich abends
nicht vor den Fernseher zu setzen, son-
dern einen Spaziergang an der frischen
Luft zu unternehmen, sich ein warmes
Bad oder eine Massage zu génnen oder
ein gutes Buch zu lesen. Sinnvoll wére es
auch, einen Kurs in Meditation, Yoga
oder Autogenem Training zu besuchen
und sich regelmassig aktiv zu entspan-
nen.

Die verborgenen Ursachen des seeli-
schen Hungers aufspiiren und auflo-
sen

Oft reicht das Erkennen der offensichtli-
chen Grunde fir den emotionalen Hun-
ger jedoch nicht aus, um sich vom
Essdruck befreien zu kénnen. Denn die
belastenden Emotionen, die letztlich zu
einem leidvollen Essverhalten und damit
zu Ubergewicht fiihren, spielen sich
selten nur auf der verstandesmassigen
Ebene ab. Der emotionale Hunger hat
fast immer emotionale Ursachen, die in
den tiefen Ebenen des Unterbewusstseins
verborgen liegen. Meist sind diese Ursa-
chen den Betroffenen selbst gar nicht be-
wusst. Um den emotionalen Hunger er-
folgreich stoppen zu kénnen, missen sie
daher erst aufgedeckt und dann aufge-
|6st werden.

Hierzu ist die Analytische Hypnose in be-
sonderem Masse geeignet. Nur sie er-
maoglicht einen direkten Zugang zu den
tiefen Ebenen des Bewusstseins und da-
mit zu den wahren Ursachen des emotio-
nalen Hungers. Mit ihrer Hilfe konnen
Letztere gezielt aufgespurt und bearbeitet
und das daraus resultierende Symptom,
der unstillbare Hunger nach Sussigkeiten,
Chips & Co., sowie weitere negative Ge-
fahle (zum Beispiel Wut, Einsamkeit) und
einschrankende Glaubensséatze (zum Bei-
spiel «Ich bin nicht liebenswert.») aufge-
|6st werden. Ein zusatzlicher wichtiger
Bestandteil der Analytischen Hypnosethe-
rapie ist die Vergebensarbeit. Denn erst
durch das Vergeben kann eine vollstandi-
ge emotionale Befreiung stattfinden.
Nachdem die negativen Programmierun-
gen — die negativen Gedanken, Gefihle
und Glaubenssatze — neutralisiert worden
sind, werden mittels Suggestionen positi-
ve Programmierungen etabliert.

Di 2 -
Prof. Ingeborg
Pult ist Hypno-
se-Therapeutin
NGH. Sie be- .
treibt zusam-
men mit ihrer
Schwester  Dr.
med. Irmgard
Pult in Dietikon das Institut Vital
Living. Unter «Hypnose Limmat-
tal» bietet sie folgende Dienst-
leistungen an: Aufdeckung und
Auflésung der emotionalen Ursa-
che von Krankheiten und Proble-
men, Begleitung auf dem Weg
zu einem gesunden Lebensstil,
Potenzialentwicklung, Finden
von Antworten auf existenzielle
Fragen.

Bitte richten Sie Ihre Fragen an:
AZ Zeitungen AG

az Limmattaler Zeitung
Ratgeber Vitalitat

Heimstrasse 1

8953 Dietikon
inserate@limmattalerzeitung.ch

Der emotionale Hunger kann auf diese
Weise rasch und effektiv gestoppt wer-
den. Das Erreichen des Wohlfuhlgewichts
wird dadurch erst moglich.

Der nachste Ratgeber Vitalitat erscheint am 17. September.
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So konnen Sie gewinnen: @

Per Telefon

Rufen Sie uns auf die Nummer 0901 8953 00 (Fr. 1.50/Anruf) an
und sprechen Sie das Lésungswort, sowie Ihren Namen und Adres-

se auf das Band.

Per SMS

Senden Sie LZR und das Losungswort an die Nummer 919
(Fr.1.50/SMS). Beispiel: "LZR BAHNHOF"

Per Post

Senden Sie uns eine Postkarte mit dem Lésungswort und lhrer
Anschrift an: az Limmattaler Zeitung, Kreuzwortratsel,

Heimstrasse 1, 8953 Dietikon.
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NX 300h VOLLHYBRID UND NX200t

TURBO. JETZT PROBE FAHREN.

lexus.ch

New NX300h (2,5-Liter-Vollhybrid, FWD, 5-iirig) ab CHF 52800.- @ Verbrauch 5,0 1/100 km, @ COz-En
km, Energieeffizienz-Kategorie A. Abgebildetes Fahrzeug: New NX300h F SPORT (2,5-Liter-Vollhybrid, AWD, 5-tiirig) ab

LIMMATTALER

ZEITUNG

Ratseln Sie mit

und gewinnen Sie jede Woche tolle Preise!

DER NEUE LEXUS NX.

ionen 116,/

CHF72000.-. Empfohlener Netto-Verkaufspreisinkl. MwSt. Kraftstoffverbrauch gemessen nach den Vorschriften der EG-Richt-
linie 715/2007/EG. Durchschnittswert CO2-Emission aller in der Schweizimmatrikulierten Fahrzeugmodelle: 144 g/km.

ZI\. Emil Frey AG, Lexus-Schlieren

Zurcherstrasse 94, 8952 Schlieren
044 733 63 63, www.emil-frey.ch/schlieren

Gewinnen Sie einen Gutschein vom Maori Pacific Rim Cuisine

im Wert von 30.00 Fr.

Einldsbar im Maori Pacific Rim Cuisine, Bernstrasse 15, Schlieren beim Gaswerk

www.maori.ch
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1 ) 3 4 5 6 7 ) Das Losungswort der Rétsels von letzter Woche lautet:

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeschluss ist der Mittwoch der kommenden Woche. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Rechtsweg ausgeschlossen. Keine Barauszahlung der Preise. Sie haben die gleichen Gewinnchancen bei Teilnahme per Telefon, SMS und Postkarte.



