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Echter oder emotionaler Hunger?
Wenn wir verlernt haben, auf die Signale
unseres Körpers zu hören, fühlen sich der
echte und der emotionale Hunger fast
gleich an. Aber es gibt eindeutige Unter-
scheidungsmerkmale. Der echte Hunger,
der sicherstellt, dass der Körper die le-
bensnotwendige Nahrung erhält, entwi-
ckelt sich langsam. Auch kann man ihn
im Magen spüren. Zuerst zieht sich der
Magen nur leicht zusammen. Später be-
ginnt er immer lauter zu knurren.
Der seelische Hunger dagegen tritt plötz-
lich auf. Meistens überfällt er uns, wenn
wir uns ohnmächtig fühlen, weil wir trau-
rig, einsam, gestresst oder wütend sind,
weil wir uns langweilen oder uns beloh-
nen möchten. In solchen Situationen
lechzen wir nach Schokolade, Glacé oder
Chips.
Der Wunsch danach wird übermächtig.
Geben wir ihm nach, fühlen wir uns hin-
terher vollgestopft und schuldig. Es plagt

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

Die hungernde Seele will gehört und
nicht gefüttert werden
Emotionalen Hunger kann man mit Essen
nicht stillen. Denn bei emotionalem Hun-
ger ist nicht der Körper, 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 aufzulösen.
Das kommt nicht nur der Figur, sondern
auch dem Gemüt 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 führt 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 Gefühle (zum Beispiel Erholungs-
wunsch nach stressigem Tag) und in wel-
cher Form (zum Beispiel Lust auf Süsses)
gemeldet hat und wie man darauf re-
agiert hat (zum Beispiel eine Tafel Scho-
kolade und danach eine Tüte Chips ver-
schlungen, anschliessend Völle- und
Schuldgefühle). Bald erkennt man, in wel-
chen typischen Situationen und aufgrund
welcher Gedanken und Gefühle man mit
welcher Art von emotionalem Hunger re-
agiert.

Die seelischen Bedürfnisse ernst neh-
men
In einem weiteren Schritt geht es darum,
seine seelischen Bedürfnisse zu erkennen,
ernst zu nehmen und durch sinn- und

lustvolle Aktivitäten 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 gönnen oder
ein gutes Buch zu lesen. Sinnvoll wäre es
auch, einen Kurs in Meditation, Yoga
oder Autogenem Training zu besuchen
und sich regelmässig aktiv zu entspan-
nen.

Die verborgenen Ursachen des seeli-
schen Hungers aufspüren und auflö-
sen 
Oft reicht das Erkennen der offensichtli-
chen Gründe für den emotionalen Hun-
ger jedoch nicht aus, um sich vom
Essdruck befreien zu können. Denn die
belastenden Emotionen, die letztlich zu
einem leidvollen Essverhalten und damit
zu Übergewicht führen, spielen sich
selten nur auf der verstandesmässigen
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 können, müssen sie
daher erst aufgedeckt und dann aufge-
löst werden.
Hierzu ist die Analytische Hypnose in be-
sonderem Masse geeignet. Nur sie er-
möglicht einen direkten Zugang zu den
tiefen Ebenen des Bewusstseins und da-
mit zu den wahren Ursachen des emotio-
nalen Hungers. Mit ihrer Hilfe können
Letztere gezielt aufgespürt und bearbeitet
und das daraus resultierende Symptom,
der unstillbare Hunger nach Süssigkeiten,
Chips & Co., sowie weitere negative Ge-
fühle (zum Beispiel Wut, Einsamkeit) und
einschränkende Glaubenssätze (zum Bei-
spiel «Ich bin nicht liebenswert.») aufge-
löst werden. Ein zusätzlicher wichtiger
Bestandteil der Analytischen Hypnosethe-
rapie ist die Vergebensarbeit. Denn erst
durch das Vergeben kann eine vollständi-
ge emotionale Befreiung stattfinden.
Nachdem die negativen Programmierun-
gen – die negativen Gedanken, Gefühle
und Glaubenssätze – neutralisiert worden
sind, werden mittels Suggestionen positi-
ve Programmierungen etabliert.

Der emotionale Hunger kann auf diese
Weise rasch und effektiv gestoppt wer-
den. Das Erreichen des Wohlfühlgewichts
wird dadurch erst möglich.
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Wie stoppe ich meinen emotionalen Hunger?
Nach dem Diätwahn ist der emotionale
Hunger die zweithäufigste Ursache für
Übergewicht. Dem Drang, sich mit
Essen vollzustopfen, um damit ein nega-
tives Gefühl zu überdecken oder ein
emotionales Loch zu stopfen, sind die
meisten Übergewichtigen ausgeliefert.
Aber Essen aus Frust, Stress oder Lange-
weile spendet keinen echten Trost. Auch
macht es nicht satt, sondern höchstens
dick, und schafft damit weitere ungute
Gefühle, die wiederum mit Essen
betäubt werden wollen. Doch wie
durchbricht man diesen Teufelskreis?
Wie lässt sich der emotionale Hunger
stoppen?
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Essen, weil die Seele Hunger hat. ZVG


