
Emotionales Essen 
verstehen & auflösen.

Ein Guide für alle, die ihr Essverhalten besser verstehen – 
und Schritt für Schritt neue Wege finden möchten. 

Nicht durch mehr Disziplin, sondern durch mehr Verständnis 
für die eigenen Muster.

Hi, ich bin Dora und habe rund zwanzig Jahre mit emotionalem Essen gekämpft. 
Erst als ich verstanden habe, wie die Mechanismen funktionieren, konnte ich es 
für mich auflösen. Dieses Wissen gebe ich heute an andere Frauen im Rahmen 
von 1:1-Begleitungen weiter - damit endlich Diätfrust endet, ein entspanntes 
Essverhalten möglich wird und das eigene Wohlfühlgewicht erreichbar wird. 

Dieser Guide gibt einen kompakten Überblick zu Emotionalem Essen.
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Wenn Essen mehr ist als Hunger
Viele Menschen glauben, ihnen fehle einfach die Willenskraft. 

Sie nehmen sich morgen vor, „disziplinierter" zu sein - und geraten immer wieder in 
denselben Kreislauf. Doch was, wenn nicht Disziplin das eigentliche Thema ist?

Hinter emotionalem Essen steckt häufig ein tiefgreifender biologischer und 
psychologischer Regulationsmechanismus. Essen ist dann nicht mehr nur Nahrungs-
aufnahme - es ist eine Strategie. Eine Strategie, die das Nervensystem beruhigt, Gefühle 
dämpft und kurzfristig wirklich funktioniert.

Emotionales Essen ist kein Zeichen von mangelnder Disziplin. Es ist ein Mechanismus, 
eine gelernte Bewältigungsstrategie - entstanden aus echten Bedürfnissen.

Das Essen hilft dabei, ganz konkrete innere Zustände zu regulieren und übernimmt eine 
Funktion.

Es spendet Trost, wenn der Alltag überfordert. Es füllt innere Leere, wenn Verbindung fehlt. 
Es belohnt, wenn sonst wenig Freude vorhanden ist. Verstehen wir das, dann verändert 
sich der Blick auf uns selbst – von Selbstkritik hin zu Neugier und Mitgefühl.

Stress regulieren

Essen dämpft das aktivierte 
Nervensystem und schafft kurzfristige 
Erleichterung.

Gefühle abschwächen

Starke Emotionen wie Wut, Trauer oder 
Angst werden durch Essen abgepuffert.

Trost spenden

Bestimmte Lebensmittel aktivieren das 
Belohnungssystem und erzeugen 
Wohlgefühl.

Innere Leere füllen

Wenn emotionale Bedürfnisse unerfüllt 
bleiben, greift das Gehirn auf bewährte 
Strategien zurück.
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Was passiert im Körper?
Um emotionales Essen wirklich zu verstehen, hilft ein Blick ins Gehirn. Denn was wir oft als 
„Schwäche" erleben, ist in Wirklichkeit eine clevere - wenn auch kurzfristige - Regulations-
strategie unseres Nervensystems.

Die Selfish-Brain-Hypothese

Unser Gehirn verbraucht rund 20–25 % 
der Energie unseres Körpers. Unter Stress 
steigt sein Energiebedarf zusätzlich.

Die Hypothese geht davon aus, dass das 
Gehirn seine Energieversorgung priorisiert. 
Essen - insbesondere energiereiche 
Lebensmittel - kann diesen Bedarf schnell 
decken und gleichzeitig das 
Belohnungssystem aktivieren.

Wird Essen in belastenden Situationen 
wiederholt als hilfreich erlebt, speichert 
das Gehirn diese Erfahrung ab. Beim 
nächsten Stress kann deshalb automatisch 
der Impuls entstehen, wieder zu essen.

Die Hypothese ist ein wissenschaftl. 
Erklärungsmodell. Sie beschreibt einen 
möglichen biologischen Mechanismus. 
Emotionales Essen entsteht jedoch durch 
das Zusammenspiel biologischer, 
psychologischer und sozialer Faktoren.

Der Kreislauf im Überblick

1

Stress oder Gefühl

Ein Auslösereiz ("Stressor") 
aktiviert das Nervensystem

2

Erhöhter Energiebedarf

Das Gehirn priorisiert seine 
Energieversorgung

3

Essdrang entsteht

Der Impuls zu essen wird 
ausgelöst

4

Kurzfristige Erleichterung

Das Muster wird als hilfreich 
gespeichert

=> Das Gehirn verknüpft Essen mit 
kurzfristiger Erleichterung.

Wichtig ist: Dieser Mechanismus macht dich nicht "schwach". Dein Gehirn hat gelernt, Essen 
als schnelle Bewältigungsstrategie einzusetzen. Die gute Nachricht ist, dass Gelerntes auch 
verändert werden kann. Dafür braucht es Geduld, Verständnis und die richtigen Werkzeuge.
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Emotionale Essmuster
Nicht jedes "schwierige" Essmuster ist gleich. Es ist hilfreich, zwischen verschiedenen 
Formen zu unterscheiden - nicht um zu kategorisieren, sondern um besser zu verstehen, 
was gerade passiert und welche Unterstützung sinnvoll ist.

Comfort Eating

Essen zur Stimmungs-
verbesserung - auch 
ohne starke Emotion. 
Wir greifen zum 
Schokoriegel, weil der 
Tag grau war, weil wir 
uns etwas gönnen 
möchten oder weil das 
Sofa und ein Film uns 
einladen. Comfort 
Eating ist weit 
verbreitet und für sich 
allein kein Problem. 

Es wird dann heraus-
fordernd, wenn es zur 
einzigen Strategie wird.

Emotionales Essen

Essen zur aktiven 
Regulation von 
Gefühlen oder Stress. 
Der Unterschied zum 
Comfort Eating: Es gibt 
einen konkreten 
emotionalen Auslöser - 
Streit, Überforderung, 
Traurigkeit, Einsamkeit. 
Das Essen funktioniert 
als Ventil, als Pause, als 
Puffer. Häufig begleitet 
von Schuldgefühlen 
danach oder dem 
Gefühl, sich nicht 
stoppen zu können.

Binge-Eating-Störung

Eine eigenständige 
klinische Essstörung mit 
starkem Leidensdruck. 
Kennzeichnend sind 
wiederkehrende 
Episoden 
unkontrollierten Essens 
größerer Mengen, die 
mit intensivem 
Schamgefühl 
verbunden sind - ohne 
kompensatorisches 
Verhalten (wie bei 
Bulimie). Wenn du dich 
hier wiederfindest: Bitte 
suche professionelle 
Unterstützung. 

Nicht jedes Essen ohne körperlichen Hunger ist problematisch.

Essen erfüllt viele Funktionen. Es verbindet Menschen, schenkt Genuss, gehört zu 
Ritualen und kann Trost spenden.

Herausfordernd wird es meist dann, wenn Essen zur wichtigsten oder einzigen 
Strategie wird, um mit Belastung oder Gefühlen umzugehen - und dadurch 
persönlicher Leidensdruck entsteht.
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Woran erkenne ich emotionales 
Essen?
Emotionales Essen bleibt oft lange unbemerkt - weil es sich so normal anfühlt. Der erste 
Schritt zur Veränderung ist das Erkennen. Nicht mit Strenge, sondern mit ehrlicher Neugier.

Kurzer Selbsttest: Hake an, wenn du dich wiedererkennst:

Ich esse häufig ohne körperlichen Hunger.

Nach Stress denke ich automatisch ans Essen.

Ich habe danach oft Schuldgefühle.

Bestimmte Lebensmittel beruhigen mich spürbar.

Abends fällt mir das Aufhören besonders schwer.

Ich nehme mir häufig vor, morgen „disziplinierter" zu sein.

Ich esse manchmal automatisch, ohne bewusst zu entscheiden.

Meine Gedanken drehen sich auffällig viel ums Essen.

Ich verliere manchmal die Kontrolle beim Essen.

Ich esse häufig schneller, als ich eigentlich möchte.

Wenn du mehrere Punkte angehakt hast: Das ist keine Diagnose, sondern eine 
Einladung, genauer hinzuschauen. Mit Freundlichkeit dir selbst gegenüber.

www.doraschwenke.de 5



Welcher Hunger meldet sich?
Ein zentrales Werkzeug im Umgang mit emotionalem Essen ist das Unterscheiden der 
zwei Arten von Hunger. Das klingt einfacher als es ist, denn emotionaler Hunger kann sich 
sehr real und körperlich anfühlen. Und doch gibt es feine, erlernbare Unterschiede.

Körperlicher Hunger Emotionaler Hunger

Entstehung Entwickelt sich langsam und graduell Kommt plötzlich und dringend

Gefühl Magen meldet sich, leichte 
Unkonzentriertheit

Fühlt sich wie ein Befehl an

Lebensmittel-
wahl

Fast jedes Essen würde passen Verlangt nach bestimmten 
Lebensmitteln (süß, salzig, fettig)

Sättigung Endet, wenn du gesättigt bist Bleibt oft trotz Essen bestehen

Danach Zufriedenheit Häufig Scham oder Reue

Ursache Körperlicher Bedarf Emotionaler Zustand

Das Unterscheiden ist eine Fähigkeit, die geübt werden will. Eine einfache Frage kann dabei 
helfen: „Würde ich jetzt auch einen Apfel essen?" Wenn die ehrliche Antwort Nein ist und 
du eigentlich Schokolade möchtest, dann meldet sich wahrscheinlich emotionaler Hunger. 
Und das ist wertvolles Wissen, kein Versagen!
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Was kann langfristig helfen?
Veränderung emotionalen Essens beginnt nicht mit strikten Regeln oder Verboten - im 
Gegenteil. Harte Restriktionen verstärken oft den Kreislauf. Stattdessen geht es darum, 
Schicht für Schicht die Grundlagen zu stärken und alternative Strategien zu entwickeln.

Schlaf & Energie

Schlechter Schlaf 
erhöht den 
Stresspegel und den 
Appetit auf 
Hochkalorisches. 
Hier anzusetzen 
schafft die Basis für 
alles Weitere.

Emotionale Trigger 
erkennen

Wann, wo, nach 
welchen Gefühlen 
greife ich zum Essen? 
Ein Ernährungs- und 
Gefühlstagebuch 
macht Muster 
sichtbar.

Gefühle regulieren

Bewegung, tiefe 
Atemübungen, 
Schreiben, Zeit in der 
Natur - alternative 
Regulations-
strategien üben 
und verankern.

Verbindung suchen

Soziale Verbindung 
reguliert das 
Nervensystem. 
Austausch statt 
Rückzug - auch wenn 
es sich im Moment 
nicht danach anfühlt.

Gedanken hinterfragen

Alles-oder-Nichts-
Denken, Verbote und 
Schuldgefühle prüfen. 
Was wäre ein 
freundlicherer 
Gedanke?

Neue Gewohnheiten 
aufbauen

Wenn die Basis 
geschaffen ist, können 
neue 
Verhaltensmuster 
entstehen. Kleine, 
wiederholbare 
Routinen ersetzen 
nach und nach alte 
Automatismen.

Wenn du dir dabei Unterstützung wünschst, begleite ich dich mit einem 
strukturierten 5-Phasen-Plan über 3 bis 4 Monate. Gemeinsam verstehen wir die 
Ursachen deines Essverhaltens, entwickeln neue Strategien und verändern Schritt für 
Schritt alte Muster. 

Unverbindliches Beratungsgespräch
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Akut-Strategien
Theorie ist gut - aber was hilft, wenn der Essdrang gerade jetzt da ist? Hier sind einfache, 
direkt anwendbare Strategien für den Alltag. Sie ersetzen keine tiefergehende Arbeit, aber 
sie schaffen kleine Pausen, in denen neue Entscheidungen möglich werden.

Regelmäßig essen

Drei bis fünf 
Mahlzeiten pro Tag 
stabilisieren den 
Blutzucker und 
reduzieren den 
biologischen 
Essdrang erheblich. 
Nicht auslassen - 
auch wenn es „zu 
früh" erscheint.

Ausreichend Energie 
zuführen

Zu wenig essen am 
Tag ist ein häufiger 
Trigger für 
abendliches 
emotionales Essen. 
Der Körper holt sich, 
was er braucht - 
besser tagsüber 
genug geben.

Weniger Verbote

Verbotene 
Lebensmittel werden 
oft attraktiver, nicht 
weniger attraktiv. 
Erlaubnis schafft 
paradoxerweise 
mehr Kontrolle als 
Restriktion.

Kurz innehalten

Bevor du isst: Einen 
tiefen Atemzug 
nehmen und fragen: 
„Was brauche ich 
gerade wirklich?" 
Nicht um das Essen 
zu verbieten, 
sondern um bewusst 
zu wählen.

Bewusst & mit Genuss

Wenn du isst, dann 
richtig. Ohne 
Bildschirm, ohne 
Hektik. Genuss ist 
das Gegenteil von 
Kontrollverlust. 
Er bringt dich in 
Verbindung mit dem, 
was du isst.

Ausreichend trinken

Viele verwechseln 
Hunger mit Durst. 
Bevor du zum Essen 
greifst, trinke ein Glas 
Wasser und warte 
kurz - oft löst sich 
das Verlangen bereits 
auf.

Diese Strategien wirken am besten, wenn sie nicht als Regeln, sondern als 
Experimente behandelt werden. Was funktioniert für dich? Was fühlt sich stimmig 
an? Was hat in der Vergangenheit bereits gut geklappt?
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Reflexion – Dein persönlicher 
Kompass
Wissen allein verändert noch nichts. Erst wenn wir uns selbst besser kennenlernen - 
unsere Muster, unsere Gefühle, unsere echten Bedürfnisse - entsteht echter Spielraum für 
Veränderung. Nimm dir Zeit für diese Fragen. Schreibe ehrlich, ohne Zensur. Es gibt keine 
falschen oder richtigen Antworten.

1

Meine Situationen

In welchen Situationen greife ich besonders 
häufig zum Essen? Was passiert kurz davor – wo 
bin ich, was tue ich, was denke ich?

_____________________________________
_____________________________________

2

Meine Gefühle

Welche Gefühle gehen meinem Essdrang häufig 
voraus? Stress, Langeweile, Traurigkeit, 
Einsamkeit, Erschöpfung – oder etwas anderes?

_____________________________________
_____________________________________

3

Mein eigentliches Bedürfnis
Was brauche ich in diesen Momenten eigentlich? 
Ruhe? Verbindung? Anerkennung? Sicherheit? 
Erlaubnis, nichts leisten zu müssen?

4

Mein nächster Schritt
Welche eine kleine Veränderung möchte ich diese 
Woche ausprobieren? Konkret, realistisch und 
freundlich gedacht.

Diese Reflexion ist kein einmaliger Test, sondern eine Einladung zur regelmäßigen 
Selbstbegegnung. Je öfter du dir diese Fragen stellst, desto klarer wird dein innerer 
Kompass.
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Veränderung beginnt mit 
Verständnis

Veränderung beginnt selten mit mehr Disziplin. Sie beginnt mit Neugier und mit mehr 
Verständnis.

Wenn du diesen Guide bis hierhin gelesen hast, weißt du bereits mehr als viele. Du weißt, dass 
emotionales Essen kein Zeichen von Schwäche ist. Du weißt, was in deinem Gehirn passiert. 
Du hast begonnen, die Unterschiede zu erkennen - und du hast dir erste Fragen über dich 
selbst gestellt. Das ist ein wertvoller Anfang.

Veränderung ist ein Prozess - kein Moment. Sie passiert in kleinen, oft unsichtbaren Schritten. 
An manchen Tagen wirst du rückfallen in alte Muster. Das gehört dazu, das ist menschlich. 
Was zählt, ist nicht die Perfektion, sondern die Richtung. Und die Bereitschaft, dir selbst mit 
Freundlichkeit zu begegnen, auch wenn es manchmal schwierig wird.

Du bist nicht dein 
Essverhalten.

Verstehen kommt vor 
Verändern.

Jeder Schritt zählt - auch 
der kleinste.

Wenn du dir auf diesem Weg Begleitung wünschst - jemanden, der dir zuhört, gemeinsam 
mit dir deine Muster versteht und dich dabei unterstützt, neue Strategien zu entwickeln -, 
dann lade ich dich herzlich zu einem unverbindlichen 45-minütigen Beratungsgespräch ein. 
Ohne Druck und ohne Verpflichtung. Wir schauen gemeinsam auf deine aktuelle Situation 
und wir finden heraus, was der nächste passende Schritt für dich sein könnte.

Beratungsgespräch buchen

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen und dir erste Impulse 
mit auf den Weg zu geben.
Alles Liebe
Dora
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