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PATIENTENINFO
Selbsttest zum emotionalen Essverhalten

Uberfliissige Pfunde entstehen, wenn wir mehr essen als unser Krper benétigt. Das heildt, wenn wir nicht
wegen korperlichem Hunger essen, sondern aus ,Emotionshunger®. Wenn wir also essen, um bestimmte
Geflihle zu erleben, wie zum Beispiel Warme und Geborgenheit, oder um bestimmte Gefiihle abzubauen, zum
Beispiel beim berihmten Frustessen.

Wird eine Diat durchgefiihrt, scheitern viele Menschen aus dem gleichen Grund, der dafiir verantwortlich war,
dass die Uberflissigen Pfunde Uberhaupt erst entstehen konnten: ,Emotionshunger®. Auch die ungeliebten
HeilRhungerattacken kénnen neben anderen psychologischen Faktoren, wie zum Beispiel neurologisch
gespeicherten Stresserfahrungen vergangener Diéten, schlicht und ergreifend durch Emotionshunger
ausgelost werden. Einmal abgesehen von kérperlichen Faktoren, die auch eine Rolle spielen kénnen (zum
Beispiel Unterzuckerung aufgrund falscher Ernahrungsgewohnheiten).

Der folgende Test gibt Ihnen eine erste Orientierung, wie stark der Emotionshunger bei lhnen ausgepragt ist.
Wie sehr Sie also dazu neigen, aus emotionalen Grinden zu essen.

Sie vergegenwartigen sich die jeweilige Situation und setzen Ihr Kreuz dann entsprechend der Haufigkeit:

niemals selten manchmal oft sehroft

1. Ich wiirde am liebsten etwas essen, wenn ich gestresst oder
angespannt bin.

2. Ich mochte am liebsten etwas essen, wenn mich etwas
beunruhigt oder ich besorgt bin.

3. Wenn eine unangenehme Situation auf mich zukommit,
habe ich den Wunsch, etwas zu essen.

4. |ch wiirde am liebsten etwas essen, wenn ich mich einsam
oder ungeliebt fiihle.

5. Wenn mich etwas bedrlickt oder ich entmutigt bin, habe ich
den Wunsch, etwas zu essen.

6. Ich mochte immer dann etwas essen, wenn ich
verunsichert bin.

7. Wenn ich mich langweile oder nichts zu tun habe, mochte
ich am liebsten essen.

8. Wenn ich bei einer Sache nicht weiterkomme, mdchte ich
etwas essen.

9. Wenn ich argerlich oder wiitend bin, habe ich den Wunsch,
etwas zu essen.

10. Wenn ich enttauscht oder traurig bin, mdchte ich etwas
essen.

11. Wenn ich erschopft oder mide bin, mochte ich etwas
essen.

12. Ich wiirde am liebsten etwas essen, wenn ich nicht
zufrieden mit mir oder meiner Leistung bin.
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