Lebenshilfe

Sag, was du isst und
ich well3, was du fuhlst

Emotionen bestimmen unser Essverhalten

Wir sind Emotionen. Durch und durch. Alles
was wir tun, alles was wir sind, ist emotional
bedingt. Nichts passiert, ohne dass wir
emotional beeinflusst waren. Wir fahren in
den Urlaub, weil wir die Auszeit genieBen,

uns gut fuhlen. Vielleicht fliehen wir sogar Nicht die Ernahrung bestimmt unsere

vor etwas. Wir arbeiten hart, weil uns die Emotionen, sondern unsere Emotionen
Arbeit SpaB macht oder wir vor lauter Ver- bestimmen unser Essverhalten:
zweiflung nicht mehr wissen, woher wir das Wir essen das, was wir emotional

Geld fur unsere Rechnungen nehmen sol- brauchen. Andert sich der Umgang mit
len. Wir lieben unseren Partner, weil wir uns den elgenen Emotlonen, dann Verandert

eins mit ihm fuhlen, immer in seiner Nahe sich unser Essverhalten automatisch.
sein wollen. Vielleicht haben wir gelernt uns

anzupassen, oder wir haben sogar Angst
davor, ihn zu verlieren, unseren Status auf- MARKUS LEHNERT
geben zu mussen. Wir fUhlen uns schuldig,
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schamen uns, sind witend, hegen Groll,
sind verzweifelt. Wir fihlen uns geborgen,
akzeptiert, sicher, angenommen.

In meine Praxis fur Hypnosetherapie kom-
men taglich Menschen zu mir, die verschie-
dene Probleme haben und sie loswerden
maochten. Was auch immer diese Men-
schen zu mir fUhrt, sie haben nach meiner
Erfahrung heraus fast alle die gleichen Pro-
bleme: Sie fuhlen sich selbst nicht mehr. Es
fallt ihnen schwer, klar zu benennen, wie es
ihnen geht und was sie eigentlich brauchen
wurden. Die meisten befinden sich in einer
Opferhaltung und beklagen sich, wie sehr
ihnen das Leben zusetzt. Viele kdnnen mir



sagen, was sie nicht mehr méchten. Aber
nur wenige kénnen sich vorstellen oder be-
nennen, was sie eigentlich méchten. Je-
doch sind auch die Vorstellungen von dem,
was einem nicht gut tut, oftmals sehr un-
prézise. Meine Klienten haben meist schon
lange den Bezug zu sich verloren und ken-
nen sich selbst nicht wirklich. Sie haben
sich mit dem Leben arrangiert und auf das
Funktionieren zurlickgezogen. Wie es ihnen
eigentlich geht, was gewisse Situationen mit
ihnen machen, sind Fragen, die hilflos mit
einem ,Ich weiB3 es nicht" beantwortet wer-
den.

Eine der wichtigsten Fragen, die ich meinen
Klienten in meinen Sitzungen stelle, lautet:
,Wie ernahren Sie sich?* Ich mdchte nicht
nur wissen, was sie alles taglich essen, son-
dern auch, was sie gerne essen wirden,
wenn sie die Moglichkeit dazu hétten. Die
Antworten lassen tief blicken. Selbst nach
Jahren amusiert es mich immer wieder,
wenn meine Klienten teilweise komplett
Uberrascht sind, welch genaues Bild ich
von ihren Eigenheiten und BedUrfnissen
habe, nur weil sie mir mitteilen, wie sie sich
ernahren. Sag mir, was Du isst und ich
weiB, was Du fuhlst. Volltreffer.

Interessanterweise wurde bislang immer nur
versucht, die Begrindung fur unseren Ge-
schmack und kulinarische Vorlieben im
AuBen zu suchen. Vielleicht sollten wir ein-
fach den Blickwinkel verandern und uns
fragen, was Essen mit uns macht. Denn mit
Essen sind auch Emotionen verbunden.
Unsere Emotionen bestimmen sogar unser
Essverhalten. Je besser wir uns fuhlen,
desto eher greifen wir beim Essen oder
Trinken zu. Aber auch in nicht so schénen
Momenten, zum Beispiel in Zeiten der
Trauer, der Angst oder Wut, wenn wir uns
schuldig fuhlen oder schamen, verandemn

Sag, was duisst . . .

Emotionen unser Essverhalten. Wir essen
also nur sehr bedingt das, was uns auch
schmeckt oder gar, was unser Korper jetzt
braucht. In Wahrheit essen wir zuallermeist
das, was wir emotional brauchen. Unsere
Emotionen bestimmen somit, was uns
schmeckt und letztlich was wir essen.

Je nach Gewichtung der Nahrungsmittel,
die wir zu uns nehmen, spiegelt unsere
Eméhrung nicht erftillte Lebensziele, Angst
vor Emotionen, wenig Vertrauen in uns
selbst oder in das Leben wider.

Essen dient oftmals dazu, eigene Emotio-
nen klein zu halten und zu verdrangen. Un-
sere Erahrung kann auch versteckt darauf
hinweisen, welche Bedurfnisse wir ganz be-
sonders missachten. Wenn ich wei3, was
eine Person isst, weiB ich, wie es in dieser
emotional aussieht und umgekehrt. Unsere
Ernahrung ltgt nicht.

Wenn unsere Emotionen aber Uber einen
langeren Zeitraum deutlich unterdrtckt wer-
den und ein Ausgleich Uber Ersatzbefriedi-
gungen wie insbesondere ,Essen” nicht
hinreichend stattfindet, beginnen diese un-
ruhig zu werden und um Hilfe zu rufen. Die-
ser Hilferuf verfolgt den Zweck, nun endlich
die erforderliche Aufmerksamkeit von der
betreffenden Person zu bekommen. Ahnlich
wie bei HeiBhungerattacken und der Lust
auf bestimmte Nahrungsmittel benutzen die
Emotionen auch hier wieder den Korper als
Botschatter. Diese Botschaften kénnen
Krankheiten, Schmerzen oder psychische
Beschwerden sein. Je schwerwiegender
das Symptom, desto gréBer also das emo-
tionale Defizit.

Bislang gehen die meisten Mediziner und

Ernahrungswissenschaftler davon aus, dass
es einen unmittelbaren und ursachlichen
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Zusammenhang zwischen Ernahrung und
Gesundheit bzw. Krankheit gibt. Diese An-
nahme ist richtig, solange wir den Kérper
isoliert betrachten. Wir beginnen aber zu
erkennen, dass eine solche direkte Bezie-
hung gar nicht besteht, vor allem, wenn wir
den Mensch in seiner Gesamtheit und so-
mit auch seine Emotionen mit bertcksichti-
gen. Krankheiten sind dann keine Folge
mehr einer minderwertigen, einseitigen oder
falschen Ernahrung, sondern die Auswir-
kung einer anderweitig nicht mehr kompen-
sierbaren, anhaltenden Missachtung unse-
rer eigenen emotionalen Bedurfnisse. Es
besteht somit eine indirekie Beziehung zwi-
schen unserer Ernahrung und unseren kor-
perlichen Beschwerden und zwar aus-
schlieBlich Uber unsere Emotionen.

Die Praferenz fir eine bestimmte Nahrung
und kérperliche oder geistige Symptome
sind also stets Anzeichen fiir eine Nicht-
beachtung von damit verbundenen Emo-
tionen.

Beide Themen haben somit die gleiche
Wurzel, aber zwei verschiedene Auspragun-
gen. Naturlich kénnen wir versuchen, Aus-
pragungen zu bekampfen, doch werden
diese immer wiederkommen, solange sich
die zugrundeliegende Energie nicht veran-
dert hat. Dies ist vergleichbar mit Unkraut,
das immer nachwachst, solange wir es
nicht mitsamt der Wurzel entfernen. Wir
kénnen Didten machen so viele wir moch-
ten. Wir kdnnen uns nach immer anderen
Ernahrungsgesichtspunkten orientieren,
dennoch werden wir die emotionalen Ursa-
chen damit nicht befriedigen. Ganz im Ge-
genteil, wir werden das eigentliche Problem
dadurch nur noch verschérfen.

Wenn wir uns also nicht mit der Botschaft
auseinandersetzen, nicht zuhdren, wird der



Sag, was duisst . . .

Korper einfach lauter werden. Er versucht
dadurch die Botschaft noch deutlicher zu
kommunizieren. Anstatt aber dann einzuhal-
ten und uns damit auseinanderzusetzen,
begeben wir uns gerne in die Opferrolle
und verzweifeln an der Krankheit. An dieser
Stelle beginnen wir oftmals das Pferd von
der falschen Seite aufzuzaumen.

Wir fiihlen uns nicht schlecht, weil wir krank
sind, sondern wir sind krank, weil wir (iber
einen langeren Zeitraum nicht auf unsere
eigenen Beddrinisse gehdrt haben!

Wir haben lange Zeit schon ein tief ungltick-
liches Leben gefuhrt, ohne wirklich etwas
dagegen zu tun, zumindest aber nicht ge-
nug. Wir haben die Tendenz, unangenehme
und negative Erfahrungen und Gefuhle zu
unterdriicken, da sie unser bisheriges Le-
ben, nur gestort hatten. Wir waren berett,
unsere eigenen Interessen und Bedurinisse
zu opfern fur Dinge, die uns anscheinend
S0 viel wichtiger waren als wir uns selbst.
Wir haben unsere Emotionen missachtet,
ein Leben gefhrt, das wir in unserem tiefs-
ten Wesenskern eigentlich gar nicht wollten,
haben uns aber regelmaBig eingeredet,
dass es so schon okay ist. Wir haben uns
somit schrittweise aber nachhaltig von un-
seren eigenen Emotionen entfernt. Die
emotionalen Schmerzen, die wir verspurt
hatten, waren einfach noch nicht stark ge-
nug, um eine Veranderung in unserem Le-
ben zu vollziehen. Kein Wunder, dass der
Kérper begonnen hat, andere Register zu
ziehen und mittels Krankheit versucht, auf
diesen Missstand aufmerksam zu machen.

Kbénnen wir also Uber eine Verdnderung der
Eméhrung unsere Emotionen und dadurch
unseren Gesundheitszustand beeinflussen?

Nein, denn Emahrung und Emotionen sind
eine EinbahnstraBe: Die Emotionen bedin-
gen die Emahrung und nicht umgekehrt.
Ich bin fest davon Uberzeugt, dass es keine
objektiv gesunde Ermahrung gibt, nur eben
eine objektiv ungesunde Erndhrung. Das,
was wir emotional brauchen, wird auch
nachgefragt werden. Das ist auch der
Grund, warum keine Diat nachhaltig funktio-
niert. Nur weil wir zum Beispiel Kohlenhy-
drate von unserer Essensliste streichen,
werden die zugrundeliegenden Emotionen
nicht mehr oder weniger befriedigt. Wir be-
rauben diesen Emotionen ihre Ersatzbefrie-
digung. Es sollte uns also nicht wundern,
dass diese Emotionen Uber kurz oder lang
Amok laufen und spétestens Uber Krank-
heiten auf ihre Not aufmerksam machen.
Nur Uber eine Veranderung unserer Einstel-
lung zum Leben, durch Aufarbeitung emo-
tionaler Begebenheiten in unserem Leben
und durch aktives Annehmen und Leben
unseres Lebens sind wir in der Lage, un-
sere Erahrung zu beeinflussen. Unsere
Ernahrung, die sich in sieben Gruppen ein-
teilen l&sst, ist daher eine der besten Indika-
toren, wie wir uns wirklich fhlen. Héren wir
also auf unsere Emotionen und achten wir
auf unsere Bedurfnisse!

Dieser vollig neue Ansatz rdumt mit vielen
bestehenden Anséatzen der Hypnosethera-
pie, Schulmedizin und Emahrungswissen-
schaften auf, die den Menschen versuchen
einzureden, dass man mittels Suggestionen,
reiner Willenskraft oder veranderter Ernéh-
rungsweisen langfristig erfolgreich abneh-
men kann. Solange wir aber nicht die emo-
tionale Ursache unseres Essverhaltens be-
seitigen, wird es immer nur eine symptoma-
tische Behandlung bleiben. Genau hier
kann eine aufdeckende, systemische hyp-
nosetherapeutische Anwendung sehr hilf-
reich sein. Denn unser Kérper kommuniziert
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jeden Tag mit uns. Die Einladung zum Ge-
sprach und die damit einhergehende dring-
liche Agenda liegen taglich auf unserem
Teller. Qualifizierte, moderne Hypnosethera-
pie kann genau dafur ein Sprachrohr sein.

Eine tiefergehende Analyse der Verbindung
zwischen unserem Essverhalten und den
damit verbundenen Emotionen finden Sie in
meinem Buch ,Sag, was du isst und ich
weil, was du fuhlst".
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