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18. Tag – Warum es immer eine Alternative gibt 
 
 
Ersetze emotionales Essverhalten durch konstruktive Alternativen 
 
Es gibt immer konstruktive Wege, emotionale Bedürfnisse zu erfüllen. Und wie du jetzt 
schon weißt, geht es nicht ums Essen. Es geht um das Gefühl, von dem du gedacht hättest, 
Essen könnte dir ein bestimmtes Bedürfnis erfüllen. 
 
 
Worauf hast Du wirklich Appetit?  
 
 

 Gemeinschaft?  
 

 Liebe?  
 

 Glück? 
 

 Erfolg? 
 
 

Wenn es andere Wege als Essen gibt, um das zu fühlen – warum gehst du sie nicht? 
 
Wenn du merkst, in welchen Situationen Essen dir nur ein kurzfristiges „Glücksgefühl“ gibt, 
gefolgt von andauerndem Schmerz – würdest du dich immer noch dafür entscheiden? 
 
Menschen, die ihr emotionales Essverhalten erfolgreich geändert haben, haben mindestens 
drei Dinge gemeinsam: 
 
 

1. Sie haben verstanden, dass emotionales Essen ihr Bedürfnis nicht stillt und sie sich – 
ganz im Gegenteil – noch schlechter dadurch fühlen. 
 

2. Sie finden konstruktivere Alternativen zum Essen, um ihre eigentlichen Bedürfnisse 
zu erfüllen. 

 
3. Immer mehr Menschen finden über diesen Weg auch heraus, worum es ihnen 

WIRKLICH im Leben geht. 
 

Und wer einmal das Tor zu echter Zufriedenheit gefunden hat, ist von sogenannten „süßen 
Verlockungen“ nicht mehr so leicht zu verführen. 
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Wie du alternative Verhaltensweisen entwickelst 
 
So individuell unsere Bedürfnisse sind, so unterschiedlich sind auch die jeweiligen 
Alternativen. Du wirst sie finden, wenn du die Tatsache akzeptierst, dass es nicht nur eine, 
sondern mehrere Alternativen für dich gibt und du bereit bist, zu experimentieren. 
 
 
Alternative Ideen: 
 

 Trauer: Anstatt dir den Magen voll zu schlagen, oder zu Alkohol zu greifen; 
 

o Suche dir professionelle 
Unterstützung 
 

o Rufe deine besten Freunde an  
 

o Oder finde im Gespräch mit 
der Familie ein offenes Ohr  

 
Der Austausch mit anderen Menschen, denen du vertraust, kann wahre Wunder bewirken. 
 

 
 Frustessen: Finde Wege zur Entspannung:  

 
o Meditiere 

 
o Praktiziere Yoga 

 
o Lerne Atemübungen kennen 

 
o Habe Sex  

 
o Zünde dir Kerzen an 

 
o Höre Musik, die dich entspannt 

 
o Nimm ein heißes Bad 

 
o Verbringe Zeit in der Natur  

 
o Gehe spazieren  

 
o Nimm dir, wenn möglich, eine Auszeit 
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 Müdigkeit: Wenn der Körper müde ist, braucht er Erholung und ggf. Schlaf. Sogar ein 
10- oder 15 minütiger Kurzschlaf (“Power-Nap”) in Zeiten großer Anspannung ist 
hilfreich.  
 

 Wut: „Reagieren dich ab”! 
 

o gehe ins Fitnessstudio 
  

o laufe 
 

o machen so lange Liegestütze, bis 
der Ärger verflogen ist 
 
 

Wenn du in Versuchung kommst, aus emotionalen Gründen etwas zu essen, kann es sehr gut 
helfen, wenn du dich einfach mit etwas Anderem ablenkst. Zum Beispiel, indem du spazieren 
gehst. 
 
Meiner Erfahrung nach funktionieren körperliche Dinge, leichte Bewegung oder Training oft 
besonders gut. Geist und Körper sind verbunden. Emotion folgt Bewegung. Wenn du dich 
bewegst, verändert sich das Gefühl. 
 
Probier’s aus! 
 

 
 
Zuckerfrei – Tipps: 
 

 Wenn nichts hilft und du immer noch traurig, frustriert oder wütend bist, kommen 
hier zwei meiner Verwöhn-Rezepte 

 
 „Eine gesunde Verdorbenheit ist besser als eine verdorbene Gesundheit.“ 

 
 Albert Einstein 

 

Fein schmelzende – Schokolade mit gerösteten Saaten 
 
Zutaten 
 

 3 EL Mandelpüree  2 EL Sonnenblumenkerne 
 100 g Kakaobutter  2 EL geschälte Hanfsamen 
 2 EL Kokosblütensirup  ¼  TL Vanillepulver 
 2 EL Sesam  1 Prise Kardamom 
 2 EL Kakaopulver  1 Prise Salz 
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Zubereitung 
 
Die Kakaobutter bei geringer Wärme schmelzen lassen. In der 
Zwischenzeit die Saaten in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis sie 
anfangen zu duften. Währenddessen umrühren. 
 
Wenn die Kakaobutter geschmolzen ist, die restlichen Zutaten 
hinzufügen und mit einem Schneebesen vermengen. Die 
Pralinenförmchen zur Hälfte mit den Saaten befüllen und mit der 
Schokolade auffüllen.  
 
Achte darauf, dass du während des Befüllens der Pralinenförmchen, die 
Schokolade immer wieder umrührst, damit sich die Zutaten nicht 
absetzt.  
 
Zum festwerden für ca. 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.  
 
 
 

Acerola - Trüffel 
 
Zutaten 
 

 3 EL Acerola-Pulver  1 EL Kakaonibs 
 2 EL Kokosöl  2 EL Kakaopulver 
 2EL  Kokosblütenzucker  7 – 8 Datteln, Medjool 
 1 EL Mandelpüree  1 Prise Salz 

 

Zubereitung 
 
Alle Zutaten, außer den Kakaonibs, in einer Küchenmaschine 
verarbeiten, bis ein dicker Teig entstanden ist. Dann die Kakaonibs 
zugeben und ein paar Mal nur kurz mixen, damit sich alles vermischt, 
aber eine knusprige Textur erhalten bleibt. 
 
Den Teig in kleine Kugeln formen. Auf einen Teller legen und vor dem 
Servieren mind. 1 Stunde kaltstellen. Immer gekühlt servieren, da die 
Trüffel sonst zu weich werden. 
 
 
 
 

Einen süßen Gruß zu dir. 
Elke 


