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Warum essen wir?

− Körperliches Bedürfniss nach

Nährstoffen (biologischer Hunger). 

− Emotionale Stimuli

− Externale Stimuli

Angelehnt an den “The Dutch Eating 

Behavior Questionnaire» (DEBQ) (1986)



Esstypen gemäss DEBQ. Eine Auswahl an Fragen in einem Beratungsgespräch 

Gezügeltes Essverhalten

➢ Schauen Sie bewusst, worauf Sie essen, um Ihr Gewicht dadurch zu regulieren?

➢ Wählen Sie bewusst Lebensmittel aus, die zu einer Gewichtsreduktion führen sollen?

➢ Wenn Sie zu viel gegessen haben, versuchen Sie am nächsten Tag bewusst weniger zu essen?

➢ Wie oft versuchen Sie am Abend nicht zu essen, weil sie auf Ihr Gewicht achten?

Externales Essen

➢ Wenn Ihnen das Essen gut schmeckt, essen Sie dann mehr als sonst?

➢ Wenn Sie am Bäcker vorbei gehen, haben Sie Lust, etwas zu kaufen?

➢ Wenn Sie andere essen sehen, haben Sie dann auch das Verlangen zu essen?

➢ Wenn Sie eine Mahlzeit zubereiten, neigen Sie dazu, etwas zu essen?

Emotionales Essen (4-Item-Version: Diffuse Emotionen)

➢ Haben Sie das Verlangen zu essen, wenn Sie nichts zu tun haben?

➢ Haben Sie das Verlangen zu essen, wenn Sie sich einsam fühlen?

➢ Haben Sie das Verlangen essen, wenn jemand Sie im Stich lässt?

➢ Haben Sie das Verlangen zu essen, wenn Sie sich langweilen oder unruhig sind?

Van Strien, Tatjana, Frijters, J. E. R., Bergers, G. P. A. & Defares, P. B. (1986). The Dutch Eating Behavior Questionnaire 
(DEBQ) for Assessment of Restrained, Emotional, and External Eating Behavior. International Journal of Eating Disorders, 5(2), 295-315.





7-Arten von Hunger

1. Augenhunger (external)

2. Nasenhunger (external)

3. Mundhunger 

(external/spezial)

4. Herzhunger (emotional)

5. Magenhunger 

(biologisch/Gewonheit)

6. Zellulärer Hunger 

(biologisch)

7. Kopfhunger 

(kognitiv/Disziplin)

Achtsam essen 
von

 Jan Chozen 
Bays



Das Ziel

Kopf und körperliche Anteile 
(wieder) in Verbindung bringen



Achtsamkeit: sich als essender

Mensch besser kennenlernen

− Aufmerksame Selbstbeobachtung 

− Verankerung in der Gegenwart

− Oszillierende Aufmerksamkeit

− Akezptierendes Hinwenden

− Innehalten vor dem Reagieren

− Freundliche Disziplin
Rytz, Thea. (2018)

https://unsplash.com/photos/selective-focus-photography-of-woman-holding-yellow-petaled-flowers-
ktPKyUs3Qjs

Rytz, Thea. (2018) 
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Entwicklung von Kompetenzen durch 
«Eating-specific Mindfulness»?

• Essen in Wahrnehmung von Hunger und Sättigung 

• Akzeptierende, unvoreingenommene Haltung 
gegenüber der eigenen Esserfahrung 

• Sinnliches wahrnehmen des Essens beim Essen 

• Nicht-reaktive Haltung gegenüber Gelüsten und 
äusseren Reizen  

• Bewusstheit von Essmotiven und -triggern 

• Auf das Essen fokussierte Aufmerksamkeit 

• Bewusstsein über die Herkunft und Produktion 
von Lebensmitteln 

(Peitz et al., 2021), (Peitz & Warschburger, 2022
https://www.istockphoto.com/de/search/2/image-film?phrase=bewusstes+essen



Achtsamkeitsbasierte Interventionen …

− können Essanfälle reduzieren (unabhängig vom 

Gewichtsstatus).

− beeinflussen das emotionale Essen positiv.

− beeinflussen die Reaktionen auf externe Ess-Trigger 

positiv.

− können bei der Verhinderung einer Gewichtszunahme 

eine Rolle spielen. 

− können zu einer positiven Veränderung der 

Essgewohnheiten führen und zu einer Reduktion der 

konsumierten Nahrungsmengen. 

Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten Interventionen in der Ernährung

(Warren et al., 2017)



Eine Auswahl an Übungen

➢ Was mag mein Mund?

➢ Die Magenfülle wahrnehmen

➢ Rosinenübung

➢ Das “Stufen Modell”



Mundhunger 
besser 

Kennenlernen



Mundhunger 
besser 
Kennenlernen



Die Magenfülle
wahrnehmen

Ich nehme wahr, wie sich 
mein Magen füllt und frage 
mich, wann ist er 2/3 voll.

• Wie fühlt sich mein Magen vor dem Essen an?

• Während dem Essen halte ich 3 Sekunden inne 
und versuche wahrzunehmen, wie gefüllt sich 
mein Magen anfühlt (keine Wertung). 

• Kann ich ein zweites Mal innehalten? 

• Wann könnte der Magen 2/3 voll sein? wie 
könnte sich das anfühlen?

• Wie fühlt sich mein Magen an nach dem Essen?



Rosinenübung

https://unsplash.com/s/photos/raisins



Das 
Stufenmodell



Frau …



Der Kopf wird sich 
wehren..

Was tun?

• Verständnis zeigen und diesem Kopfhunger 
wertschätzend begegnen.

• Übungen in kleinen Schritten einbauen 

• Das «Leben spielt mit» – Dieses Motto als 
beratende Person vorleben

➢ Aufmerksame Selbstbeobachtung 

➢ Verankerung in der Gegenwart

➢ Oszillierende Aufmerksamkeit

➢ Akezptierendes Hinwenden

➢ Innehalten vor dem Reagieren

➢ Freundliche Diszipln
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„Zwischen Reiz und 

Reaktion liegt ein Raum. In 

diesem Raum liegt unsere 

Macht zur Wahl unserer 

Reaktion. In unserer 

Reaktion liegen unsere 

Entwicklung und unsere 

Freiheit.“ 
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