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HeilBhunger, Frust- und Stressessen wirksam I6sen

Erkennen Sie, welcher Hunger wirklich zu lhnen spricht

Ein pldtzliches Verlangen nach etwas SiiRem oder Herzhaftem — das kennen viele. Oft wird schnell und unbewusst
gegessen, um Stress, Frust, Langeweile oder Anspannung zu lindern. Kurz fuhlt es sich gut an, doch haufig folgen
Unruhe, schlechtes Gewissen oder Unzufriedenheit.

Wenn dieses Muster 6fter auftritt, hilft dieses Seminar dabei, die Hintergriinde zu verstehen und neue, achtsame
Wege im Umgang mit Essimpulsen zu entwickeln.

Mit einer Kombination aus theoretischem Wissen, alltagstauglichen Essiibungen und MBSR-Meditationen finden Sie
Ihren individuellen Weg zu einem neuen, achtsamen Umgang mit lhren Essmustern.

Seminaraufbau — vier Themenbldcke

1. Den wahren Hunger verstehen
Sie erkunden Ihre Essbediirfnisse und lernen die sieben Hungerarten kennen. Durch bewusste
Aufmerksamkeitslenkung statt Autopilot erleben Sie, wie Essen sich anfiihlt, wenn es mit allen Sinnen wahrgenommen

wird.

2. Gedanken formen das Essverhalten
Sie entdecken, wie Denkmuster und Glaubenssétze Ihr Essverhalten préagen. Durch neue Sichtweisen entsteht mehr

Abstand zwischen Essimpuls und Handlung — und damit mehr Freiheit.

3. Hunger, Gusto, Séttigung, Uberessen
Sie unterscheiden kérperlichen Hunger von Gusto oder emotionalen Auslésern, lernen einen entspannten Umgang mit

kalorienreicheren Speisen und starken lhre Wahrnehmung fir Kérpersignale.

4. Vom HeilBhunger zur Selbstregulation
Sie verstehen HeiBhunger als Signal, erkennen emotionale Hintergriinde und entwickeln Strategien, um

Uberessenskreislaufe zu durchbrechen. So finden Sie mehr Genuss, Ruhe und Zufriedenheit — auch nach dem Essen.

Praktischer Teil

Im praktischen Teil lernen Sie alltagstaugliche Esstibungen und MBSR-Meditationen kennen. Meditationen unterstiitzen
dabei, den Fokus zu finden und zu halten, Essbedirfnisse klarer wahrzunehmen und bewusstere Entscheidungen zu
treffen. Dazu gehdren einfache Sitzmeditationen, Bodyscan, Gehmeditation, die IDA-Ubung, achtsame Essiibungen

sowie sanfte Kérpertiibungen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Die Referentin bietet gerne ein kostenloses 15-minttiges Vorgesprach an. Bei Interesse bitte eine kurze Nachricht an
susanne.kopeinig@aon.at

Eine Teilnahme ist nicht méglich bei einer akuten Essstorung.

Susanne Kopeinig ist zertifizierte MBSR- und MBCL-Lehrerin sowie Diatologin.

Eckdaten:

© 2026 - Ifi.at Dokumentstand: 26.01.2026 Ausdruck vom 26.01.2026



\J
. Lrééig_(li(ljiches \7
(0] ngs e
Institut LI Karnten

e Termin: Samstag, 14. Marz 2026, 09:00 bis 17:00 Uhr
¢ Ort: Bildungshaus Schloss Krastowitz, Krastowitz 1, 9020 Klagenfurt

» Referent: Susanne Kopeinig
* Preis: €119,-
* Anmeldung: 0463/5850-2100

Anmeldung und Information:

bei Mag. Robert Madiran
Tel.: 0463/5850-2100

E-Mail: robert.madrian@lk-kaernten.at

oder direkt online unter folgendem Link: Vortrag: HeiBhunger, Frust- und Stressessen wirksam lésen
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