
Die süße Qual: Was eine Abhängigkeit von Zucker und 
Süßigkeiten auslösen und aufrechterhalten kann und 
wie man sich davon befreien kann – Teil 1 
Von Maria Grazia Parisi 
 
Viele Menschen geben zu oder sind überzeugt, dass sie süchtig nach Süßigkeiten sind. 
Dieser Zustand kann vorübergehend auch bei normalerweise ausgeglichenen 
Menschen auftreten: Man tröstet oder stärkt sich durch Essen oder Süßigkeiten, 
insbesondere in Phasen mit starkem Stress. Das ist weit verbreitet und sozial akzeptiert, 
wenngleich es nicht gesund ist. In einigen Fällen kann diese Sucht jedoch bei Menschen 
auftreten, die aufgrund einer besonderen persönlichen Geschichte oder vergangener 
Traumata auch zu anderen Süchten neigen. Die psychologischen, soziologischen und 
kulturellen Gründe sowie die medizinischen Auswirkungen und Folgen dieses 
Phänomens auf allen Ebenen sind komplex und können hier nicht zusammengefasst 
werden. Daher beschränken wir uns darauf, von einigen konkreten Fällen zu berichten, 
die ihm Rahmen von Psychotherapie oder in Einzelsitzungen aufgetreten sind und mit 
der Technik FastReset® zur Integration und schnellen Auflösung konditionierender 
emotionaler Zustände behandelt wurden. 
 
Die Namen und einige Details werden geändert. Die Beschreibung folgt jedoch genau 
dem Ablauf der Technik während der beschriebenen Sitzungen. Die zutage getretenen 
Mechanismen, sind zweifellos interessant und verdienen unsere Aufmerksamkeit. 
 
Luna erzählt mir, dass es ihr sehr schwerfällt, Süßigkeiten nicht zu essen - vor allem 
Bonbons -  wenn sie diese zu sehen bekommt. In bestimmten Phasen ihres Lebens, 
zum Beispiel als sie bei der Vorbereitung auf Prüfungen an der Universität weit weg von 
zu Hause war, konnte sie sich fast ausschließlich davon ernähren! Für sie ist der süße 
Geschmack ein „sicherer Ort”, eine „Feier”, und es wäre für sie schwer vorstellbar, 
darauf zu verzichten, es scheint ihr tatsächlich unmöglich. Sie ist das jüngste von vier 
Kindern, die alle kurz nacheinander geboren wurden. Die Geburt und die Stillzeit sind 
entscheidende Phasen für die Entwicklung von Überlebensmustern, die später zur 
Normalität und zur Gewohnheit werden.  Probleme bei der Ernährung durch die Mutter 
häufig einen Zusammenhang mit späteren Essstörungen. Daher frage ich sie, ob sie 
Informationen über diese Zeit hat. 
 
Sie weiß, dass ihre Mutter nicht viel Milch hatte. Sie war auch unter Stress, weil sie sich 
um die anderen Kinder kümmern musste, die alle noch ziemlich klein waren. Sicherlich 
musste die Mutter, sobald es möglich war, die knappe Muttermilch durch künstliche 
Milch ergänzen und schnell auf Babynahrung umsteigen. Ich bitte Luna, sich auf die 
Empfindungen einzustimmen , wie sich dieses Kind gefühlt haben könnte (sie kennt die 
Technik FastReset® bereits von der Anwendung bei anderen Themen). Ihr Körper hat 
diese Informationen mit Sicherheit in seinem „impliziten” Gedächtnis gespeichert hat, 
wenngleich natürlich nicht als bewusste Erinnerung, 



 
Bald taucht ein Gefühl von Beklemmung und körperlicher Übelkeit auf, fast so, als 
empfände sie die Vorstellung, gestillt zu werden, als unerträglich. Das ist eine ziemlich 
häufige Erfahrung bei Menschen, die in ihrer frühen Kindheit eine Fürsorge erhalten 
haben, die ihren körperlichen oder emotionalen Bedürfnissen nicht entsprach, oder bei 
denen später eine Essstörung auftrat. Wir konzentrieren uns also auf die Empfindungen, 
die diese körperliche „Erinnerung” hervorgerufen hat, und formulieren einen Satz zur 
Integration des anfänglichen Freezings (d. h. des Augenblicks, in dem eine kurze 
neuromuskuläre Blockade auftritt, die der instinktiven Überlebenshandlung 
vorausgeht). Dieser Moment, der immer am Anfang einer emotionalen Reaktion steht, 
ist der Moment, in dem sich das emotionale Gehirn „einschaltet” und vorübergehend 
die Kontrolle über unsere Handlungen übernimmt und seine ersten Versuche 
unternimmt, auf die wahrgenommene Situation zu reagieren. Diese Reaktion ist 
augenblicklich, allgemein und noch nicht speziell auf Kampf, Flucht, Jubel oder 
Akzeptanz der Situation ausgerichtet (tatsächlich wählt Luna beim Verfassen dieses 
ersten Satzes Wörter, die sowohl negative als auch positive Zustände hervorrufen), 
sondern auf das einfache Freezing, das den Kontakt mit der wahrgenommenen Realität 
vermeiden möchte. 
 
Wir verwenden den folgenden Satz: „Die Bestürzung und der Ekel, die ich beim bloßen 
Gedanken daran empfinde, gestillt zu werden, wollen mich schützen vor: Ablehnung, 
Verlassenheit, Ungerechtigkeit, Befriedigung, Anerkennung, Erleichterung, Verlangen, 
Erfüllung und einer unkontrollierbaren, unerträglichen, erstickenden, erschütternden, 
lähmenden, ungeheuerlichen und unvorstellbaren Realität”.  Es folgt eine Verschiebung 
der Aufmerksamkeit auf die Hände. Zur Sicherheit bittet Luna mich, den Satz zu 
wiederholen, und richtet dann erneut ihre gesamte Aufmerksamkeit auf die Hände, die 
auf diese Weise aktiviert werden. 
 

Milch und Wut 
 
Nach einigen Sekunden kommt eine tiefe, dumpfe Wut zum Vorschein, weil sie spürt, 
dass ihr Körper um sein Überleben kämpfen musste, auch wenn wir die genauen Details 
nicht kennen. Hauptsächlich spürt sie eine starke Abneigung dagegen, wieder in diesen 
Zustand zurückzukehren, also zum Überleben von ihrer Mutter abhängig zu sein. Sie 
empfindet diese als unfähig und ungeeignet, als ungerecht und egoistisch. Ihr Gesicht 
ist verstört, sie vergießt sogar ein paar Tränen. Sie erzählt mir, dass sie und ihre 
Wünsche in ihrer Familie generell nur wenig respektiert wurden und dass sie oft zum 
Schweigen gebracht oder sogar geschlagen wurde. Da wir jedoch an einer früheren 
Prägung arbeiten, die hierarchisch vor diesen – zwar schwerwiegenden, aber späteren – 
Ereignissen liegt, frage ich sie, ob sie bereit ist, sich weiter mit den damaligen 
Empfindungen zu verbinden. Wenn mehrere Empfindungen oder Emotionen gleichzeitig 
oder schnell hintereinander auftreten, wie in diesem Fall, müssen wir außerdem immer 
davon ausgehen, dass es sich um das Echo einer Freezing-Reaktion handelt, die vor den 
anderen gesucht und behandelt werden muss. 
 



Ihre Empfindungen, wenn sie sich vorstellt, in diesen Moment zurückzukehren, sind nun 
Ungläubigkeit und Ekel, weil sie spürt, dass ihre Mutter sie zwingt, ein Nahrung zu 
akzeptieren, die nicht „gut” ist: „Die Ungläubigkeit und der Ekel, die ich empfinde, weil 
sie mich dazu zwingt, wollen mich schützen vor: Falle, Beklemmung, Gewalt, Zwang, 
Täuschung, Ohnmacht, Überheblichkeit und einer unkontrollierbaren, unerträglichen, 
stressigen, erstickenden, unvorstellbaren und zweideutigen Realität”. Wir wiederholen 
die gesamte Übung, an deren Ende Luna sich freier und stärker fühlt, aber auch sehr, 
sehr wütend auf ihre Mutter ist. „Ich fühle mich stark wie Hulk! Als ob meine Wut mich 
unbesiegbar und allmächtig machen würde. Nur dass ich jetzt, wenn ich an diesen 
Moment zurückdenke, Lust hätte, sie zu zerstören!“ Anmerkung: Luna hat in Wirklichkeit 
eine sehr stabile und liebevolle Beziehung zu ihrer Mutter. Sie ist sich vollkommen 
bewusst, dass das, was zum Vorschein kommt, völlig subjektiv ist. Es ist die 
Geschichte, wie sie damals von ihrem Körper und ihrem emotionalen Gehirn erlebt 
wurde. Wir rufen also gewissermaßen eine „Erinnerung“ wach, die mit dem 
Überlebensinstinkt verbunden ist, der ihre körperlichen und emotionalen Reaktionen 
beeinflusst hat. Die Tatsache, dass sie derzeit eine echte und greifbare Wut in ihrem 
Körper spürt und dass ihre Psyche davon betroden ist, ist etwas Natürliches, aber wir 
wissen beide, dass das keine konkreten Auswirkungen auf ihre Beziehung haben wird. 
 
Ich beschließe, diese Wut so zu bearbeiten, wie es meiner Erfahrung nach am 
edektivsten ist: Wir beginnen in dem Moment, bevor die Wut begonnen hat. Das ist der 
Moment, in dem wir erkennen, dass etwas ganz anders ist, als wir erwartet hatten oder 
dass etwas den Theorien widerspricht, die wir bis zu diesem Zeitpunkt über die Welt 
entwickelt haben. Es handelt sich natürlich um einen Moment von Freezing, konkret um 
Überraschung oder Verwirrung. Da wir in diesem speziellen Fall keine bewussten Bilder 
oder Erinnerungen haben und daher nicht wissen, wann diese Wut aufgetreten sein 
könnte, bitte ich Luna, sich einfach die körperlichen Empfindungen bewusst zu machen 
– wir wissen, dass sie der Wut entsprechen.  Wir verlassen uns dabei auf das implizite 
Körpergedächtnis, das immer zeitlos arbeitet, indem wir uns vorstellen, zu dem 
Moment zurückzukehren, in dem Folgendes erkannt wird: 
 
„Die Verwirrung und Wut, die ich empfinde, weil sie ihr nie bewusst war, wie sehr sie mir 
wehtut, wollen mich schützen vor: Falle, Zwang, Gewalt, Trauma, Verrat an 
Erwartungen, Täuschung, Manipulation, Ungerechtigkeit und einer sinnlosen, 
unerträglichen, unverantwortlichen, unbewussten, zweideutigen, ungerechten, 
unzuverlässigen, beschämenden und lieblosen Situation.“ Nach der Übung meint Luna: 
„Das Gefühl von Allmacht, das ich vorhin unter dem Einfluss dieser Wut verspürt habe, 
ist verschwunden. Wenn ich jetzt zu diesem Moment zurückkehre, fühle ich mich 
schwach, meine Muskeln sind schlad, ich habe keine Kraft mehr. Ich möchte nicht 
aufgeben, aber körperlich schade ich das nicht.“ Es scheint, als ob der Körper 
kapituliert hätte, oder zumindest war es kein rein psychisches Aufgeben. Wir behandeln 
das folgendermaßen:: 
 
„Mein Gefühl von Ohnmacht, weil alles sinnlos ist, will, dass ich die Realität so 
akzeptiere, wie sie ist, auch wenn sie anders ist, als ich sie mir vorgestellt und 
gewünscht habe, und ich keine Möglichkeit habe, sie zu ändern; es will auch, dass ich 
meine Energie nicht sinnlos verschwende, sondern sie zurückgewinne und zusammen 



mit meiner Erfahrung schätze, um in meinem Leben voranzukommen.“ Wir beenden die 
Übung mit einem Satz zum Loslassen. Luna kommt sehr gelassen und völlig entspannt 
wieder zu sich. Es gibt keine Spur von Verwirrung oder Wut gegenüber ihrer Mutter mehr. 
Stattdessen empfindet sie eine wohlwollende Neutralität bezüglich dieses Erlebnisses. 
Es ist alles genau so gelaufen, wie es für beide in diesem Moment möglich war. 
 
Sie erklärt mir, dass sie eine Abhängigkeit von Süßigkeiten entwickelt haben könnte, 
sobald sie ein Mindestmaß an Selbstständigkeit in Bezug auf das Essen erreicht hatte . 
„Sobald ich in der Lage war, selbst an Süßigkeiten heranzukommen, muss ich 
beschlossen haben, dass sie mein bevorzugtes Nahrungsmittel waren, mein eigenes, 
das viel befriedigender als das war, was mir meine Mutter in den ersten Monaten 
gegeben hatte. Vor allem war es ein Nahrungsmittel, das nicht ihre Milch und nicht, ihre 
Liebe war. Jedes Mal, wenn ich aß, was sie mir gab, ödnete sich irgendwie die alte 
Wunde wieder. Wenn ich aber „meine“ Nahrung aß, die Süßigkeiten, gab es diese 
Gefahr nicht. Die Süße, die ich von meiner Mutter nicht bekam, holte ich mir an einer 
anderen Stelle. Wenn ich jetzt die Süßigkeiten in dieser Schüssel (auf dem Schreibtisch 
in der Praxis von Maria Grazia) betrachte, sind sie mir gleichgültig. Der süße Geschmack 
selbst ist mir gleichgültig.“ 
 
Ein paar Tage später erhielt ich von ihr eine Rückmeldung: Die Veränderung waren zu 
ihrer großen Überraschung stabil geblieben. Der Härtetest kam dann einige Wochen 
später: Sie war zu einer Party eingeladen und einer der Tische war voller süßer 
Nachspeisen.  Luna erschienen diese Süßspeisen wie jedes andere Lebensmittel! 
 


