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Was kann das Buch?
Hinweise fiir Betroffene,
Angehorige und Therapeuten

1.1  Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?

Viele Menschen, Frauen wie Ménner, erleben Tage, an denen sie
deutlich mehr essen, als sie wollten, ohne dass sie hungrig wa-
ren. Manche berichten, dass sie die Kontrolle iiber sich verlieren
und nicht authéren konnen. Bei den meisten kommt ein solches
Verhalten jedoch nur sehr selten vor - das heif3t, ihm liegt nichts
zugrunde, was als Krankheit gelten konnte oder auf Dauer krank
macht.

Bei bis zu einem Drittel der Menschen, die tiber regelmafiige
Essanfille berichten, lohnt es sich jedoch, genauer hinzuschauen.
Neuere Forschungen zeigen, dass diese betroffenen Manner und
Frauen unter einer Storung leiden, die man Essanfallsstérung
oder auch Binge-Eating-Storung (BES) nennt. Um diese Men-
schen wird es in diesem Buch gehen. Und obwohl Sie es zunichst
als unangenehm empfinden mogen, sich mit diesem Thema aus-
einanderzusetzen: Es ist die Miihe wert. Denn bis zu 80 Prozent
der Betroffenen kann dauerhaft geholfen werden.

Mut zur Selbsthilfe. Mit diesem Buch mochte ich Sie dariiber
informieren, was anfallsartiges Essen ist und wie Sie Essanfille
erkennen koénnen. Weiter will ich Sie dabei unterstiitzen, Ess-
anfille schrittweise zu bewaltigen. Es gehort Mut dazu, sich mit
den eigenen Problemen auseinanderzusetzen, dessen bin ich mir
bewusst. Aus diesem Grund gratuliere ich Thnen zu der Ent-
scheidung, dieses Buch in die Hand zu nehmen. Es ist ein erster
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und wichtiger Schritt zur Selbsthilfe und damit in die richtige
Richtung.

Essanfille und Ubergewicht. Viele Menschen mit Essanfillen
leiden ebenfalls unter Ubergewicht. Aufgrund wissenschaftlicher
Befunde wissen wir, dass zunichst die Essanfélle gut behandelt
werden miissen, bevor eine Gewichtsreduktion dauerhaft erreicht
werden kann. Somit ist es auch das Ziel dieses Buches, Sie vorran-
gig bei der Bewiltigung von Essanfillen zu unterstiitzen. Sollten
Sie anschlieflend eine Reduktion Thres Korpergewichts anstre-
ben, so informiert das Buch auch dariiber, wie Sie eine geeignete
Behandlungsart finden konnen, um Gewicht zu reduzieren.

u Falls Sie sowohl unter Essanfillen als auch unter Uber-
gewicht leiden, empfehle ich Thnen, zuerst Ihre Ess-

probleme in Angriff zu nehmen. Danach konnen Sie, falls

notwendig, die Reduktion Ihres Ubergewichts anstreben.

Das Bewiltigen von Essanfillen gelingt dann am besten, wenn
Betroffene, Angehorige und Behandlungspersonen einander un-
terstiitzen. Aus diesem Grund ist dieses Buch auch dazu gedacht,
Sie, Thre Angehorigen und Behandlungspersonen iiber die Art,
das Auftreten und die Behandlung von Essanfillen zu informie-
ren.

Informationen sammeln. Das Buch, das vor Thnen liegt, liefert
keine einfachen Rezepte zur Bewiltigung von Essanfillen - diese
gibt es nicht. Es mochte Sie dazu anregen, sich aktiv mit Thren
Essanfillen zu beschiftigen und Sie aufgrund der aktuellsten wis-
senschaftlichen Erkenntnisse tiber das Wesen, das Erkennen und
die Behandlung von Essanfillen vorbereiten. Denn das Wissen
tiber Schwierigkeiten ist oft die Grundlage fiir eine erfolgreiche
Bewiltigung. Ich habe versucht, dieses Wissen so zu vermitteln,
dass Sie es direkt im Alltag anwenden konnen.
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Weiter werden Thnen Anregungen zur Bewdltigung zur Verfii-
gung gestellt, deren Wirksamkeit kurz- und langfristig erprobt
ist und mit denen andere Betroffene bereits gute Erfahrungen
gemacht haben.

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass es Ihr stindiger Begleiter
werden kann. Sie konnen einzelne Abschnitte lesen und sich
spater, wenn Sie iiber die ersten Erfahrungen verfiigen, noch-
mals damit beschiftigen. Auch wenn die einzelnen Kapitel aufei-
nander aufbauen, ist es nicht zwingend nétig, das Buch in einem
Durchgang von vorn nach hinten durchzulesen.

Die einzelnen Kapitel in der Ubersicht

Kapitel 2. Es beschiftigt sich mit dem Erscheinungsbild von
Essanfillen. In diesem Kapitel finden Sie Informationen da-
riiber, was Essanfille sind, bei wem sie vorkommen und wann
man von einer Essanfallsstorung (BES) spricht. Diese Infor-
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mationen helfen Thnen, zu beurteilen, ob bei Ihnen Essanfille
vorliegen und ob diese zur Erkrankung einer BES gehoren.
Zudem werden in diesem Kapitel Hinweise iiber die Haufig-
keit von Essanfillen und der BES gegeben sowie Ausloser von
Essanfillen besprochen.

Kapitel 3. Es erklirt die Hintergriinde, die die Entstehung
einer BES begiinstigen konnen und erldutert den Verlauf der
Erkrankung.

Kapitel 4. Es informiert iiber die Grundziige einer wirksamen
Behandlung sowie iiber deren Rahmenbedingungen.

Kapitel 5. Es thematisiert die Selbsthilfe: Was konnen Sie
selbst ganz konkret tun, um Thre Essanfille zu bewaltigen?
Dabei liegt der Schwerpunkt darauf, die Ausloser solcher
Essanfille zu erkennen. Auflerdem sollen Strategien hergelei-
tet werden, die fiir Sie ganz personlich in Threr individuellen
Situation geeignet sind.

Kapitel 6. Es enthalt Informationen iiber weitere Bereiche,
die Betroffene mit Essanfillen oftmals beschaftigen. Es wird
der Umgang mit dem eigenen Korper sowie der Einfluss der
Gedanken auf das Verhalten thematisiert.

Kapitel 7. Es widmet sich dem Thema, wie Essanfille langfris-
tig bewiltigt werden konnen. Es hilft Thnen auch bei der Ent-
scheidung, ob und wann Sie therapeutische Hilfe in Anspruch
nehmen sollten.

Kapitel 8. Es beinhaltet Informationen {iber ein geeignetes
Vorgehen, falls Sie im Anschluss an die Bewéltigung von Ess-
anfillen Gewicht reduzieren méchten.

Bevor Sie mit diesem Buch an der Bewiltigung Threr Essanfille
zu arbeiten beginnen, mochte ich Thnen folgende Ratschlage mit-
geben:
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» Das Umsetzen der Vorschldge aus diesem Buch erfordert Zeit
und Anstrengung von Thnen. Achten Sie auf sich und beloh-
nen Sie sich fiir IThre Anstrengungen — nicht nur fiir Erfolge!

» Verzweifeln Sie nicht, falls Sie trotz aller Bemithungen keinen
schnellen Erfolg erzielen! Uberpriifen Sie (auch mithilfe dieses
Buchs), woran es liegt, und denken Sie dariiber nach, ob dies
der Zeitpunkt ist, sich von einer professionellen Fachkraft Un-
terstiitzung zu holen.

Und jetzt Sie

Uberlegen Sie, ob Sie sich hier und jetzt auf den Weg machen
wollen, um Ihre Essprobleme in den Griff zu bekommen.
Falls Sie sich dafiir entscheiden, freue ich mich, Sie begleiten
zu diirfen. Sie konnen das Buch aber auch zu einem spéteren
Zeitpunkt zur Hand nehmen. Es liegt ganz bei Thnen.

Essstorungen — ein Frauenproblem?

Ganz und gar nicht! Wie ich bereits erwdhnt habe, leiden auch
viele Manner unter unkontrollierbaren, regelméfliigen Essanfil-
len. Die Auftretenshaufigkeit bei Mannern wird meist deshalb
unterschitzt, weil sich diese nur sehr selten in Behandlung bege-
ben. Dafiir gibt es viele Griinde: Manche miannliche Betroffene
erleben die Essanfille als derart schamerfiillt, dass sie mit nie-
mandem dariiber sprechen wollen — und erst recht nicht mit ei-
ner (hiufig weiblichen) Fachperson. Andere wissen nicht, an wen
sie sich wenden sollen.

Mit diesem Buch mdchte ich alle Betroffenen gleichermafien
ansprechen und anleiten, ihre Probleme im Umgang mit dem Es-
sen in die Hand zu nehmen. Verlassen Sie sich darauf: Sie kdnnen
sich selbst helfen und Thnen kann auch geholfen werden!

1.1 Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?

17



Leseprobe aus: Munsch, Das Leben verschlingen?, ISBN 978-3-621-27810-2
© 2011 Beltz Verlag, Weinheim Basel

18

1.2 Wie kann das Buch Angehdrige unterstiitzen?

Nicht nur das personliche Erleben, sondern auch die Beobach-
tung bei anderen, dass Essen unkontrollierbar sein kann, ist
belastend. Diesem Umstand soll in diesem Buch Rechnung ge-
tragen werden. Ich mochte Sie als Angehorige von Betroffenen
dazu einladen, sich Wissen iiber das Auftreten von Essanfillen,
die Griinde dafiir sowie auch tiber die Méglichkeiten zur Bewdl-
tigung anzueignen.

“ Das Erleben von Essanfillen kann fiir Sie als Angehorige
ebenfalls sehr belastend sein. In diesem Buch werde ich
Sie deshalb immer wieder direkt auf Thre Sichtweise anspre-
chen. Ich werde Thre Schwierigkeiten im Umgang mit den
Essproblemen thematisieren und auch die Méglichkeiten,
TIhren betroffenen Angehorigen zu unterstiitzen.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass sich oftmals nicht nur die

Betroffenen selbst, sondern auch ihre Angehoérigen als hilflos

im Umgang mit den Essanfillen erleben. Dies kann verstandli-

cherweise zu Schwierigkeiten in der Partnerschaft, in der Familie

oder in Freundschaften fithren. Dem mochte dieses Buch gegen-

steuern und versuchen, auf Fragen einzugehen, die sich den An-

gehorigen immer wieder stellen:

» Was ist ein Essanfall und woran erkennt man ihn?

» Wann ist eine Behandlung nétig?

» Was sollte zuerst bekdmpft werden: Ubergewicht oder Essan-
falle?

(Falls Sie vor allem diese Fragen interessieren, finden Sie entspre-

chende Informationen in Kapitel 2 und 3.)

» Wann sind Essanfille behandlungsbediirftig?

» Wie sieht die Behandlung aus und was bedeutet sie fiir die Be-
troffenen und das Umfeld?
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» Wie lange dauert es, bis Verbesserungen sichtbar sind?

» Was kann man tun, wenn sich nichts andert?

(Sofern Sie sich solche oder dhnliche Fragen stellen, mochte ich
Thnen das Lesen von Kapitel 4 bis 6 empfehlen.)

Angehorige entlasten. Viele Angehorige fiihlen sich schuldig an
der Erkrankung der Betroffenen. Dieses Buch méchte auch sie
tber den aktuellen Wissensstand zu den Ursachen von Essanfil-
len informieren. Was dieses Buch Thnen als Erstes mitgeben will:
Betroffene der Binge-Eating-Storung sind nicht willensschwach,
sondern haben ein Problem damit, Beginn und Ende der Nah-
rungsaufnahme zu kontrollieren. Bewerten und verurteilen Sie
sie also bitte nicht.

u Angehorige sind nicht schuld am Auftreten von Essanfal-
len oder einer Binge-Eating-Storung (BES). Sie konnen
die Betroffenen dennoch tatkriftig dabei unterstiitzen, ihre
Erkrankung zu bewiltigen.

Falls Sie die Moglichkeit dazu haben, sollten Sie mit anderen
Angehorigen tber Thre Eindriicke und Empfindungen sprechen.
Bislang sind mir leider keine organisierten Angehdrigengruppen
bekannt, wie es sie fiir Familien, Partner oder Freunde von Men-
schen mit anderen psychischen Problemen und Stérungen gibt.
Lassen Sie sich davon aber nicht entmutigen und achten Sie auch
auf sich! Falls Sie das Gefiihl haben, dass Sie Unterstiitzung beno-
tigen, holen Sie sich professionelle therapeutische Hilfe.

u Sprechen Sie mit dem Betroffenen iiber seine Probleme.
Bereits damit entlasten Sie ihn von Schuld- und Scham-
gefiihlen.
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1.3 Wie kann das Buch Therapeuten unterstiitzen?

Dieses Arbeitsbuch fiir Betroffene mit Essanféllen und BES sowie
ihre Angehorigen wurde in einigen Teilen direkt in Anlehnung an
das Manual »Binge Eating. Kognitive Verhaltenstherapie bei Ess-
anféllen« von Munsch, Biedert und Schlup (2011) entwickelt. Im
vorliegenden Buch fiir Betroffene werden nicht alle Themen glei-
chermaflenausfiithrlichbehandeltwieim erwidhnten Behandlungs-
manual. Der Schwerpunkt liegt aufgrund der Erfahrungen aus der
klinischen Praxis sowie aufgrund der wissenschaftlichen Uber-
priifung des Behandlungskonzepts (Munsch et al., 2007; Schlup
et al., 2009) darauf, Essanfalle zu erkennen und zu verhindern.

Das vorliegende Buch ist so aufgebaut, dass es als unterstiitzen-
de Anregung sowohl wihrend der Therapie als auch fiir sich al-
lein, ohne zusétzliche Therapie, hilfreich sein kann. Therapeuten,
die Betroffene auf ihrem Weg aus der Essanfallsstorung begleiten,
konnen es ihren Klienten als zusdtzliche Informationsquelle an
die Hand geben.

1.4 Uber die Autorin

Seit mehr als zehn Jahren beschiftige ich mich wissenschaftlich
sowie in der ambulanten und stationdren Behandlung mit Men-
schen mit Essstorungen, insbesondere solchen, die unter einer
BES leiden. Zudem arbeite ich mit {ibergewichtigen Kindern
und ihren Familien. Mein Arbeitsort ist die Fakultdt der Geis-
tes- und Sozialwissenschaften, Institut fiir Psychologie, Abteilung
Klinische Psychologie der Universitit Lausanne. Dort habe ich
gemeinsam mit meiner Arbeitsgruppe die Moglichkeit, die prak-
tische Arbeit mit Betroffenen mit der wissenschaftlichen Uber-
priifung der Behandlung zu verbinden. Ich habe eine Ausbildung
als Verhaltenstherapeutin absolviert und bin selbst in der Aus-
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bildung von Verhaltenstherapeuten tdtig; dieser Behandlungsan-
satz hat mich geprdgt, was sich auch in diesem Buch bemerkbar
macht. Es geht mir darum, wirksame Hinweise fiir den Umgang
von Problemen zu erarbeiten und zu vermitteln. Dabei spielt eine
wichtige Rolle, die unmittelbaren Ausloser von unerwiinschtem
Verhalten zu erkennen.

u Es ist mir ein Anliegen, mit diesem Buch Betroffenen
tiber die Hiirde der Scham- und Schuldgefiihle zu helfen.
Sie steht manchmal der Bewiltigung von Essanfillen im
Wege. Die Arbeit mit Betroffenen hat mich viel gelehrt.
Beispielsweise das »Prinzip Hoffnung«: Anleitungen zur
Selbsthilfe sind bei vielen Betroffenen wirksam - dies zeigen
verschiedene aktuelle anerkannte Arbeiten zum Thema BES.

Neben meiner beruflichen Tatigkeit bin ich Mutter von drei Kin-
dern, die mich vieles lehren: Beispielsweise das Prinzip der klei-
nen Schritte. Sie erinnern mich immer wieder daran, dass neu-
es Verhalten nicht von einem Tag auf den anderen, sondern in
»kleinen Schritten« beim tagtiglichen Uben entsteht. Also geben
auch Sie sich die Zeit, die Sie eben brauchen - der eine mehr, der
andere weniger -, und verlieren Sie nicht den Mut, wenn Sie auch
einmal Riickschldge erleben miissen. Es gibt kein Patentrezept. Es
gibt nur einen ersten Schritt. Und den haben Sie bereits getan, als
Sie dieses Buch aufgeschlagen haben.

Von der BES (Essanfallsstorung) sind, wie bereits erwéhnt,
Frauen und Mainner betroffen, doch viel ofter als Manner ent-
scheiden sich Frauen, Unterstiitzung von auflen anzunehmen.
Aus Griinden der Lesbarkeit habe ich allerdings beschlossen,
nur die mannliche Form zu nennen, wenn ich von Betroffe-
nen, Angehorigen, Freunden usw. spreche.

1.4 Uber die Autorin
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