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Testen Sie sich selbst: »Habe ich eine Essstorung?«

Wenn Sie Uber einen langeren Zeitraum eine oder mehrere der folgenden Verhaltensweisen an sich selbst
beobachtet haben, sind das deutliche Hinweise daflrr, dass lhr Essverhalten gestort ist und Sie unbedingt
etwas unternehmen sollten!

¢ Essen ist mit Angsten verbunden

Ich habe standig Angst, zuviel zu essen und dadurch zuzunehmen. Ich kontrolliere mein Gewicht sehr
streng und andere mein Essverhalten bei einer geringfligigen Zunahme sofort. Auch bei massivem Unter-
gewicht habe ich Angst, zu dick zu sein bzw. zu werden.

* Essen bestimmt das Kérpergefiihl

Ich begutachte meinen eigenen Kdrper kritisch und nehme ihn als dicker wahr, als er tatséchlich ist. Mein
Korpergefihl hangt vom Gewicht und von meinem aktuellen Essverhalten ab.

* Essen gegen den Stress

Ich neige dazu, Misserfolge, Enttduschungen und andere negative Gefiihle durch Essen zu kompensieren —
das beriihmte »Frustessen«.

e Essen beherrscht das Denken

Ich bin von morgens bis abends nur damit beschéftigt, Kalorien zu zahlen und meine Mahlzeiten zu planen.
Ich verwende so viel Energie darauf, dass andere Dinge zu kurz kommen.

e Essen unter Kontrolle

Spontan etwas zu essen, weil ich Lust darauf habe, und es einfach nur zu genieBen, kann ich kaum mehr.
Ich halte mich an strenge Diatpléne und teile Lebensmittel ganz genau in »erlaubte« und »verbotene« ein.

* Essen auBer Kontrolle

Ich esse nicht in regelmé&Bigen Abstanden oder zu festgelegten Mahlzeiten, sondern mal viel, mal wenig,
oft direkt aus dem Kiihlschrank und ohne einen Uberblick dariiber zu behalten. Oder mein ansonsten sehr
kontrolliertes Ess-Verhalten wird durch HeiBhungeranfalle unterbrochen. Ich leide darunter, dass ich dann
vollig die Kontrolle Gber mich verliere.

e Essen ohne Maf3

Ich kann nicht mehr einschétzen, wie gro3 eine vernlinftige Mahizeit ist. Manchmal stiirzt mich schon eine
kleine Menge von siiBem oder fettem Essen in flrchterliche Gewissenskonflikte.

* Essen ohne Gefiihle

Ich verspire keine Hungergeflinle mehr und/oder wei3 nicht mehr, wie es ist, sich angenehm »satt« zu
fuhlen, weil ich regelm&Big lber die Sattigung hinaus esse.

Wunderer/Schnebel: Interdisziplindre Essstorungstherapie, Beltz Verlag « Weinheim und Basel
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