Simone Munsch « Andrea Wyssen

Das Leben verschlingen?

Strategien gegen Essanfalle




Die Autorinnen

Prof. Dr. phil. Simone Munsch, geboren 1970, ist Ordinaria fiir
Klinische Psychologie und Psychotherapie am Departement
fur Psychologie der Universitat Fribourg. Parallel zu ihrer Ta-
tigkeit in Lehre und Forschung leitet sie zusammen mit Prof.
Dr. Guy Bodenmann die Akademie fiir Verhaltenstherapie
im Kindes- und Jugendalter (Ziirich/Fribourg). Ebenso ist sie
Leiterin des Zentrums fiir Psychotherapie des Lehrstuhls fiir
Klinische Psychologie und Psychotherapie.

M.Sc. Andrea Wyssen ist Assistentin und Doktorandin bei Frau
Prof. Dr. Simone Munsch am Lehrstuhl fiir Klinische Psycholo-
gie und Psychotherapie an der Universitat Fribourg (Schweiz).
Sie absolviert eine Weiterbildung in Psychotherapie an der Uni-
versitat Basel und.arbeitet als Therapeutin in Ausbildung am
Zentrum fiir Psychotherapie der Universitat Fribourg.

Die Sprecherin

Ulrike Hilbbschmann, Schauspielerin, ist seit 2006 auch als Sprecherin titig. Sie ist
vor allem in Horbiichern und Literaturlesungen sowie in Dokumentarfilmen und
Reportagen zu horen.



Herzlich willkommen

zuThrem Audio-Ratgeber »Das Leben ver-
schlingen? Strategien gegen Essanfille«.
Ein gesundes Essverhalten und das
Wohlfithlen im Korper stellt fiir viele
Menschen eine grofie Herausforderung
dar. Dies ist nicht verwunderlich, denn
wir befinden uns heute in einem Span-
nungsfeld der stindigen Verfiigbarkeit
teilweise hochkalorischer Nahrungsmittel
bei gleichzeitigem Anstreben eines sehr
schlanken Schonheitsideals. Ein Konflikt,
der oft zu einem hohen Erwartungsdruck,
Frustration und Versagensgefiihlen fiithrt.
Besonders dann, wenn Menschen wieder-
holt erleben, dass sie die Kontrolle darti-
ber verlieren, was und wie viel sie essen.
Haufig wird ihnen suggeriert, der ausge-
wogene Umgang mit Nahrung sei einfach
zu erreichen, es handle sich lediglich um

eine Frage des »Willens« und somit sei
das Erleben von Unkontrollierbarkeit mit
»Schwiche« assoziiert.

Wir mochten Sie dabei unterstiitzen,
Thr Essverhalten nachhaltig zu verdndern
und sich dabei Schritt fir Schritt kom-
petenter zu erleben, mehr Kontrolle zu
erfahren und sich in Threm Korper wohler
zu fithlen. Dieser Audio-Ratgeber beruht
auf einem kognitiv-verhaltenstherapeu-
tischen Ansatz, der sich dadurch aus-
zeichnet, dass anhand von individuellen
Zielsetzungen schrittweise Verhaltensan-
derungen im Alltag umgesetzt werden.
Sie werden mithilfe dieser CD lernen, Ihr
Essverhalten zu beobachten und besser
zu verstehen, und nach und nach eigene
Strategien entwickeln, die Thnen bei der
Bewiltigung der Essanfille helfen werden.




Immer wieder kommen Menschen mit

den folgenden Anliegen zu uns:

» Was ist ein Essanfall und woran
erkennt man ihn?

» Was sollte zuerst bekdmpft werden:
Ubergewicht oder Essanfille?

» Wann sind Essanfille behandlungs-
bediirftig?

» Wie kann ich mir bei der Uberwin-
dung der Essanfille selbst helfen?

» Was kann ich selbst tun und wann
brauche ich die Unterstiitzung einer
Fachperson?

Die vorliegende CD beschiftigt sich daher

speziell mit diesen Themen.

Die folgende Abbildung gibt einen
schematischen Uberblick iiber die Ent-
stehung und Behandlung von Essanfil-
len und kann Sie beim Anhéoren der CD
begleiten. Auf der rechten Seite sind die
wichtigsten Therapieelemente zusam-
mengefasst, mit denen Sie sich im Verlauf
der Arbeit mit dem Audio-Ratgeber be-

schaftigen werden. Bitte beriicksichtigen
Sie, dass im Verlauf der Behandlung auch
Strategien aus fritheren Behandlungspha-
sen hilfreich und notig sein kénnen (z.B.
Notfallkdrtchen als Strategie, Erreichtes
beizubehalten). Auf der linken Seite ist
ein vereinfachtes Modell der Entstehung
und Aufrechterhaltung von Essanfillen
skizziert, welches deutlich machen soll,
dass das Auftreten von Essanfillen ein Zu-
sammenspiel verschiedener Faktoren ist.

Beim Horen der CD werden Sie mehr-
fach an die Anwendung des ABC-Modells
erinnert. Dieses Modell dient dazu, Aus-
l6ser und aufrechterhaltende Faktoren
von Essanfillen zu erkennen. In unserer
Arbeit mit Betroffenen, die unter Essan-
fillen leiden, hat sich dieses Modell als
entscheidend und hilfreich herausgestellt,
weshalb es hier noch einmal abgebildet
wird. An diesem Modell konnen Sie sich
orientieren, wenn Sie Track 5 und fol-
gende Tracks horen und deren Inhalte
bearbeiten.



Vorhergehende Faktoren
z. B. Ubergewicht in der Kindheit,
ungiinstige Ernahrungsgewohnheiten,
traumatische Erfahrungen

Auslosende Faktoren
z. B. negative Gefiihle, Stress,
Essen als Problemlosung

Essanfalle

Aufrechterhaltende Bedingungen
z. B. kurzfristige Erleichterung durch den
Essanfall, ungiinstige Essgewohnheiten

vy vy vy
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Selbstbeobachtung

Selbstbeobachtung
Vergleich Ist-Soll-Zustand
Ziele und Zwischenziele setzen

Ziele und Zwischenziele setzen
Regelmafliges Essverhalten

Essanfille analysieren (ABC-Modell)
Auslésekontroll- und Reaktionskontroll-
strategien

Notfallkirtchen erstellen

Aufrechterhalten des Erfolgs: Ziele und
Zwischenziele, Selbstbeobachtung etc.

Evtl. Gewichtsreduktion




Was von A bis C bei Essanféllen alles geschehen kann ...

A = Ausldser

> Was ging dem Verhalten voraus?
» Wie habe ich mich gefiihlt?

» An was habe ich gedacht?

» Wer war dabei?

» Wo war es?

B = Verhalten

» Was geschah wann?
> Wie lange dauerte es?
» War jemand dabei?
» Wo war es?

C = Konsequenzen

» Was habe ich dann gemacht?

»> Was habe ich gedacht?

» Wie habe ich mich dann
gefiihlt?

» Was habe ich in welcher Reihenfolge gegessen?

Wie konnen Sie vorgehen?

Wir empfehlen Thnen, in einem ersten
Schritt den Ratgeber einmal vollstindig
anzuhéren und dabei die Ubungen noch
nicht zu berticksichtigen. In einem zwei-
ten Schritt kénnen Sie sich dann mit den
benotigten Schreibunterlagen ausriisten
und Track um Track bearbeiten. Der

folgenden »Einfithrung in die einzelnen
Themen« in diesem Booklet ist ein vor-
geschlagener Zeitplan beigefiigt.

Wir mochten Sie jedoch darauf hinwei-
sen, dass dieser Ratgeber keine einfachen
Rezepte zur Bewiltigung von Essanfillen
liefert — diese gibt es leider nicht. Wir
mochten Sie jedoch ermutigen, sich



aktiv mit Ihren Essanféllen zu beschafti-
gen, mehr oder Genaueres iiber das We-
sen und die Behandlung von Essanfillen
zu erfahren und herauszufinden, welche
Strategien sich bei der Bewiltigung Threr
Essprobleme als hilfreich erweisen.
Speziell méchten wir auch Méanner mit
der Binge-Eating-Storung auffordern, sich
den Ratgeber anzuhoren. Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass Méanner eben-
so gut von den Ubungen profitieren wie

Frauen. Auflerdem fordern wir Sie auf,
spezielle Inhalte zusammen mit Thren An-
gehorigen anzuhoren. Dies kann helfen,
das gegenseitige Verstandnis zu férdern.

Haben Sie den Mut und gehen Sie den
néchsten Schritt auf dem Weg, den Sie ge-
wihlt haben. Wir wiinschen Thnen viel
Gliick dabei!

Simone Munsch & Andrea Wyssen

Einfiihrung in die einzelnen Themen

Track 1: Einleitung

Dieser einfiihrende Track gibt Auskunft
dariiber, an wen sich dieser Audio-Ratge-
ber wendet. Sie werden erfahren, was Sie
im Audio-Ratgeber erwartet und wie Sie
damit arbeiten kénnen.

Track 2: Essen und GenieBen —
Uberessen oder Essanfille?

Im zweiten Track werden Sie sich ein-
gehend mit dem Erscheinungsbild von
Essanfillen beschiftigen. Hier finden Sie
Informationen dartiber, was Essanfille
sind, bei wem sie vorkommen und wann
man von einer Essanfallsstorung (BES)
spricht.




Track 3: Wie eine Binge-Eating-Storung
entsteht und warum sie andauert
Dieser Track erkldrt die Hintergriinde,
die die Entstehung einer Binge-Eating-
Storung begiinstigen konnen, und erldu-
tert den Verlauf der Erkrankung.

Track 4: Hilfe bei Essanfallen —

einige Grundlagen

Im vierten Track lernen Sie einige Grund-
lagen der wirksamen Behandlung einer
Binge-Eating-Storung kennen und Sie
werden iiber die Rahmenbedingungen
einer Behandlung informiert.

Track 5: Die Behandlung — Ausldser
erkennen und Essanfélle bewdltigen
lernen

Dieser Track bildet den Kern des Audio-
Ratgebers und thematisiert die Selbsthil-
fe: Was konnen Sie selbst ganz konkret
tun, um Thre Essanfille zu bewiltigen?
Dabei liegt der Schwerpunkt darauf, die
Ausloser solcher Essanfille zu erkennen.
Auflerdem sollen Strategien hergeleitet
werden, die fiir Sie personlich in Threr
individuellen Situation geeignet sind.

Track 6: Wie Gedanken das Verhalten
beeinflussen und Ihr Umgang mit dem
Korper

Der sechste Track enthilt Informationen
iiber weitere Bereiche, die Betroffene mit
Essanfillen oftmals beschiftigen. Es wird
der Umgang mit dem eigenen Korper
sowie der Einfluss der Gedanken auf das
Verhalten thematisiert.

Track 7: Wie sich Essanfalle langfristig
vermeiden lassen

Track 7 widmet sich dem Thema, wie
Essanfille langfristig bewiltigt werden
kénnen. Es hilft Thnen auch bei der Ent-
scheidung, ob und wann Sie therapeuti-
sche Hilfe in Anspruch nehmen sollten.

Track 8: Wie Sie Ihr Ubergewicht

nach der Bewaltigung der Essanfélle
behandeln

Das vorletzte Kapitel beinhaltet Informa-
tionen {iber ein geeignetes Vorgehen, falls
Sie im Anschluss an die Bewiltigung von
Essanfillen Gewicht reduzieren méchten.

Track 9: Abschluss



Empfehlungen zur Arbeit
mit dem Audio-Ratgeber

Zeitplanung fiir die intensive Beschéfti-

gung mit dem Ratgeber fiir etwa acht bis

zehn Wochen:

Woche 1: Den Ratgeber einmal voll-
stindig anh6ren und dabei
die Ubungen noch auslassen.
Sich mit Schreibutensilien
ausrlsten.

Woche 2: Track 1 und 2 inklusive
Ubungen bearbeiten.

Woche 3: Track 3 und 4 inklusive
Ubungen bearbeiten.

Woche 4: Erste Hilfte von Track 5
inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 5: Zweite Hilfte von Track 5
inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 6: Track 6 inklusive Ubungen
bearbeiten.

Woche 7: Track 7 inklusive Ubungen
bearbeiten.

Woche 8: Track 8 und 9 inklusive
Ubungen bearbeiten.

Dieser Zeitplan ist fiir Sie zu eng?

Sie konnen sich einen individuellen Zeit-
plan zusammenstellen und mehr Zeit
zum Umsetzen und Uben zwischen den
einzelnen Tracks einplanen. Sie sollten
erst zum nachsten Track weitergehen,
wenn Sie sicher sind, dass Sie den Inhalt
des vorhergehenden Tracks verstanden
haben und im Alltag umsetzen konnen.
Wichtig ist bei der Arbeit mit dem Rat-
geber, dass Sie genug Zeit einplanen, die
Inhalte im Alltag zu {iben und umzuset-
zen (ca. eine Stunde pro Tag).

Was Sie vermeiden sollten:

» Keine Tracks oder Ubungen iiber-
springen: Die Abfolge und der Auf-
bau der Kapitel basieren auf unserer
langjahrigen klinischen Erfahrung
und wurde wissenschaftlich tiber-
prift. Lassen Sie sich und nehmen
Sie sich diese Zeit!

» Unrealistische Ziele: Uberpriifen
Sie Thre Gewichts- und andere Ziele.
Die meisten Riickschlige sind auf
iiberhohte Zielsetzungen zuriickzu-
fithren.




>

Den Ubungsplan unterbrechen:
Uberlegen Sie sich, welche Ereignisse
bei Thnen in den kommenden acht
Wochen anstehen, und entscheiden
Sie dann, entweder den Beginn der
Ubungsphase zu verschieben oder
dabei zu bleiben. Die Wirksamkeit
héngt von der regelméfligen Umset-
zung der Ubungen ab.

Bei Schwierigkeiten vorschnell
aufgeben: Schwierigkeiten sind ein
Zeichen dafiir, dass Sie Thr Verhalten
verandern. Kein Erfolg wird ohne
Schwierigkeiten erreicht. Uberprii-

fen Sie, ob Sie die Ubungen korrekt
und regelmaflig umsetzen. Falls Sie
nicht weiterkommen, nehmen Sie
Unterstiitzung an: Das ist kein Miss-
erfolg, sondern durchaus weise!
Benétigte Unterlagen: Sie brauchen eine
Mappe mit leeren A4-Blattern oder ein
Heft in A4-Format, Stifte und Karteikart-
chen. Wir empfehlen Ihnen, alle Ubungen
auch schriftlich festzuhalten und die Un-
terlagen zu sammeln, sodass Sie auch spa-
ter immer wieder einen Blick hineinwer-
fen konnen, wenn Sie sich selbst an eine
Strategie oder ein Ziel erinnern méchten.

Kontaktempfehlungen: Wo finden Sie Hilfe?

Deutschland:

>

Fakultit fiir Psychologie, Klinische
Kinder- und Jugendpsychologie,
Ruhr-Universitit Bochum

Klinik fir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie LWL-
Universitatsklinikum der Ruhr-
Universitit Bochum

» Psychosomatische und
Psychotherapeutische Abteilung
Universitatsklinikum Erlangen

» Psychosomatische Fachklinik
Bad Diirkheim

» Universitit Freiburg, Institut fiir
Psychologie, Abteilung Klinische
Psychologie und Psychotherapie
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Therapie-Centrum fiir Essstorungen
(TCE) Miinchen

Schon Klinik Roseneck

Deutsche Adipositas-Gesellschaft
Deutsche Gesellschaft fiir
Essstorungen (DGESS)

Schweiz:

>

>

Zentrum fiir Psychotherapie der
Universitét Fribourg
Kompetenzzentrum Essstorungen
und Adipositas (KEA) des Spitals
Zofingen
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