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Vorwort

Die Herausforderung unserer Zeit besteht darin, sich in einer Vielfalt
von Moglichkeiten zurechtzufinden. Dies betrifft den Lebensstil und
die Lebensfithrung, inklusive die Bereiche der Berufswahl, der Part-
nerschaft sowie der Familien- und Wohnform. Vieles befindet sich in
stindigem Wandel und Entwicklung. Eine Herausforderung stellt
auch der Umgang mit Nahrung dar. Wihrend frither der »Mangel«
an Nahrung im Vordergrund stand, stellt heute die stindige Verftg-
barkeit teilweise hochkalorischer Nahrungsmittel und die reduzierte
korperliche Aktivitit im Alltag bei gleichzeitigem Streben nach
einem extremen Schlankheits- und/oder Muskelideal fiir viele Men-
schen eine stindige Belastung dar. Dabei wird hiufig suggeriert, dass
der bewusste Umgang mit Nahrung einfach zu erreichen ist, dass es
sich um eine Frage des »Willens« handelt und dass das Erleben von
Unkontrollierbarkeit mit »Schwiche« assoziiert ist.

Wihrend frither vor allem die Essstorungen Anorexia nervosa
(Magersucht) und Bulimia nervosa (Ess-Brech-Sucht) bekannt wa-
ren, die haufiger bei jungen Frauen vorkommen, sind heute Frauen
und Ménner auch von der Essanfallsstérung bzw. der Binge-Eating-
Stérung (BES) betroffen. Die Essanfallsstorung gehort zu den hiu-
figsten Essstorungen und kommt insbesondere bei iibergewichtigen
bzw. adiposen Menschen oft vor.

Im Vordergrund der Essanfallsstorung stehen als unkontrollier-
bar erlebte Essanfille, bei denen mehr gegessen wird, als dies andere
Menschen in dhnlichen Situationen tun wiirden. Betroffene berich-
ten, nicht kontrollieren zu kénnen, was oder wie viel sie essen. Treten
diese Essanfille wiederholt auf, so kommen Gefithle der Scham,
Schuld und Hoffnungslosigkeit auf. So befiirchten Betroffene hiufig,
sich aus dem Teufelskreis von Essanfillen und anschlief}ender Ver-
zweiflung nicht mehr losen zu kénnen.

Trotz der Belastung, die mit dem Erleben regelmifliger Essanfille
verbunden ist, gibt es Grund zur Zuversicht: Die Behandlungsfor-
schung im Bereich der Binge-Eating-Storung hat gezeigt, dass eine gut

Vorwort
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geplante und auf der Grundlage iiberpriifter therapeutischer Vor-
gehensweise aufgebaute »Hilfe zur Selbsthilfe« duflerst wirksam sein
kann. Es gibt allerdings Situationen — etwa wenn die Essanfille sehr
hiufig vorkommen und sehr schwer ausfallen, oder wenn weite-
re psychische Probleme oder schwierige Lebensumstinde dazu
kommen — in denen Betroffene einen Psychotherapeuten aufsuchen
sollten.

Wenn Sie unter Essanfillen leiden, gilt: Thnen kann geholfen
werden und Sie konnen sich selbst helfen. Also nicht verzweifeln:
sich mit dem eigenen Problem auseinanderzusetzen ist der erste und
einer der wichtigsten Schritte!

Auch wenn Sie als Angehoriger Rat suchen, ist es hilfreich, tiber
das Storungsbild und tber die Moglichkeiten, es zu behandeln,
Bescheid zu wissen. Essanfille sind kein Schicksal, dem man nicht
entrinnen kann. Mit Threr andauernden Unterstiitzung geht es
leichter!

Haben Sie den Mut und gehen Sie den nichsten Schritt auf dem
Weg, den Sie gewihlt haben. Wir wiinschen Thnen viel Gliick dabei!

Fribourg und Basel, Simone Munsch, Andrea Wyssen
im Herbst 2017 und Esther Biedert
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1 Was kann das Buch?
Hinweise fiir Betroffene,
Angehorige und Therapeuten

1.1 Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?

Viele Menschen, Frauen und Minner, erleben Tage, an denen sie
deutlich mehr essen, als sie wollen, ohne dass sie hungrig sind.
Manche berichten, dass sie die Kontrolle iiber das Essen verlieren
und nicht authoren konnen. Bei den meisten kommt ein solches
Verhalten jedoch nur sehr selten vor — das heifdt, ihm liegt nichts
zugrunde, was als Krankheit gelten konnte oder auf Dauer krank
macht.

Bei bis zu einem Drittel der Menschen, die tber regelmiflige
Essanfille berichten, lohnt es sich jedoch, genauer hinzuschauen.
Neuere Forschungsarbeiten zeigen, dass diese betroffenen Ménner
und Frauen unter einer psychischen Storung leiden, die man
Binge-Eating-Stérung (BES) oder auch Essanfallsstorung nennt.
Um diese Menschen wird es in diesem Buch gehen. Und obwohl es
zundchst als unangenehm empfunden werden mag, sich mit diesem
Thema auseinanderzusetzen: Es ist die Mithe wert. Denn den
meisten Betroffenen kann dauerhaft geholfen werden.

Mut zur Selbsthilfe. Mit diesem Buch méchten wir Sie dariiber
informieren, was anfallsartiges Essen ist und wie Sie Essanfille
erkennen koénnen. Weiter unterstiitzen wir Sie dabei, Essanfille
schrittweise zu bewiltigen. Es gehort Mut dazu, sich mit eigenen
Problemen auseinanderzusetzen. Wir gratulieren Thnen zu der
Entscheidung, dieses Buch in die Hand zu nehmen. Es ist ein erster
und wichtiger Schritt zur Selbsthilfe und damit in die richtige
Richtung.

Essanfille und Ubergewicht. Viele Menschen mit Essanfillen leiden
ebenfalls unter Ubergewicht. Aufgrund unserer Erfahrungen ist
es besser, zuerst den Umgang mit den Essanfillen zu trainieren,

1.1 Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?

13



14

bevor eine Gewichtsreduktion in einem zweiten Schritt dauerhaft
erreicht werden kann. Folglich ist das Ziel dieses Buches, Sie bei der
Bewiltigung der Essanfille zu unterstiitzen. Sollte es anschliefend
notwendig sein, dass Sie Ihr Gewicht reduzieren, so informiert das
Buch Sie tiber tiberpriifte und geeignete Behandlungsarten.

n Falls Sie sowohl unter Essanfillen als auch unter Ubergewicht

leiden, empfehlen wir Thnen, zuerst Thre Essprobleme in

Angriff zu nehmen. Danach konnen Sie, falls notwendig, die
Reduktion Thres Ubergewichts anstreben.

Die Uberwindung von Essanfillen gelingt am besten, wenn Betrof-
fene und Angehorige einander unterstiitzen. Aus diesem Grund ist
dieses Buch auch dazu gedacht, Sie, Thre Angehorigen und allfillige
Behandlungspersonen iiber die Art, das Auftreten und die Behand-
lung von Essanfillen zu informieren.

Informationen sammeln. Das Buch, das vor Ihnen liegt, liefert keine
einfachen Rezepte zur Bewiltigung von Essanfillen — diese gibt es
nicht. Es mochte Sie dazu anregen, sich aktiv mit Ihren Essanfillen
auseinanderzusetzen und Sie auf der Grundlage wissenschaftlicher
Erkenntnisse {iber das Erscheinungsbild und die Behandlung von
Essanfillen informieren. Dabei bemithen wir uns, dieses Wissen so
zu vermitteln, dass Sie es direkt im Alltag anwenden kénnen.

Wir stiitzen uns in diesem Buch auf unsere langjiahrige Erfah-
rung in der Psychotherapie mit Betroffenen und stellen Ihnen
Anregungen zur Bewiltigung der Essanfille zur Verfiigung, deren
Wirksamkeit kurz- und langfristig iiberpriift ist und mit denen
andere Betroffene bereits gute Erfahrungen gemacht haben.

1 Was kann das Buch? Hinweise fiir Betroffene, Angehorige und Therapeuten
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Dieses Buch ist so aufgebaut, dass es Ihr stindiger Begleiter werden
kann. Sie konnen einzelne Abschnitte lesen und sich spiter, wenn Sie
iiber die ersten Erfahrungen verfiigen, nochmals damit beschiftigen.
Auch wenn die einzelnen Kapitel aufeinander aufbauen, ist es nicht
zwingend notig, das Buch in einem Durchgang von vorn nach hinten
durchzulesen.

Die einzelnen Kapitel in der Ubersicht

Kapitel 1 gibt Auskunft dariiber, an wen sich das Selbsthilfebuch
wendet. Sie werden erfahren, was Sie im Selbsthilfebuch erwartet
und wie Sie damit arbeiten konnen.

1.1 Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?
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Kapitel 2 beschiftigt sich mit dem Erscheinungsbild von Ess-
anfillen. In diesem Kapitel finden Sie Informationen dariiber,
was Essanfille sind, bei wem sie vorkommen und wann man von
einer Essanfallsstorung/Binge-Eating-Storung (BES) spricht.
Diese Informationen helfen Ihnen, zu beurteilen, ob bei Thnen
Essanfille vorliegen und ob diese zur Erkrankung einer BES
gehoren. Zudem werden in diesem Kapitel Hinweise iiber die
Hiufigkeit von Essanfillen und der BES gegeben sowie Ausloser
von Essanfillen besprochen.

Kapitel 3 erklart die Hintergriinde, die die Entstehung einer BES
begiinstigen konnen, und erldutert den Verlauf der Erkrankung.
Kapitel 4 informiert iiber die Grundziige einer wirksamen Be-
handlung sowie iiber deren Rahmenbedingungen.

Kapitel 5 thematisiert die Selbsthilfe: 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 ganz
personlich in Threr individuellen Situation geeignet sind.

Kapitel 6 enthilt Informationen iiber weitere Bereiche, die Be-
troffene mit Essanfillen oftmals beschiftigen. Es werden der
Umgang mit dem eigenen Korper sowie der Einfluss der Gedan-
ken auf die Gefiihle und das Verhalten thematisiert.

Kapitel 7 widmet sich dem Thema, wie Essanfille langfristig
verhindert werden konnen. Es hilft Thnen auch bei der Entschei-
dung, ob und wann Sie therapeutische Hilfe in Anspruch neh-
men sollten.

Kapitel 8 beinhaltet Informationen tiber ein geeignetes Vorgehen,
falls Sie im Anschluss an die Bewiltigung von Essanfillen Ge-
wicht reduzieren mochten.

Essanfille - ein Einzelfall?

Falls Sie an Essanfillen leiden sind Sie kein Einzelfall. Essanfille
konnen bei jungen und élteren Frauen und Miannern aus unterschied-
lichen Kulturen und Gesellschaftsschichten auftreten. Die Auftretens-
haufigkeit bei Mannern wird meist unterschitzt, da sich diese deutlich

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



seltener in Behandlung begeben. Ebenso fehlen genaue Angaben zur
Hiufigkeit von Essanfallsstorungen in unterschiedlichen Kulturkrei-
sen. Dafiir gibt es viele Griinde: Manche Betroffene erleben die
Essanfille als schamerfiillt und moéchten mit niemandem dariiber
sprechen — und erst recht nicht mit einer (hdufig weiblichen) Fach-
person. Andere wissen nicht, an wen sie sich wenden sollen.

Mit diesem Buch sprechen wir alle Betroffenen gleichermafien an
und mochten Sie anleiten, Essanfille zu bewiltigen. Verlassen Sie
sich darauf: Verdnderungen sind moglich.

Bevor Sie mit diesem Buch an der Bewiltigung Ihrer Essanfille zu
arbeiten beginnen, mochten wir Ihnen folgende Ratschldge mitgeben:

Das Umsetzen der Vorschlage aus diesem Buch erfordert Zeit und
Anstrengung von Thnen. Belohnen Sie sich fiir Thre Anstrengungen —
nicht nur fir Erfolge!

Verzweifeln Sie nicht, falls Sie keinen schnellen Erfolg erzielen!
Uberpriifen Sie (auch mithilfe dieses Buchs), woran es liegt. Falls die
Schwierigkeiten bestehen bleiben oder grofier werden, denken Sie
dariiber nach, ob dies der Zeitpunkt ist, sich psychotherapeutische
Unterstiitzung zu holen.

Und jetzt Sie!

Uberlegen Sie, ob Sie bereit sind, jetzt Ihre Essanfille bewiltigen
zu lernen. Falls Sie sich dafiir entscheiden, begleiten wir Sie sehr
gerne! Sie konnen das Buch aber auch zu einem spiteren Zeit-
punkt zur Hand nehmen. Es liegt ganz bei Ihnen.

»Ich habe oft aus Langweile und aus Gewohnheit gegessen. Wenn ich
Essanfille gehabt habe, dann ist der Frust weitergegangen: Schon
wieder habe ich es nicht beherrschen konnen! Im Laufe der Arbeit
mit dem Selbsthilfebuch habe ich herausgefunden, wie ich meine
Essanfille bewiltigen kann. Ich habe mir verschiedene Strategien
angeeignet, beispielsweise esse ich langsamer und merke so, wann ich
satt bin. Ich bin froh, dass ich mit diesem Buch angefangen habe,
trotz meiner Zweifel. Ich bin stolz, dass ich nicht aufgegeben habe
und Schritt fiir Schritt meinen Zielen naher gekommen bin.«
(weiblich, 357.)

1.1 Wie kann ein Buch Betroffene unterstiitzen?
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Empfehlungen zur Arbeit mit dem Selbsthilfebuch

Wir empfehlen Thnen, in einem ersten Schritt das Selbsthilfebuch
einmal vollstindig zu lesen und dabei die Ubungen noch nicht zu
berticksichtigen. In einem zweiten Schritt konnen Sie sich dann mit
den bengtigten Schreibunterlagen ausriisten und Kapitel um Kapitel
bearbeiten.

Wir mochten Sie jedoch darauf hinweisen, dass dieses Selbsthilfe-
buch keine einfachen Rezepte zur Bewiltigung von Essanfillen liefert
— diese gibt es leider nicht. Wir méchten Sie jedoch ermutigen, sich
aktiv mit Thren Essanfillen zu beschiftigen, mehr oder Genaueres
iber das Wesen und die Behandlung von Essanfillen zu erfahren und
herauszufinden, welche Strategien sich bei der Bewiltigung Threr
Essprobleme als hilfreich erweisen!

Vorgeschlagener Zeitplan

Zeitplanung fiir die intensive Beschéftigung mit dem Selbsthilfe-
buch wiahrend ca. 8-10 Wochen:

Woche 1: Das Selbsthilfebuch einmal vollstindig lesen und dabei
die Ubungen noch auslassen. Sich mit Schreibutensilien ausriisten.
Woche 2: Kapitel 1 und 2 inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 3: Kapitel 3 und 4 inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 4: Kapitel 5.1., 5.2. und 5.3. inklusive Ubungen bearbeiten.
Woche 5: Kapitel 5.4., 5.5. und 5.6. inklusive Ubungen bearbeiten.
Woche 6: Kapitel 6 inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 7: Kapitel 7 inklusive Ubungen bearbeiten.

Woche 8: Kapitel 8 inklusive Ubungen bearbeiten.

Dieser Zeitplan ist zu eng?

Sie konnen sich einen individuellen Zeitplan zusammenstellen und
mehr Zeit zum Umsetzen und Uben zwischen den einzelnen Kapiteln
einplanen. Sie sollten erst zum nichsten Kapitel weiter gehen, wenn Sie
sicher sind, dass Sie den Inhalt des vorhergehenden Kapitels verstan-
den haben und im Alltag umsetzen konnen. Wichtig ist bei der Arbeit
mit dem Selbsthilfebuch, dass Sie genug Zeit einplanen, die Inhalte im
Alltag zu tiben und umzusetzen.

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



Was Sie vermeiden sollten:

» Kapitel oder Ubungen iiberspringen: Die Abfolge und der Aufbau
der Kapitel basieren auf unserer langjdhrigen klinischen Erfah-
rung und wurde wissenschaftlich tiberpriift. Lassen Sie sich und
nehmen Sie sich diese Zeit!

» Unrealistische Ziele setzen: Uberpriifen Sie Ihre Gewichts- und
andere Ziele. Die meisten Riickschlige sind auf iiberhohte Ziel-
setzungen zuriickzufiihren.

» Den Ubungsplan unterbrechen: Uberlegen Sie sich, welche Ereig-
nisse bei Thnen in den kommenden 8-10 Wochen anstehen, und
entscheiden Sie dann entweder den Beginn der Ubungsphase zu
verschieben oder bleiben Sie dabei. Die Wirksamkeit hiangt von
der regelmifligen Anwendung der Ubungen ab.

> Bei Schwierigkeiten vorschnell aufgeben: Schwierigkeiten sind ein
Zeichen dafiir, dass Sie Thr Verhalten verindern. Kein Erfolg wird
ohne Schwierigkeiten erreicht. Uberpriifen Sie, ob Sie die Ubungen
korrekt und regelmiflig anwenden. Falls Sie nicht weiterkommen,
nehmen Sie Unterstiitzung an, das ist kein Misserfolg sondern weise!

Bendtigte Unterlagen. Eine Mappe mit leeren Blittern oder ein Heft,
Stifte und Karteikdrtchen. Wir empfehlen Thnen, alle Ubungen auch
schriftlich festzuhalten und die Unterlagen zu sammeln, sodass Sie auch
spater immer wieder einen Blick in Thre Unterlagen werfen konnen,
wenn Sie sich selbst an eine Strategie oder ein Ziel erinnern méchten.

1.2 Wie kann das Buch Angehorige unterstiitzen?

Nicht nur das personliche Erleben, sondern auch die Beobachtung, dass
ein Familienmitglied, ein Partner oder eine Freundin Essanfille erlebt,
kann belastend sein. Diesem Umstand soll in diesem Buch Rechnung
getragen werden. Wir mochten Sie als Angehérige von Betroffenen
dazu einladen, sich Wissen iiber das Auftreten von Essanfillen, die
Griinde dafiir sowie auch tber die Moglichkeiten zur Bewiltigung
anzueignen.

1.2 Wie kann das Buch Angehorige unterstiitzen?
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