ren, und ansonsten weiter ein relativ normales Leben
fithren. Tagsiiber arbeiteten wir hart — und abends
aflen wir feste. Sicherlich waren wir in den meisten
Bereichen geistig gesund.

Genauere Selbstbetrachtung forderte aber zu Tage,
dass unser Leben auch in vielen anderen Bereichen
aus dem Gleichgewicht war: Wir mussten zugeben,
dass wir uns nicht geistig gesund verhalten hatten,
als wir auf das Bediirfnis unserer Kinder nach Auf-
merksamkeit mit Anschreien reagierten oder als wir
unseren Partnern gegeniiber eifersiichtig und Besitz
ergreifend waren; schon zu lange hatten wir in Angst
und Sorge gelebt. Da wir uns mit dem Essen wohler
fiithlten als mit Menschen, schrinkten wir manchmal
unser geselliges Leben ein. Wir zogen die Vorhinge
vor, zogen den Telefonstecker heraus und versteckten
uns im Haus.

Wenn wir mit anderen Menschen zusammen waren,
lichelten wir und sagten ,Ja“, wenn wir in Wirklich-
keit ,Nein® sagen wollten. Einige von uns konnten in
erniedrigenden Beziehungen nich fiir sich selbst ein-
treten: Wir empfanden, dass wir den Missbrauch ver-
dienten. Oder wir konzentrierten uns auf die Fehler
anderer und dachten stundenlang dariiber nach, was
diese tun sollten, um ihre Probleme zu l6sen, wih-
rend unsere Probleme ungeldst blieben.

Zwanghafte Uberesser sind oft Menschen, die zu
Extremen neigen. Wir reagierten oft iibermif3ig hef-
tig auf kleinste Provokationen und ignorierten dabei
die wirklichen Probleme in unserem Leben. Einmal
waren wir zwanghaft geschiftig, dann vollig apa-
thisch und handlungsunfihig. Wir waren himmel-
hoch jauchzend und dann wieder zu Tode betriibt.
Wir sahen die ganze Welt in Schwarz und Weif3.
Wenn wir nicht alles haben konnten, wollten wir gar
nichts. Wenn wir nicht Erster sein konnten, wollten
wir das Spiel gar nicht erst mitspielen.

Nach und nach erkannten wir, wie viel Schmerz uns
unsere Art zu leben zufiigte. Allmihlich kamen wir
zu der Uberzeugung, dass wir uns indern miissten.

Es gibt eine Hilfe

Wenn Sie sich in dem hier Beschriebenen wieder-
finden, heiflen wir Sie willkommen. Wenn Sie je-
manden kennen, dem dieses Programm niitzlich sein
konnte, schlagen Sie ihm vor, mit Overeaters Anony-
mous Kontakt aufzunehmen.

Wie findet man OA?

Gruppen von Overeaters Anonymous gibt es in vie-
len Stidten in Deutschland. Um ein Meeting in ih-
rer Nihe zu finden oder weitere Informationen zu
bekommen, fragen Sie bitte bei 6rtlichen Informati-
ons- und Kontakestellen fiir Suchterkrankungen oder
wenden Sie sich bitte an die unten stehende Adresse:
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Zwanghaftes Essen -
Ein Einblick

Einleitung

Der folgende Text beschreibt unterschiedliche For-
men des zwanghaften Essens. Der Text wurde dem
Buch Die Zwilf Schritte und Zwilf Traditionen von
Overeaters Anonymous entnommen und ist fiir Be-
troffene, Fachleute und andere Interessierte gedacht,
die mehr iiber uns und unsere Verhaltensweise wis-
sen wollen.

Ein Einblick

Wenn wir unser Leben mit vollkommener Aufrich-
tigkeit betrachteten, sahen wir, dass wir uns immer
dann unverniinftig und selbstzerstorerisch verhalten
haben, wenn es ums Essen ging. Unter dem Zwang
sich zu iiberessen haben viele von uns Dinge getan,
die einem geistig gesunden Menschen nie in den
Sinn kommen wiirden. Wir sind mitten in der Nacht
kilometerweit gefahren, um die Gier nach Essen zu
befriedigen. Wir haben gefrorenes, angebranntes, ab-
gestandenes oder sogar verdorbenes Essen verzehrt.
Wir haben von den Tellern anderer gegessen und
auch Essen, das auf den Fuflboden gefallen war. Wir
haben Essen wieder aus dem Miilleimer herausgeholt
und es gegessen.

Wir haben oft gelogen, wenn es darum ging, was
und wie viel wir gegessen hatten — wir haben gelo-
gen, weil wir uns der Wahrheit nicht stellen wollten.
Wir haben Nahrung von unseren Freunden, unserer
Familie, unseren Arbeitgebern oder im Lebensmit-
telgeschift gestohlen. Wir haben auch Geld gestoh-
len, um Essen zu kaufen. Wir haben weiter geges-
sen, auch wenn wir schon satt waren, selbst wenn uns

schlecht war vom vielen Essen. Wir haben uns weiter
tiberessen, obwohl wir die ganze Zeit wussten, dass
wir unseren Korper verunstalteten und ihm Scha-
den zufiigten. Wir haben das Alleinsein gesucht, um
zu essen, haben unsere zwischenmenschlichen Bezie-
hungen ruiniert und uns ein erfiilltes soziales Leben
verwehrt. Um unseres zwanghaften Essens willen ha-
ben wir uns zur Zielscheibe des Spotts gemacht und
unsere Gesundheit zerstort.

Als wir dann entsetzt waren iiber das, was wir uns
mit dem Essen angetan hatten, wurden wir diitbe-
sessen. Wir bezahlten Unsummen fiir Diitprogram-
me, wir kauften alle méglichen Appetitziigler, wir
gingen in Didtvereine und machten Kuren. Wir lie-
fen uns hypnotisieren und analysieren, am Darm
operieren, die Ohren akupunktieren oder die Kiefer
verdrahten. All dies taten wir bereitwillig in der
Hoffnung, dass wir eines Tages beides haben kénn-
ten: unser Essen und unseren schlanken Kérper.

Einige von uns liefen von Arzt zu Arzt auf der Suche
nach einer Heilungsmethode. Die Arzte verschrie-
ben uns Diiten, aber damit hatten wir auch keinen
grofleren Erfolg als mit den anderen Diiten, die wir
schon gemacht hatten. Die Arzte gaben uns Spritzen
und Tabletten. Die wirkten eine Zeit lang, aber
wir verloren unvermeidbar wieder die Kontrolle und
iiberaflen uns erneut, wobei wir meist das ganze Ge-
wicht wieder zunahmen, das wir mit so viel Miihe
abgenommen hatten.

Viele von uns versuchten es auch mit Fasten — mit
und ohne idrztlicher Betreuung. Gewshnlich nahmen
wir ab, aber sobald wir wieder zu essen anfingen,
kehrte das zwanghafte Essverhalten zuriick und da-
mit auch das Gewicht. Einige von uns kamen dar-
auf, sich mit Erbrechen, Abfiithrmitteln oder iibermi-
Bigem Sport zu ,ldutern®. Wir stopften uns mit Es-
sen voll, bis wir kérperliche Schmerzen davon hatten,

und dann ,wurden wir es wieder los“. Wir schidig-
ten unser Verdauungssystem und unsere Zihne und
enthielten unserem Korper gleichzeitig die Nihrstof-
fe vor, die zum Leben nétig sind.

Diejenigen von uns, die Ubergewicht hatten, beka-
men jede Menge Ratschlige, wie sie ihre Idealfigur
erreichen kénnten; aber nichts 16ste ihr Problem dau-
erhaft. Wir stellten fest, dass unser zwanghaftes Es-
sen am Ende doch immer wiederkehrte, egal was wir
taten. Auf lange Sicht stieg unser Gewicht und un-
sere Selbstachtung sank. Nach einiger Zeit wurden
wir den Kampf leid und waren entmutigt. Dennoch
konnten wir unsere Machtlosigkeit nicht annehmen.
Die Aussicht, fiir den Rest unseres Lebens iiber-
gewichtig, krank und ohne Selbstdisziplin zu sein,
brachte manche von uns zu dem Schluss, dass das
Leben nicht mehr lebenswert sei. Einige von uns
dachten an Selbstmord. Manche versuchten es auch.

Die meisten von uns waren jedoch nie so verzwei-
felt, dass sie an Selbstmord dachten. Stattdessen tro-
steten sie sich mit dem Gedanken, dass alles in Ord-
nung sei, solange sie nur genug zu essen bekimen.
Das Problem dabei war, dass es mit fortschreitendem
zwanghaftem Essen immer schwieriger wurde, ge-
nug zu bekommen. Statt Trost zu bringen, ging der
Schuss des zwanghaften Essens nach hinten los. Je
mehr wir unseren Zwang auslebten, umso mehr lit-
ten wir. Trotzdem machten wir weiter. Wie verriickt
wir wirklich waren, konnten wir daran erkennen,
dass wir noch immer weiter versuchten, im Essen
Trost zu finden, lange noch nachdem es angefangen
hatte, uns ins Elend zu stiirzen.

Sobald wir unser Leben einmal ehrlich betrachteten,
wurde es leicht fiir uns, zuzugeben, dass wir uns in
Bezug auf Essen und Gewicht verriickt verhalten hat-
ten. Viele von uns konnten aber ihr zwanghaftes Es-
sen auf die Stunden beschrinken, wo sie allein wa-



