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Dieses Buch beschreibt die ganz persönliche Geschichte einer Binge-Eating-Störung, die durch Essanfälle mit Kontrollverlust und depressive Episoden geprägt ist. Es war kein einfacher Weg, diesen Text am Ende wirklich in die Öffentlichkeit zu bringen. Nachdem ich die erste Fassung recht spontan in wenigen Tagen entworfen hatte, zweifelte und zögerte ich, bekam heftige Ängste, was passieren könnte, oder Zweifel, ob es überhaupt jemanden interessiert. Ich legte das Projekt monatelang auf die Seite und machte trotzdem zwischendurch weiter. Immer wieder drängte sich die sehr faszinierende Idee nach vorne, radikal offen mit meinem Problem umzugehen. Bis ich dann wirklich so weit war, dieses Buch drucken zu lassen. Der ganze Prozess hat fast drei Jahre gedauert. Das mehrfache Zögern nahm dabei mehr Zeit in Anspruch als das Schreiben.


Die Beschreibungen der Essstörung und ihrer Folgen sind durch Liedtexte und Buchauszüge angereichert, die meine Gefühlswelt treffend abbilden, vielleicht aber nicht unbedingt jede Person gleichermaßen berühren wie mich. Musik war und ist für mich ein wichtiges Mittel, um intensive Momente zu spüren. Und die Löwengrube als Metapher hat mich so sehr berührt, dass ich sie zum Leitmotiv dieser Geschichte gemacht habe.


Durch die Arbeit an diesem Buch habe ich sehr viel über meine Essstörung noch deutlich besser verstanden und einige Aha-Erlebnisse gehabt: Die Verheißung eines intensiv fühlenden Lebens ist keine Lüge, sondern es liegt in unserer Hand, dieses Leben mit all seinen Facetten möglich zu machen.









Die Binge-Eating-Störung ist die häufigste der drei Essstörungen. Etwa ein Drittel der Betroffenen sind Männer.


Circa ein Prozent der Männer sind von einer Binge-Eating-Störung betroffen. Das sind grob geschätzt 350.000 Männer in Deutschland.









Es gab unzählige Momente, an denen ein Schlussstrich dich von all dem befreit hätte. Du hast aber weiter durchgehalten, und dafür bin ich dir unendlich dankbar. Danke, dass ihr alle drei bei mir seid.


Juni 2023









„Ich habe mich nie wieder so lebendig gefühlt wie in dieser Nacht“, sagte Jacob und reichte Tamir noch ein Bier.


„War das Leben so langweilig?“


„Nein. So viel ist passiert. Aber ich habe es nicht gespürt.“


Jonathan Safran Foer, 2016, S. 472









PROLOG


You’re wandering all by yourself


across this arid land


dead trees in sea of sand


The Ocean, Triassic (2020)


Dieses Buch fing mit der Idee an, einfach mal was anders zu machen als bisher. Nach 23 Jahren mit der Essstörung einen radikal neuen Weg zu gehen. Versucht hatte ich diverse Therapien mit unterschiedlichen Ansätzen, Selbstdisziplin, Vereinbarungen mit meiner Lebenspartnerin, Strategien von Impulskontrolle bis Triggervermeidung und vor allem: viel Heimlichkeit.


Was, wenn ich mit dieser Störung an die Öffentlichkeit gehe? Ehrlich und direkt, als Mann mitten im Leben und beruflich wie privat erfolgreich, von einer Essstörung berichte. Von der kaum kontrollierbaren Lust auf Fastfood, Süßigkeiten oder Kuchen. Von Einsamkeit, Traurigkeit, finanziellen Problemen und heftigem Stress in Beziehungen. Von psychologischen Fakten und Abgründen hinter der Fassade eines ruhigen, geordneten Lebens. Von Freiheitsgefühlen, Gewissensbissen, Scham und Übergewicht und von der Kraft, die in jedem steckt, solche Dämonen in den Griff zu bekommen.


Das Bild von vollständig besiegten Dämonen gibt es allerdings nicht. Die kleinen Monster mit den fiesen Augen und spitzen Zähnen liegen am Ende nicht tot auf einem Stapel. Nein, es wird immer ein Thema mit Essen geben. Die Dämonen sind nicht zu töten, aber sie können sehr viel kleiner werden, so dass sie vielleicht sogar ein akzeptierter Teil von mir selbst werden. Kleine penetrante Freunde mit freundlichen Augen, die auf mich aufpassen und mir sagen, wann es zu viel wird. Wann Grenzen sich nähern. Wann das Genießen zur Völlerei und danach zur Störung wird.
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Essen ist etwas, das wir alle tun müssen, um zu überleben. Das ich nicht einfach lassen kann, wie ein Alkoholiker mit viel Mühe und Einsatz es vielleicht schafft, abstinent zu leben. Essen umgibt mich, und das, seit ich auf der Welt bin, in immer größerer Vielfalt, zu immer mehr Tageszeiten und mit immer penetranterer Werbung. Es gehört dazu.


Als ich anfing mit meinen Essanfällen, musste ich in meinem Heimatort bis zu einem Burger King zwanzig Kilometer fahren. Heute gibt es ihn direkt am Ortsrand, neben McDonald´s, Kentucky Fried Chicken und einem Tankstellenshop, der durchgängig geöffnet ist. Mit meinem Smartphone kann ich bis 23 Uhr sehr einfach eine Pizza bestellen, diese mit PayPal bezahlen und etwa dreißig Minuten später ist sie da. In der Stadt, in der ich lebe, gab es Ende der neunziger Jahre einen Burger King. Nun sind es… ich muss nachzählen: sechs, wenn man die Autobahnraststätte mitzählt.


Das hier ist meine ganz persönliche Geschichte vom Umgang mit einer Binge-Eating-Störung. 1994 wurde dieses Störungsbild zum ersten Mal in den DSM-IV aufgenommen. 1997 hatte ich meine ersten Essanfälle und konnte sie nicht einordnen. 2021 habe ich noch immer das Gefühl, dass kaum jemand über dieses Problem spricht und es einfach niemanden außer mir gibt, der an dieser Störung leidet, vor allem keine Männer. Binge Eating gilt aber als die am weitesten verbreitete der drei klassifizierten Essstörungen. Die Wissenschaftler sagen, dass 1-3% der Bevölkerung davon betroffen sind. Das wären 800.000 bis 2,4 Millionen Menschen in Deutschland. Bei Menschen in Gewichtsreduktionsprogrammen soll der Anteil bei 25% liegen und die Geschlechterverteilung insgesamt ausgeglichen sein, während bei den anderen beiden bekannten Essstörungen Anorexie und Bulimie der Frauenanteil wesentlich höher ist.


Es gibt sie also, die Menschen mit ähnlichen Problemen. Sie scheinen still und zurückgezogen zu sein. Das will ich nun nicht mehr sein. Der Hauptzweck dieses Buches ist im Moment, dass es einen Weg bietet, die Heimlichkeit aufzugeben, die in diesem Störungsbild tief verankert ist. Dass es ein Baustein in meinem Heilungsprozess ist. Zusätzlich besteht die Möglichkeit, dass es anderen Menschen mit ähnlichen Problemen hilft zu sehen, was ich erlebt habe und wie mein Umgang mit Essanfällen sich über die Zeit entwickelt hat.


In den letzten Tagen habe ich überlegt, wie ich meinen Kindern ein Mal mit diesem Thema gegenübertreten möchte, wenn sie etwas älter sind und eine Ahnung haben, was eine Essstörung ist. Ist es besser zu sagen: Da war mal etwas, aber das ist lang vorbei? Oder es ganz für mich zu behalten? Oder sie dieses Buch lesen zu lassen? Ich weiß es nicht. Ich weiß auch nicht, ob ich jemandem begegnen werde, der mich kennt und dieses Buch liest und dann ein Bild zusammenstürzt, das diese Person von mir hatte. Da ich mit vielen Menschen arbeite, fühle ich mich zumindest in meinen Netzwerken als öffentliche Person. In meiner Phantasie stehen dann all diese Leute vor mir, die mich aus verschiedenen Zusammenhängen kennen, von Nachbarn über Kolleginnen, Geschäftspartnern und Familienmitgliedern, und schauen mich vorwurfsvoll an oder, schlimmer noch, möchten nichts mehr mit mir zu tun haben (eher eine unrealistische Phantasie) oder wissen nicht mehr, wie sie mit mir umgehen sollen (schon realistischer). Diese Gefahr ist der Preis der radikalen Offenheit.


Übrigens kenne ich die Situation, auf der anderen Seite zu stehen. Etwas über jemanden zu wissen - ein Ereignis, eine Erkrankung, ein Schicksalsschlag, ein Geheimnis - und mich sehr unsicher zu fühlen, wie ich mit dieser Person umgehen soll. Tatsächlich bekomme ich sogar in letzter Zeit von immer mehr Menschen in meinem Umfeld mit, dass sie mit psychischen Belastungen zu kämpfen haben. Wäre es nicht total befreiend, wenn wir alle offener damit umgehen würden?


Ich kann von dieser Seite, von der Seite der Krankheit und des Patienten sagen: Ich möchte in meinen Netzwerken genauso weiterbehandelt werden wie bisher. Interessiertes Nachfragen ist erlaubt und sogar angenehm, mit Samthandschuhen angefasst und als „Kranker“ behandelt zu werden nicht. Frag mich einfach nach einer Essstörung so, als würdest du mich nach einem neuen Musikalbums oder einem Kochrezept fragen. Als wäre sie Teil des Lebens, Teil der Normalität und keine große Sache. Du musst mich auch nicht vor Essen schützen oder vor Situationen, die mit Essen zu tun haben. Behandle mich einfach wie einen ganz normalen Menschen.


I can’t help it baby, this is who I am


I´m sorry I can’t just go turn off how I feel


Jimmy Eat World, Kill (2004)










KAPITEL 1


DIE SYMPTOME


Mein Lieblingsburger, unwiderstehliche Gedanken und Gefühlsabstumpfung


Vor einiger Zeit war Burger King so frech, den vegetarischen Burger umzubenennen. Zum Glück blieb die Zusammensetzung gleich, denn das war mein absoluter Favorit.


Ich ernähre mich seit 2000 vegetarisch. In den paar Jahren davor gab es auch Essanfälle mit Big Mac oder Bockwürsten, seitdem aber bleibe ich dem Country Burger treu. Wenn die Essanfälle kommen, ist Fastfood das Allergrößte. Ich habe mich mal gefragt, wie viele Country-Burger-Menüs ich schon in meinem Leben gegessen habe. Gestern habe ich entdeckt, dass ich bei meinem Girokonto nach Suchbegriffen eingrenzen kann. Ich war von Januar bis März neunzehn Mal bei Burger King.


Klingt gar nicht so viel? Es kommen natürlich noch andere Essanfälle mit Süßigkeiten oder Pizza dazu. So läuft es in etwa ab: Die Lust auf Essen entsteht, es erscheint mir total attraktiv mich vollzufressen. Meistens ist eine innere Leere und Ideenlosigkeit dabei: Was könnte ich stattdessen machen? Keine Ahnung… langweilig! Dann mache ich mich in der Regel auf den Weg zu einem Fastfoodrestaurant oder Geschäft und besorge mir Essen in großen Mengen. Ganz selten müssen die Vorräte zu Hause herhalten, wie das bei anderen Patienten passiert (habe ich gehört…), die Kühlschrank oder Vorratsschrank leer essen. Ich bin Genießer und brauche ganz bestimmte Produkte. Wahllos war es bei mir nie.


Manchmal entsteht vor dem Losfahren ein genauer Plan, was ich wo kaufe.


Das Essen wird sehr schnell gegessen, so lang, bis mein Bauch so voll ist, dass er weh tut. Wie viel passt rein? Zum Beispiel eine bis zwei Tüten Gummibärchen plus eine Tafel Schokolade plus Eis plus eine halbe Tüte Chips. Oder zwei große Burgermenüs oder ein Burgermenü und eine große Pizza. Oder ein ganzer Becher Ben & Jerry´s oder ein Fünferpack Schokoriegel plus Gummibärchen.


Im Moment des Essanfalls macht es riesigen Spaß, wenn die Bauchschmerzen beginnen nicht mehr. Früher kam danach ein großes Schamgefühl, das ist schwächer geworden und bewegt sich nun eher zwischen abgestumpft und enttäuscht oder verärgert über mich selbst.


Dreißig Minuten nach dem Essanfall kommt meistens eine große Müdigkeit, der ich am besten nachgeben kann, wenn ich alleine bin.


Wenn ich nicht alleine bin, kann ein großer Essensdruck entstehen, dem ich dann nicht nachgeben kann. Denn das allerwichtigste ist, dass niemand etwas davon mitbekommt oder mich dabei erwischt, was auch noch nie passiert ist. Nur Reste wie Müll oder Essensgeruch wurden schon entdeckt und dann gab es meistens Stress mit der Person. Richtig geraten, es war meine Freundin, denn ansonsten weiß kaum jemand in meinem Umfeld von diesem Problem. Ein guter Freund, meine Schwestern kennen vage Andeutungen - das war’s.


In Therapien schaut man gerne auf die Auslöser für die Essanfälle. Welche Gefühle oder Gedanken waren da und was ist dann genau passiert? Ich kenne diese Auslöser:


Gelegenheiten


Langeweile


diffuse Traurigkeitsgefühle


Trigger


Essen als Auslöser für Essanfälle


Stress


es „noch ein Mal" tun zu wollen


Ja, tatsächlich kommt der Drang zu Essen manchmal wie aus heiterem Himmel, einfach nur weil die Gelegenheit da ist. Weil ich mal alleine zu Hause bin, weil ich eine Pause habe, weil ein Termin ausgefallen ist. Der Freiraum will genutzt werden, so als würde mir mein Leben sagen: Wenn du es jetzt nicht tust, wird es nie wieder möglich sein! Ähnlich verhält es sich mit der Langeweile: Was soll ich denn sonst an einem freien Abend machen? Mir fällt einfach nichts anderes ein, keine angenehme Tätigkeit, dann bleibt nur der Essanfall. Auf der Gefühlsebene gibt es auch manchmal Auslöser, aber wenn die Gefühle wirklich stark und intensiv werden, geht der Drang zu essen zurück.
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