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Schorndorf Wenn Essen nicht mehr
Essenist

In Teil 2 der Serie zum Thema Ernahrung geht es um
den Zusammenhang zwischen Essverhalten und
Emotionen

Vlora Kleeb
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Schorndorf. Warum essen wir, wenn wir eigentlich gar keinen
Hunger haben? Und was hat das mit unserem Selbstwertgefihl zu
tun? Die Schorndorfer Psychotherapeutin Marion Uhse beleuchtet
den Zusammenhang zwischen Essen und dem ganz menschlichen
Verlangen nach Zugehorigkeit und erklart, dass Essstorungen oft ein
fehlgeleiteter Selbstheilungsversuch sind.

Der gute Vorsatz: nicht mehr so viele SuBigkeiten essen. Das Problem:
Die Torte, die der Kollege zum Geburtstag (zum Einstand, zum Ende der
Probezeit, zum Abschied) mitgebracht hat, verfuhrt mit einer Himbeer-
Sahne-Creme und einem Uberzug aus Schokoladenganache. Zum
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AnbeiBen sieht sie auch noch aus. Ein Stuck kann ja nicht schaden. Und
auBerdem sind alle anderen auch gerade dabei, sich zu bedienen.

So oder so ahnlich verpuffen gute Vorsatze in der Luft. Wir sind konstant
Essensanreizen durch Medien, Werbung und Mitmenschen ausgesetzt.
Vielleicht hat der eine oder andere zum Beispiel gerade Lust auf ein
Stlck Torte bekommen — mea culpa. Gegen die gelegentliche SuBigkeit
ist naturlich nichts einzuwenden. Aber warum essen so viele Menschen
so oft Uber ihren Hunger hinaus oder ernahren sich hauptsachlich von
Lebensmitteln, die ihrem Korper eher schaden als nutzen?

,Das Essen als Belohnung ist in unserer Gesellschaft relativ normal”,
erklart Marion Uhse, approbierte Psychotherapeutin fur Kinder und
Jugendliche mit Sitz in Schorndorf. Schon beim Anblick des genieBenden
Gegenubers oder dem Gedanken an eine Lieblingsspeise wird im Korper
der Botenstoff Dopamin freigesetzt, der fur Vorfreude und eine
Belohnungserwartung sorgt. Beim Essen selbst wird unser Lust- und
Belohnungszentrum aktiviert, und Endorphine, die fur ein Glucksgefuhl
sorgen, werden freigesetzt. Wir lernen: Torte (um bei unserem Beispiel zu
bleiben) macht gltcklich.

,Belohnung funktioniert in unserer Gesellschaft immer mehr durch
Konsum, wie zum Beispiel auch das Essen”, sagt Uhse. Die
Belohnungssignale Uberlagern unsere Sattigungssignale und wir essen
weiter, obwohl wir eigentlich schon voll sind. Diese Belohnungserwartung
konnen Menschen sich auch mit anderen Tatigkeiten, wie zum Beispiel
Sport, antrainieren — in diesem Falle wortwortlich. Das Essen ist aber
meist der kurzere Weg zur Befriedigung und wird deshalb 6fter gewahlt.
Aber: Belohnungserwartung kann gelernt werden. Konkret heif3t das also:
Gehen wir wiederholt zum Sport, entwickeln wir auch dabei die
Erwartung nach positiven Gefuhlen.

Hinter ungesundem Essverhalten verbergen sich Spannungen, die
Menschen, meist unterbewusst, versuchen, mit Essen zu losen. Streitet
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jemand zum Beispiel mit einem Freund oder einer Freundin und schafft es
nicht, den Konflikt zu I6sen, fallt der Griff zum Schokoriegel vielleicht
leichter als ein emotional anstrengendes Gesprach. , Wir mussen lernen,
beim Essen wieder mehr auf Distanz zu gehen”, meint Uhse. ,\Wenn wir
diese Belohnungsspirale aktiviert haben, sollten wir prifen, ob wir unsere
Gefuhle und Bedurfnisse auch wieder anders regulieren konnen, statt
hauptsachlich uber die Nahrungsaufnahme.”

Wir verbinden mit Essen viele positive Gefuhle

Wir verbinden mit Essen in der Regel durchweg positive Gefuhle. Das
fangt bereits mit der Muttermilch an, meint Marion Uhse: Schon beim
ersten Essen erleben wir durch sie Nahe und Geborgenheit. Wir
speichern Muttermilch als Uberlebenswichtig und besonders belohnend.
In der Natur gibt es kein anderes Nahrungsmittel, das Fette und
Kohlenhydrate vereint, weshalb wir diese Kombination (zum Beispiel in
Form einer Pizza) deshalb spater ebenso als besonders belohnend
erleben.

Die Psychotherapeutin rat dazu, unsere Gewohnheiten zu hinterfragen.
Treffen wir uns mit Freunden immer zum Essengehen, befriedigen wir
wahrscheinlich oft eher unser Grundbedurfnis nach Kontakt als unseren
Hunger. Stattdessen wurde es nicht schaden, sich ab und zu fur andere
Aktivitaten zu treffen — zum gemeinsamen Spaziergang zum Beispiel.

Menschen, die abnehmen wollen, rat Marion Uhse, Alternativen zur
Belohnung zu finden. Emotionales Essen setzt ein Mangelerleben voraus.
Essen ist aber kein Mangelausgleich fur andere Baustellen und sollte
deshalb von unterschwelligen Bedurfnissen entkoppelt werden. In erster
Linie geht es also darum, die eigenen Bedurfnisse zu erkennen. Hat man
Hunger, oder ist man eigentlich nur angespannt? Braucht der Korper
Nahrung, oder fuhlt man sich gerade einsam? Oder die ganz
grundsatzliche Frage: Was brauche ich gerade eigentlich wirklich — Ruhe,
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Kontakt, Spal3, Bewegung, Sicherheit, Entspannung?

Essen hat nicht die Macht, andere Bedurfnisse zu
befriedigen

Eine bewusste Stressregulierung in Form von Meditation, Sport oder
Entspannungsubungen ist zum Beispiel der bessere Umgang mit
Anspannung als ein Schokoriegel. Auch das Freimachen von
Angewohnheiten aus der Vergangenheit kann viel helfen. Der Teller muss
nicht leer gegessen werden, wenn der Hunger eigentlich schon gestillt
ist. AuBerdem spielt das Erlernen von Strategien zur Konfliktlosung eine
wichtige Rolle dabei, Spannungen abzubauen. ,Wir brauchen einander”,
meint Uhse. Essen kann deshalb nicht das Bedurfnis nach sozialen
Kontakten befriedigen. Zudem lohnt es sich besonders, darauf zu achten,
genug Schlaf zu bekommen. Zu wenig Ruhe hemmt nicht nur den
Muskelaufbau, sondern bringt auch den Hormonhaushalt durcheinander
und fuhrt zu einem gestorten Sattigungsgefuhl.

Trotz allem ist aber auch eine gewisse Gelassenheit erlaubt
beziehungsweise notwendig: ,Wir sollten in einer Toleranzzone leben,
denn Ubertreiben kann auch krankhaft sein. Eine Kugel Vanilleeis nach
dem Essen ist naturlich in Ordnung, verschlinge ich aber eine
Familienpackung alleine, habe ich gerade etwas anderes gebraucht”, so
Uhse. Sie ist der Meinung, dass der berihmt-bertchtigte Jojo-Effekt
dann entsteht, wenn Menschen beim Abnehmen nicht gelernt haben, wie
sie anders als durch Essen Freude entwickeln konnen.

Im Gegensatz zu den alltaglichen Ernahrungsproblemen, die viele
Menschen beschaftigen, ist eine Essstorung wie zum Beispiel
Magersucht, Bulimie oder Binge-Eating eine ernsthafte Erkrankung, bei
der Menschen sich zwanghaft mit dem Thema Ernahrung beschaftigen
und eine gestorte Beziehung zum eigenen Korper entwickeln. Das Essen
uber den Hunger hinaus alleine ist also noch keine Essstorung, kann sich
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aber zu einer entwickeln. Die Ursache von Essstorungen ist wie bei
falscher Ernahrung allerdings ebenso emotional bedingt.

,Betroffene haben eine gestorte emotionale Selbstwahrnehmung, aber
eine erhohte Emotionserkennungsfahigkeit gegenuber anderen”, erklart
Uhse. Menschen mit Magersucht kdnnten zum Beispiel unheimlich gut
Emotionen bei anderen wahrnehmen, hatten aber gegenuber sich selbst
eine gestorte Wahrnehmung. Sie machen ihr Denken von anderen
abhangig, weil ihr unbewusstes Ziel eigentlich die Zugehorigkeit und
Verbundenheit ist. ,,Das Bedurfnis nach Zugehorigkeit ist nicht zu
unterschatzen”, meint Uhse. Am Ende fuhrt die Erkrankung dann aber
insgesamt oft zu einer groBeren Isolation.

Uber die Halfte der Madchen zwischen 16 und 17 Jahren sind mit ihrem
Gewicht unzufrieden. Aber auch Manner sind zunehmend betroffen. Am
haufigsten sind Essstorungen bei 13- bis 18-Jahrigen. Eine Studie mit
Frauen im Alter von 40 bis 60 Jahren aus dem letzten Jahr ergab, dass
mehr als 15 Prozent von ihnen schon einmal essgestort waren. ,Sitzen
Sie mit zehn anderen Menschen in einem Bus, ist garantiert jemand
dabei, der schon einmal essgestort war oder das noch ist”, meint Uhse.
Die Therapeutin sieht das Problem in unserer Konsum- und
Leistungsgesellschaft. ,Schlank gilt oft als liebenswert, erfolgreich und
attraktiv, besonders bei Frauen. Diese Werte werden dann verinnerlicht.”
Den hohen Preis fur unsere gesellschaftlichen Ideale vermitteln wir den
jungen Menschen nicht ausreichend.

Wir geben schon kleinen Kindern die falschen
Werte mit

Die Pubertat ist eine Umbauphase im Gehirn, meint die Therapeutin. Sie
ist neurobiologisch pragend fur das Erwachsenenalter. ,,Da brauchen wir
andere Bilder wie die bei Germany’s Next Topmodel! Die Entwertung der
AuBerlichkeiten geben wir schon kleinen Kindern mit. Dick gilt als dumm
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und faul, schlank als attraktiv und zugehorig. Es ist, so Uhse, naturlich in
Ordnung, Germany'’s Next Topmodel zu schauen — danach muss es aber
eine Diskussion Uber die Inhalte geben, die in der Sendung vermittelt
werden.

Fur ihre Essstorung zahlen die Betroffenen einen hohen Preis. Marion
Uhse hat es in ihrem Beruf oft mit Magersucht, Bulimie und Binge-Eating
zu tun. Meist sind es jugendliche Madchen, die darunter leiden. ,Ohne
die Einsicht, dass eine Krankheit besteht, ist die Therapie sehr schwierig”,
erzahlt sie. Dabei sind die Langzeitfolgen der Erkrankung
schwerwiegend: Die panische Angst vor der Gewichtszunahme fuhrt zu
Aufmerksamkeits- und Gedachtnisstorungen. Der Abbau von
Gehirnsubstanz, Wahrnehmungsverzerrungen, Muskelschwund,
Unfruchtbarkeit, Depressionen und andere, dauerhafte Schadigungen
sind nur einige der Folgen einer Magersucht. Dazu kommt die Isolation
von den Mitmenschen.

Es gibt nicht den einen Ausloser fur eine Essstorung, weil3 Uhse.
Vielmehr setzt sich die Ursache meistens aus vielen Puzzlesteinen
zusammen: emotionale Uberforderung, fehlende Strategien zur
Bewaltigung von Herausforderungen, uberhohte Anspriche an sich
selbst, ein problematischer Selbstwert —an Ursachen mangelt es nicht.
Ahnlich wie bei einem Erndhrungsproblem, dient das gestorte
Essverhalten als Losungsversuch fur verdrangte Gefuhle und Konflikte
und als emotionaler Ausgleich. Auch die Kombination von Belohnung und
Beruhigung tragt dazu bei, Stress auf ungesunde Art und Weise zu
regulieren.

Jede Essstorung ist ein Selbstheilungsversuch

,Jede Essstorung ist ein verzweifelter, einsamer Selbstheilungsversuch”,
sagt Marion Uhse. ,,Dahinter steckt sicher ein sehr berechtigter Grund,
dass die Krankheit sich so entwickelt hat!” Elementar, um Essstorungen
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zu vermeiden, ist nach ihrer Erfahrung der Aufbau eines guten
Selbstwertgefuhls. Ein positives Korpergefuhl, Freude an Bewegung, der
stabile Umgang mit Gefuhlen, und die Fahigkeit, mit Frustrationen
umzugehen — all das sind Faktoren, die zu einer besseren Gesundheit
fihren. Auch der Aufbau von guten Beziehungen und Bindungen, die
Sicherheit geben, ist ein wichtiger Punkt. Zusatzlich kdnnen gute
Vorbilder und eine kritische Haltung zu gesellschaftlichen Idealen von
Vorteil sein.

Wir konsumieren, statt unsere Gefuhle zu regulieren und effektiv unsere
Konflikte zu losen! Marion Uhse fande es sinnvoll, diese weit verbreiteten
Probleme nicht nur theoretisch, sondern auch schon im frGhen Alter
praktisch anzugehen. Durch ein Schulfach zum Thema Selbstregulation
und Konfliktlosung zum Beispiel oder ein Fach zum Thema Gllck. Der
Fokus dabei sollte auf positiven Assoziationen liegen. Da konnte es
heiBen: ,Wie werden wir starke Frauen und Manner?" Obwohl es solche
Coaching-Angebote schon gibt, mussen Interessierte sie derzeit aus
eigener Motivation aufsuchen. Sinnvoller ware es laut der Therapeutin,
wenn sie Kindern ganz selbstverstandlich in der Familie und Schule
mitgegeben werden wurden.
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