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Wenn Essen nicht mehr Essen ist

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

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
VLORA KLEEB

Schorndorf.

Warum essen wir, wenn wir eigentlich
gar keinen Hunger haben? Und was hat
das mit unserem Selbstwertgefiihl zu
tun? Die Schorndorfer Psychotherapeu-
tin Marion Uhse beleuchtet den Zu-
sammenhang zwischen Essen und dem
ganz menschlichen Verlangen nach
Zugeharigkeit und erklart, dass Esssto-
rungen oft ein fehlgeleiteter Selbst-
heilungsversuch sind.

Der gute Vorsatz: nicht mehr so viele SiiBig-
keiten essen. Das Problem: Die Torte, die
der Kollege zum Geburtstag {zum Ein-
stand, zum Ende der Probezeit, zum Ab-
schied) mitgebracht hat, verfithrt mit
einer Himbeer-Sahne-Creme und ei-
nem Uberzug aus Schokoladengana-
che. Zum Anbeifien sieht sie auch
noch aus. Ein Stlick kann ja nicht
schaden. Und auBlerdemsind alle an-
deren auch gerade dabei, sich zu be-
dienen.

So oder so dhnlich verpuffen gute
Vorsitze in der Luft. Wir sind kon-
stant Essensanreizen durch Medien,
Werbung und Mitmenschen ausge-
setzt. Vielleicht hat der eine oder ande-
re zum Beispiel gerade Lust auf ein
Stiick Torte bekommen — mea culpa. Ge-
gen die gelegentliche Siifiigkeit ist natir-
lich nichts einzuwenden. Aber warum essen
so viele Menschen so oft liber thren Hunger
hinaus oder ernihren sich hauptsichlich
von Lebensmitteln, die ihrem Kdrper eher
schaden als niitzen?

»Das Essen als Belohnung ist in unserer
Gesellschaft relativ normal®, erklirt Mari-
on Uhse, approbierte Psychotherapeutin
fur Kinder und Jugendliche mit Sitz in
Schorndorf. Schon beim Anblick des genie-
Benden Gegentibers oder dem Gedanken an
eine Lieblingsspeise wird im Korper der
Botenstoff Dopamin freigesetzt, der fiir
Vorfreude und eine Belohnungserwartung
sorgt. Beim Essen selbst wird unser Lust-
und Belohnungszentrum aktiviert, und En-
dorphine, die fiir ein Gliicksgefiihl sorgen,
werden Freigesetzt, Wir lernen: Torte (um
bei unserem Beispiel zu bleiben) machi
glucklich,

Belohnung funktioniert in unserer Ge-
sellschaft immer mehr durch Konsum, wie
zum Beispiel auch das Essen”, sagt Uhse.

Magersiichtige haben panische Angst davor, Ge-
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Die Belohnungssignale iiberlagern unsere
Siattigungssignale und wir essen weiter, ob-
wohl wir eigentlich schon voll sind. Diese
Belohnungserwartung konnen Menschen
sich auch mit anderen Tatigkeiten, wie zum
Beispiel Sport, antrainieren - in diesem
Falle wortwirtlich. Das Essen ist aber meist
der kiirzere Weg zur Befriedigung und wird
deshalb 6fter gewihlt. Aber: Belohnungser-
wartung kann gelernt werden. Konkret
heifit das also: Gehen wir wie-
derholt zum Sport, entwi-
ckeln wir auch dabei

die  Erwartung

nach positi-
ven  Ge-
fith-

len.

Hin-
ter unge-
sundem  Fss-
verhalten verber-
gen sich Spannungen,

die Menschen, meist unter-
bewusst, versuchen, mit Essen zu
18sen. Streitet jemand zum Beispiel mit ei-
nem Freund oder einer Freundin und
schafft es nicht, den Konflikt zu lésen, fillt
der Griff zum Schokoriegel vielleicht leich-
ter als ein emotional anstrengendes Ge-
sprich. ,Wir miissen lernen, beim Essen
wieder mehr auf Distanz zu gehen®, meint
Uhse, ,Wenn wir diese Belohnungsspirale
aktiviert haben, sollten wir priifen, ob wir
unsere Gefuhle und Bedirfnisse auch wie-
der anders regulieren konnen, statt haupt-
sichlich tber die Nahrungsaufnahme.®

Wir verbinden mit Essen
viele positive Gefiihle

Wir verbinden mit Essen in der Regel
durchweg positive Gefiihle, Das fin

reits mit der Muttermilch an, meint Marion
Uhse: Schon beim ersten Essen erleben wir
durch sie Néhe und Geborgenheit. Wir spei-
chern 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 spéter ebenso als be-
sonders belchnend erleben,

Die Psychotherapeutin rét dazu, unsere
Gewohnheiten zu hinterfragen. Treffen wir
uns mit Freunden immer zum Essengehen,
befriedigen wir wahrscheinlich oft eher un-
ser Grundbediirfnis nach Kontakt als unse-
ren Hunger. Stattdessen wiirde es nicht
schaden, sich ab und zu fiir andere Aktivi-
titen zu treffen — zum gemeinsamen Spa-
ziergang zum Beispiel.

Menschen, die abnehmen wollen, rat Ma-
rion Uhse, Alternativen zur Belohnung zu
finden. Emotionales Essen setzi ein
Mangelerleben voraus. Essen ist aber kein
Mangelausgleich fiir andere Baustellen und
sollte deshalb von unterschwelligen Be-
diirfnissen emkgpen werden. In erster Li-
nie geht es also darum, die eigenen Bediirf-
nisse zu erlkennen. Hat man Hunger, oder ist
man eigentlich nur angespannt? Braucht
der Korper Nahrung, cder fithlt man sich
gerade einsam? Oder die ganz grundsitzli-
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che Frage: Was brauche
ich gerade eigentlich
wirklich -
Konlakt
Bewegung, Si-
cherheit, Ent-
spannung?
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Essstdrungen ist wie bel falscher Er-
niihrung allerdings ebenso emotio-
nal bedingt.
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klért Uhse.
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Essen hat nicht die Macht, andere
Bediirfnisse zu befriedigen

Eine bewusste Stressregulierung in Form
von Meditation, Sport oder Entspannungs-
iibungen ist zum Beispiel der bessere Um-
gang mit Anspannung als ein Schokor lege]
Auch das Fre: hen von Angew
aus der Vergangenheit kann viel helfen B
Teller muss nicht leer gegessen werden,
wenn der Hunger eigentlich schon gestillt
ist. AuBerdem spielt das Erlernen von Stra-
tegien zur Konfliktlosung eine wichtige
Rolle dabei, Spannungen abzubauen.  Wir
brauchen einander”, meint Uhse. Essen
kann deshalb nicht das Bediirfnis nach so-
zialen Kontakten befriedigen. Zudem lohnt
es sich besonders, darauf zu achten, genug
Schlaf zu bekommen. Zu wenig Ruhe
hemmt nicht nur den Muskelaufbau, son-
dermn bringt auch den Hormonhaushalt
durcheinander und fithrt zu einem gestor-
ten Sattigungsgefiihl.

Trotz allem ist aber auch eine gewisse Ge-
1 heit erlaubt bezi not-
wendig: ,, Wir scllten in einer Toleranzone
leben, denn ertreiben kann auch krank-
haft sein. Eine Kugel Vanilleeis nach dem
Essen ist natiixlich in Ordnung, verschlinge
ich aber eine Familienpackung alleine,
habe ich gerade etwas anderes gebraucht®,
so Uhse. Sie ist der Meinung, dass der be-
rithmt-beriichtigte Jojo-Effekt dann ent-
steht, wenn Menschen beim Abnehmen
nicht gelernt haben, wie sie anders als
durch Essen Freude entwickeln konnen.

Im Gegensatz zu den alltiglichen Ernih-
rungsproblemen, die viele Menschen be-
schifiigen, ist eine Essstorung wie zum Bei-
spiel Magersucht, Bulimie oder Binge-Fa-
ting eine ernsthafte Erkrankung, bel der
Menschen sich zwanghaft mit dem Thema
Emihrung beschiftigen und eine gestirte
Beziehung zum eigenen Kérper entwickeln.
Das Essen uiber den Hunger hinaus alleine
ist also noch keine Essstérung, kann sich
aber zu einer entwickeln. Die Ursache von
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zum  Beispiel
unheimlich
Emotionen bei

wahrnehmen, héitten aber gegen-

ither sich selbst eine gestorte Wahrneh-
mung. Sie machen ihr Denken von anderen
abhéngig, weil ihr unbewusstes Ziel eigent-
lich die Zugehérigkeit und Verbundenheit
ist. ,,Das Bediirfnis nach Zugehdrigkeit ist
nicht zu unterschitzen“, meint
Ende fuhrt die Erkrankung dann aber ins-
gesamt oft zu einer grofleren [solation.

Uber die Hilfte der Midchen zwischen 16
und 17 Jahren sind mit ihrem Gewicht un-
zufrieden. Aber auch Minner sind zuneh-
mend betroffen. Am héufigsten sind Esssto-
rungen bei 13- bis 18-Jdhrigen. Eine Studie
mit Frauen im Alter von 40 bis 60 Jahren
ausdem letzten Jahr ergab, dass mehr als 15
Prozent von ihnen schon einmal essgestért
waren. ,,Sitzen Sie mit zehn anderen Men-
schen in einem Bus, ist garantiert jemand
dabei, der schon einmal essgestért 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, be-
sonders bei Frauen. Diese Werte werden
dann verinnerlicht.” Den hohen Preis fur
unsere geselischaftlichen Ideale vermitteln
wir den jungen Menschen nicht ausrei-
chend.

Wir geben schon kleinen Kindern
die falschen Werte mit

Die Pubertit ist eine Umbauphase im Ge-
hirn, meint die Therapeutin, Sie ist neuro-

und Binge-Eating zu tun. Meist sind es ju-
gendliche Midchen, die darunter leiden

»Ohne die Einsicht, dass eine Krankheit be-
steht, ist die Therapie sehr schwierig®, er-
zihlt sie. Dabei sind die Langzeitfolgen der
Erkrankung schwerwiegend: Die panische
Angst vor de1 Gew \chtszunahme fithrt zu
Aufmer ite- und G isstorun-

gen. Der Abbau von Gah)rnsubstanz Wahr-

erzerrungen, M hwund,

Unfruchtbarkeit, Depressionen und andere,

dauerhafte Sch:'ad':glmgen sind nur eim‘ge
der Folgen einer Magersucht. Dazu kommt
die Isolation von den Mitmenschen.

Es gibt nicht den einen Ausldser fiir eine
Essstbrung, weill Uhse. Vielmehr setzt sich
die Ursache meistens aus vielen Puzzlestei-
nen zusammen: emotionale Uberforderung,

fehlende Strategien zur Bewiltigung von
Herausforderungen, uberhchie Ansprii-
che an sich selbst, ein problemati-
scher Selbstwert - an Ursachen
mangelt es nicht. Ahnlich wie bei
einem Ernahrungsproblem, dient
das gestorte Essverhalten als
Lisungsversuch fiir verdringte
s Gefithle und Konflikte und als
emotionaler Ausgleich. Auch
die Kombination von Beloh=-
nung und Beruhigung trigt
dazu bei, Stress auf unge-
sunde Art und Weise zu re-
gulieren.
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Jede Essstérung ist ein
Selbstheilungsversuch

Jede Essstirung ist ein verzwei-
felter, einsamer Selbstheilungs-
versuch®, sagt Marion Uhse. , Da-
hinter steckt sicher ein sehr berech-
tigter Grund, dass die Krankheit sich
so entwickelt hat" Elementar, um
Essstorungen zu vermeiden, ist nach
ihrer Erfahrung der Aufbau eines gu-
ten Selbstwertgefiihls. Ein positives
Korpergefithl, Freude an Bewegung, der
stabile Umgang mit Gefuhlen, und die Fa-
higkeit, mit Frustrationen umzugehen - all
das sind Faktoren, die zu einer besseren Ge-
sundheit fithren. Auch der Aufbau von gu-
ten Beziehungen und Bindungen, die Si-
cherheit geben, ist ein wichtiger Punkt. Zu-
satzlich konnen gute Vorbilder und eine
kritische Haltung zu gesellschaftlichen
Idealen von Vorteil sein.
+Wir konsumieren, stati unsere Gefiihle
zu regulieren und effektiv unsere Konflikte
zu losen.* Marion Uhse fidnde es sinnvoll,
diese weit verbreiteten Probleme nicht nur
theoretisch, sondern auch schon im frithen
Alter prakiisch anzugehen. Durch ein
Schulfach zum Thema Selbstregulation und
Konfliktlosung zum Beispiel oder ein Fach
zum Thema Glick. Der Fokus dabei sollte
auf positiven Assoziationen liegen. Da
kinnte es heifien: ,Wie werden wir starke
Frauen und Minner?* Obwohl es solche
Coaching- Angebote schon gibt, missen In-
teressierte sie derzeit aus eigener Motivati-
on aufsuchen. Sinnvoller wiire es laut der
Therapeutin, wenn sie Kindern ganz selbst-
verstindlich in der Familie und Schule mit-
gegeben werden wiirden.

Im Gesprach mit ...

M Marion Uhse ist approbierte Psy-
chotherapeutin for Kinder- und Ju-
gendliche. (hre Praxis fur Psychosozia-
le Gesundheit & Coaching befindet
sich in der Moserstrafe & in Schorn-
doif.

W Sie hat einen Master in Cognitive
ience und arbeitet als Coach,

hlulogwch prigend fiir das Erwach 1-
ter. ,,Da brauchen wir andere Bilder wie die
bei Gemauys Next Topmodel.” Die Ent-
wertung der AuBerlichkeiten geben wir
schon kleinen Kindern mit. Dick gilt als
dumm und faul, schlank als attraktiv und
zugehdrig. Es ist, so Uhse, natiirlich in Ord-
nung, Germany’s Next Topmodel zu schau-
en — danach muss es aber eine Diskussion
iiber die Inhalte geben, die in der Sendung
vermittelt werden.

Fur ihre Essstorung zahlen die Betroffe-
nen einen hohen Preis. Marion Uhse hat es
in ihrem Beruf oft mit Magersucht, Bulimie

Mediaterin und Supervisorin.

W Marion Uhse ist unter # 07181/
932453 oder MarionUhse@gmx.de
oder m@rionuhse-coaching.de zu er-
reichen. Im Intemet ist sie auf thera-
pie.de/psychotherapiefuhse/ zu fin-
den.

W Inderdritten Folge der Serfe gehtes
nichste Woche um die Kunst, sich un-
ter Zeitdruckausgewogen zu ernihren.
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