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Geleitwort

Eine Mutter mit einer bestehenden oder iiberwundenen Essstorung zu sein ist ein
kaum beachtetes, doch enorm wichtiges Thema. Denn wenn wir iiber Essstorun-
gen sprechen, denken wir zuerst an die essgestorten Tochter, selten oder nie jedoch
an die Betroffenheit der Miitter und deren eigene Problematik mit Essen und Figur.
Der Autorin gebiihrt daher ein grofder Dank, sich diesem Thema anzunehmen.

Aus meiner Erfahrung als Therapeutin fiir Essstorungen weif$ ich, wie stark
betroffene Madchen und Frauen durch das Essverhalten ihrer Miitter gepragt wer-
den. Aber nicht nur dadurch, auch durch die Art, wie Miitter mit ihrem Korper
umgehen, ob sie ihn ablehnen oder durch Didten und ,Wundermittel® versuchen
zu verdndern. Groflen Einfluss haben auch Kommentare und Vergleiche zu
Gewicht und Figur der Tochter: ,Iss nicht so viel, du bist wie ich und nimmst
schnell zu.“ Schwer kann die Tochter dadurch Vertrauen zu ihrem eigenen Korper
aufbauen und sich auf Hunger und Satt-Sein als einer natiirlichen korperlichen
Reaktion verlassen.

Keine Sorge, in diesem Buch geht es nicht um ,,mother bashing®, nicht darum,
die Schuld an der Essstorung den Miittern zuzuschreiben. Das machen sie leider
ungerechtfertigterweise oft selbst. Es geht darum, ihnen Mut zu machen, sich
ihrer eigenen belastenden Gedanken, negativen Glaubenssétze und ihrem kon-
trollierten Essverhalten bewusst zu werden. Nur dann entgehen sie der Gefahr, all
dies unreflektiert an die Kinder weiterzugeben.

Die Autorin erklért verstidndlich, dass Essstorungen Familienkrankheiten sind,
und das heifdt, dass nie nur ein Faktor zur Entstehung beitrigt. Bedeutend ist
immer auch der Kontext, in dem wir leben: die Gesellschaft mit ihrem Uberfluss
an Nahrungsmitteln und zugleich dem Gebot, schlank zu sein; die Familie, in der
eine Essstorung oft Ausdruck dysfunktionaler Muster ist, was im Buch hervorra-
gend erklart wird. Es sind die Peers, die Freundinnen und Freunde sowie die sozi-
alen Medien, die die Einstellung zu Schonheit und Korperbild beeinflussen.
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10 Geleitwort

,»Die meisten Miitter mdchten nur das Beste fiir ihr Kind“, schreibt die Autorin.
Oft bemiihen sie sich, den Tochtern das zu geben, was sie selbst einmal von ihren
Miittern gebraucht hitten. Die Autorin beschreibt unter anderem, wie schwer es
ist, das Kind zu nihren, ohne selbst ausreichend genihrt worden zu sein. Wie
schwer es ist, dem Kind Selbstfiirsorge vorzuleben, wenn man selbst wenig in
Kontakt mit sich und seinen Bediirfnissen ist. Und dass eine perfekte Mutter nicht
das Ziel ist.

Mit viel Einfiihlung und Verstidndnis und unter Einbezug von persénlichen und
sehr bertihrenden Erfahrungsberichten ihrer Klientinnen nahert sich die Autorin
den Miittern an - ohne erhobenen Zeigefinger, sondern ,,mit dem Ziel, sie sichtbar
und hérbar zu machen, ihr Leiden anzuerkennen und Hilfestellungen zu bieten®.
Das ist ihr ein grofies Anliegen und ihr Verdienst.

Dezember 2025
Dr. Barbel Wardetzki
Praxis fiir Psychotherapie, Supervision und Coaching, Miinchen
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Vorwort

Wenn es um Essstorungen geht, denken viele Menschen an Magersucht. Sie stel-
len sich eine ausgezehrte junge Frau vor, die in der Klinik vor dem Spiegel steht
und sich selbst als dick wahrnimmt. Die moglicherweise sogar kiinstlich ernahrt
wird, keine Krankheitseinsicht hat und deshalb schwierig zu therapieren ist. Die
durch ihre Magerkeit auffillt. Die Essstorung ist sichtbar. Oder die Rede ist von
Bulimie: der Vorstellung davon, dass betroffene Menschen mehrmals am Tag
unkontrolliert grofde Mengen an Nahrung verschlingen, um danach alles wieder
zu erbrechen. Die Betroffenen bendtigen in erster Linie medizinisch-psychiatri-
sche Hilfe.

Es gibt jedoch auch viele essgestorte Menschen, denen man die Krankheit
nicht ansieht. Sie leiden im Verborgenen, fithren ein Doppelleben. In dieser ,,Pa-
rallelwelt kommt es beispielsweise zu Essanfillen. Die Betroffenen funktionie-
ren nach aulen hin gut, gehen zur Arbeit, fiihren Beziehungen und niemand
kame auf die Idee, dass sie ein Problem mit dem Essen haben. Sie glauben von
sich, nicht gentigend diinn, sprich krank, zu sein, um professionelle Hilfe anneh-
men zu diirfen. Die Scham, die Schuldgefiihle und die Frustration, das gestorte
Essverhalten nicht allein in den Griff zu kriegen, sind quélend, ebenso die Verur-
teilung und Abwertung der eigenen Person. Der Leidensdruck ist grofg.

Sowohl mein erstes wie auch dieses Buch richten sich in erster Linie an diese
Gruppe von Betroffenen mit dem Ziel, sie sichtbar und horbar zu machen, ihr Lei-
den anzuerkennen, Hilfestellungen zu bieten und sie zu motivieren, (professio-
nelle) Hilfe anzunehmen.

Mein Buch ,Das Stiick Brot ist wieder ein Stiick Brot - Wege aus der Esssto-
rung" (Steiner, 2024) dient als Grundlage fir das vorliegende Buch und beschreibt
die Diagnostik und Behandlung von Essstorungen. Das vorliegende Buch ist als
Ergidnzung und Weiterfithrung zum ersten Buch gedacht und ist wie folgt aufge-
baut: Kapitel 1 beschreibt, was Essstérungen im familidren Kontext begiinstigt. Es
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12 Vorwort

soll ein besseres Verstandnis der in den folgenden Kapiteln beschriebenen gene-
rationsiibergreifenden Muster ermdglichen. Das Marchen in Kapitel 2 dient der
Veranschaulichung und greift die Themen auf, welche in Kapitel 3 vertieft wer-
den. Kapitel 3 richtet sich an die betroffenen Miitter - mit konkreten Hilfestellun-
gen in direkter Rede, welche durch andersfarbige Schrift erkennbar sind. Erfah-
rungsberichte erginzen diese. In Kapitel 4 geht es um betroffene Tochter und
deren ebenfalls betroffene Miitter: Die transgenerationale Weitergabe von Esssto-
rungsmustern wird aus der Perspektive der Tochter beleuchtet.

Die diagnostischen Kriterien von Essstérungen finden sich im Anhang, ebenso
die Angaben zu weiterfiihrender Literatur.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielféltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Sandra Steiner Roth: ,,Muttersein und Essstérung“ (9783456863900) © 2026 Hogrefe AG, Bern.



13

Einleitung

Essstorungen werden oft von Generation zu Generation weitergegeben. Kinder
von betroffenen Eltern haben ein erhohtes Risiko, ebenfalls zu erkranken. Mit
diesem Buch mochte ich versuchen, (ehemals) betroffenen Miittern Wege aufzu-
zeigen, wie sie ein Stlick weit verhindern konnen, dass die Muster der Esssto-
rung - haufig unerkannt - an die nichste Generation weitergegeben werden. Dies
erfordert ein hohes Maf$ an Selbstreflexion und Ehrlichkeit sich selbst gegentiber,
die Fahigkeit, Hilfe anzunehmen, und das Aushalten und Regulieren von schwie-
rigen Emotionen. Das ist anspruchsvoll. Gelingt es den Miittern jedoch, das, was
die Essstorung verursachte und aufrechterhélt, bei sich zu erkennen und ein Stiick
weit zu unterbrechen, bewiltigen sie eine wichtige Aufgabe zugunsten der néchs-
ten Generation, aber auch fiir sich selbst, was unter Umstinden ihren Miittern
und Grofdmiittern nicht gelungen ist.

Dies ist ein praxisnahes Buch {iber meine Arbeit, in dem ich auf die Themenbe-
reiche eingehe, die mir in den Einzelgesprichen mit von Essstorungen betroffe-
nen Frauen sowie in der Gespréchsgruppe fiir betroffene Miitter (Miittergruppe)
oftmals begegnen. Das Buch richtet sich an Miitter und deren Tochter, weshalb
vorwiegend die weibliche Form verwendet wird. Betroffene Viter und Sohne
kommen nicht zu Wort, da dies den inhaltlichen Rahmen sprengen wiirde.

Es geht hier aufderdem in erster Linie um die Prigungen innerhalb der Familie.
Gesellschaftliche, individuelle und genetische Aspekte, die Essstorungen begiins-
tigen, werden im Folgenden weitgehend ausgeklammert.

Es ist eine schwierige Aufgabe, mit einer Essstorung schwanger zu sein, ein
Kind zu gebiren und aufzuziehen. Dass dies korperlich und psychisch mdglich ist,
ist alles andere als selbstverstandlich und verdient Respekt.

Die Miittergruppe bildet die Grundlage fiir dieses Buch. In der Gesprichs-
gruppe geht es darum, sich gemeinsam die der Essstorung zugrunde liegenden
Wertvorstellungen, Glaubenssitze, Handlungsmuster, Denkweisen und emotio-
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14 Einleitung

nalen Muster bewusst zu machen, sie zu hinterfragen und allmaihlich zu verén-
dern. Ziel ist es, sich darliber auszutauschen, wie es im Alltag mit den Kindern
gelingen kann, achtsam zu bleiben, sich immer wieder ehrlich zu reflektieren und
dabei moglichst nachsichtig mit sich selbst zu bleiben. Die Miitter kommen in den
Erfahrungsberichten selbst zu Wort und teilen damit wichtige Erkenntnisse aus
ihrem Therapieprozess. In differenzierter und eindriicklicher Weise erginzen
diese Berichte die theoretischen Uberlegungen und leisten so einen wertvollen
Beitrag zu diesem Buch.
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Ein Wort an die Leserinnen

Wenn du dieses Buch als (ehemals) von einer Essstérung betroffene Mutter
liest, kann es sein, dass du dich mit dem Inhalt vorerst kaum identifizieren
kannst. Jede Geschichte ist einzigartig, es gibt keine allgemeingultige Wahr-
heit. Manche Dinge offenbaren sich erst, wenn du dich damit auseinander-
setzt, ,hinter die Fassade guckst“ und den Strahl der Taschenlampe auf
verborgene, bisher unentdeckte Winkel deiner Persédnlichkeit und deiner
individuellen Lebensgeschichte lenkst. Ziel dieses Buches ist es, hinzu-
schauen und sich bewusst zu machen, was ist. Wirkliche Veranderung voll-
zieht sich dann, wenn du dafir den Mut und die Kraft aufbringst. Dass du zu
deiner eigenen Wahrheit findest und vielleicht einiges in einem neuen Licht
siehst, kann dazu flihren, dass du mehr Verstandnis fir dich und alles, was
mit der Essstdrung zusammenhangt, aufbringst und dich nicht mehr so
schuldig fuhlst. Dies fiihrt zu mehr Selbstliebe und Selbstverantwortung,
was alle Lebensbereiche beeinflusst, auch deine Rolle als Mutter.

Vielleicht hast du beim Lesen des Buches manchmal den Eindruck, dass
es bei dir doch nicht so ist, wie es hier beschrieben wird. Oder du hast das
Geflihl, dass du es sowieso nicht schaffen wirst, die hier gegebenen Impulse
in die Praxis umzusetzen. Mir geht es zunachst jedoch einfach darum, Anre-
gungen flir dein Vorgehen zu geben und meine Erfahrungen aus meinem Pra-
xisalltag weiterzugeben. Du kannst daraus das auswahlen, was fur dich
passt. Bei der Umsetzung wird moéglicherweise nicht immer alles gleich
klappen, du wirst auch hin und wieder scheitern — so wie alle Mitter. Die
Veréanderung ist anspruchsvoll und erfordert viel Geduld sowie ein stetiges
Dranbleiben. Dafiir brauchst du wahrscheinlich Hilfe, beispielsweise von
einer Fachperson, dir nahestehenden Menschen oder einer Gesprachs-
gruppe. Dies steht dir zu. Du musst das nicht allein schaffen!
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16 Ein Wort an die Leserinnen

Zunachst richten die Mutter der Mittergruppe das Wort an dich und
ermutigen dich zu dieser ,,Reise”.

An die Leserinnen

Als ich ganz am Anfang des Therapieprozesses das Mirchen der Prinzessin auf
dem Podest las, erkannte ich mich selbst zwar in der Tochter wieder, die Mutter
schien mir jedoch nicht viel Ahnlichkeit mit meiner Mutter zu haben. Meine
Schlussfolgerung war, dass es bei uns zu Hause nicht so schlimm zuging. Auch als
ich die Geschichten der anderen Frauen aus der Gesprichsgruppe horte, war ich
der Uberzeugung, dass meine Geschichte nicht so ,krass“ ist. Folglich war ich
auch der Meinung, dass meine Probleme wohl nicht so stark mit dem Familien-
system zusammenhingen. Es kostete mich viel Uberwindung und Mut, dann
doch wirklich tief in meine Familiengeschichte einzutauchen. Dadurch wurde
mir mehr und mehr bewusst, dass ich in meiner Kindheit psychische und physi-
sche Gewalt erlebt hatte und konnte schrittweise das Ausmaf$ dieser Erlebnisse
und deren Auswirkungen auf mich erkennen. Bis heute gibt es immer wieder
Momente, in denen ich Angst habe, meine Familie zu ,,verraten®, wenn ich tiber
die schwierigen Momente in meiner Kindheit spreche. Es kostet mich immer wie-
der Mut, meine eigene Wahrnehmung anzuerkennen. Manchmal wire es einfa-
cher fiir mich, alles auf mich zu nehmen, meine Eltern zu entlasten, weil sie doch
eigentlich lieb sind und mir nicht schaden wollten. Meine alte Rolle in meiner
Familie war zwar nicht einfach, gab mir aber auch Sicherheit - diese aufzugeben,
macht Angst. Und gleichzeitig spiire ich ganz viel positive Veranderung in mir, seit
ich mit der Therapie begonnen habe. Ich kann und méchte nicht mehr zuriick.
Und weil es eben so schwierig ist, ehrlich hinzuschauen, bin ich iiberzeugt, dass
ich diesen Prozess nicht ohne Unterstiitzung schaffen wiirde.

Wenn du dieses Buch in den Handen haltst, ...

... dann hat dich vielleicht etwas angesprochen. Vielleicht war es nur ein Wort, ein
Gefiihl, eine Ahnung. Und irgendwie kam es dazu, dass du nun diese ersten Zei-
len liest. Sei nicht verwundert, wenn du denkst: ,,Das hat doch iiberhaupt gar
nichts mit mir zu tun.“ Als ich damals das Buch ,,Das Stiick Brot ist wieder ein
Stiick Brot“ in den Hénden hielt, war da genau dieser Gedanke. ,,Bei mir ist es
doch nicht so schlimm. Ich passe da nicht rein. So dramatisch ist das alles bei mir
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doch nicht“. Ich hatte das Gefiihl, ich mache vielleicht einfach ein bisschen ein
Drama. Erst im Prozess, in den Gruppen und durch meine Auseinandersetzung
mit mir und meiner Geschichte, hat sich dieses Bild langsam verandert. Ich be-
gann zu verstehen, dass genau dieses Bagatellisieren, dieses standige Infragestel-
len, das Zweifeln, das Sich-Kleinmachen, die Schuld, das Falschsein - dass all dies
Teil der Essstorung ist: dass es nicht darum geht, wie ,,extrem” dein Essverhalten
gegen aufden wirkt; nicht darum, wie viel du wiegst oder ob man dir die Krankheit
ansieht. Vielmehr geht es doch darum, wie du dich fiihlst. Wie grofd der Druck in
dir ist. Wie oft du denkst, du miisstest es ,,besser” machen - dich, deinen Korper,
dein Essverhalten, den Umgang mit deinem Kind, die Beziehung zu deinem Part-
ner, deinen Eltern. Dass da ein stindiger innerer Anspruch ist, etwas kontrollieren
und verbessern zu miissen, und dies dich innerlich auffrisst. Vielleicht hast du nie
dariiber gesprochen. Vielleicht hast du dir selbst nie erlaubt, dariiber nachzuden-
ken und es zu benennen. Aber vielleicht ist es genau jetzt Zeit dafiir. Ich wiinsche
dir von Herzen, dass dieses Buch dir dabei helfen kann, dir, deiner Geschichte,
deinen Gefiihlen und dem, was dich hierhergefiihrt hat, ndherzukommen.

Liebe Leserin,

als ich die ersten Male zur Therapie ging, wies ich die Vermutungen meiner The-
rapeutin zu meinem Zustand und der Komplexitit meiner Essstorung von mir:
»S0 schlimm ist es nicht.“ Und beim Generationenthema: ,,Aber meine Eltern
meinten es doch gut und sie hatten es so schwer.“ Ich hatte Angst und spiirte: Je
naher ich der Wahrheit kam, desto weiter weg bewegte ich mich von meinem bis-
herigen Leben. Niemals hitte ich damals geglaubt, dass ich einmal meinen Kin-
dern zuliebe Muster wiirde unterbrechen wollen. Und dass ich nicht einfach ,,nur
ein Thema mit dem Essen® habe. Ich wiirde liigen, wenn ich sagen wiirde, dass es
einfach ist. Auf diesem Weg gibt es wenige Strecken geradeaus und ohne Hinder-
nisse. Trotzdem ist es schon, aufzuwachen und Schritt fiir Schritt sich selbst zu
erkennen und endlich sehen und fiihlen zu diirfen, was ist. Wiirden einige meiner
Verwandten dieses Buch lesen, es hitte fiir sie nichts mit ihnen zu tun und nur
wenig wiirde auf Resonanz stofden, obwohl wir unter einem Dach aufgewachsen
sind. Man blendet aus, woflir man nicht die Kraft hat, es auszuhalten und anzu-
nehmen. Das ist nicht nur ungesund, sondern half mir {iber Jahre hinweg zu funk-
tionieren - obschon ich einen hohen Preis dafiir zahlte. Ich hoffe, du hast den Mut,
dich auf diese Reise einzulassen. Fiir deine Kinder lohnt es sich allemal.
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18 Ein Wort an die Leserinnen

Liebe Leserin,

erst einmal finde ich es als betroffene Mutter sehr wichtig anzusprechen, dass es
dir auf keinen Fall peinlich sein muss, dass dich das Thema Essstorung beschaf-
tigt. Ich bin selbst vor einigen Jahren durch die Buchhandlung geschlichen und
habe die Regale nach Biichern abgesucht, die mich ansprechen. Leider fand ich
damals kein interessantes Buch zum Thema Essstorung in Bezug auf die Mutter-
schaft. Zudem kamen mir die vorhandenen Biicher sowieso zu wissenschaftlich
daher. AuSer dem Sammeln von Informationen zu besagtem Thema war mein
erster Schritt hin zu einer Veridnderung, mich jemandem anzuvertrauen und zu
erzihlen, was mich bewegte. Dies ist alles andere als einfach, doch es kann helfen,
sich befreiter zu fithlen. Falls du auch gerne mit jemandem sprechen mochtest,
aber unsicher bist, wem du dich anvertrauen sollst, kann dir dieses Buch, in dem
betroffene Miitter selbst zu Wort kommen, eine Stiitze sein. Vielleicht hilft dir das
Geschriebene, einige Gefiihle oder Fakten klarer einstufen zu konnen und den
Schritt zu wagen, auch anderweitig Hilfe zu suchen. Lass dir bitte Zeit, um dich zu
sortieren, und mache dir keinen Druck beim weiteren Vorgehen. Es braucht viel
Mut und vor allem Geduld, sich in alle Aspekte und Zusammenhinge einzufin-
den. Doch im Laufe der Zeit wird dich die Auseinandersetzung mit diesem Thema
nachhaltig stiarken, wovon auch deine Kinder profitieren konnen.
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1
Die Entstehung von Essstorungen
im familidaren Kontext

Zu Beginn mochte ich beschreiben, was erfahrungsgemaifS eine Essstorung be-
giinstigen kann, also gewissermaflen den Nihrboden fiir die Entstehung der
Krankheit bildet. Ich richte den Fokus auf die familidren Faktoren und Dynami-
ken. Nur wenn diese besser verstanden werden, konnen sie ein Stiick weit unter-
brochen werden. Letztendlich handelt es sich hierbei jedoch lediglich um Erkla-
rungsversuche, um sich diesem Phidnomen anzundhern. Eine allgemeingiiltige
Sicht kann es bei diesem Thema nicht geben, denn jede betroffene Person ist ein-
zigartig mit ihrer individuellen Geschichte und ihrem individuellen Erleben.

Damit eine Essstorung entstehen kann, muss einiges zusammenkommen. Die
Krankheit ist viel zu komplex, als dass man von nur einer schuldigen Person oder
einem allein verursachenden Ereignis ausgehen konnte. Daher erledigt sich auch
die Schuldfrage.

Eine Essstorung entsteht in dem sozialen Kontext, in dem sich ein Mensch
bewegt, und kann nicht losgelost davon betrachtet werden. Mit dem Symptom der
Essstorung macht die betroffene Person auf Missstinde in diesem System auf-
merksam, deshalb geht eine Essstorung immer alle im System etwas an. Es ist
daher nicht angemessen, dass sich die Betroffenen die alleinige Schuld fiir die
Krankheit geben und auch die ganze Verantwortung dafiir iibernehmen. Dazu
gehort aber auch, dass sie die Krankheit und deren Folgen kaum ohne Hilfe tiber-
winden konnen, weil dies mit den Strategien, die sie kennen - wie Disziplin und
selbstauferlegtem Druck - nicht moglich ist.

Im Folgenden mochte ich beschreiben, was ich in den Familiensystemen, wel-
chen ich in meiner Praxis begegne, hiufig beobachte - ohne Anspruch auf Voll-
standigkeit.

In sozialen Systemen, die Essstorungen beglinstigen, besteht oft ein ausge-
pragtes, manchmal eher unterschwelliges Leistungsdenken. Dieses umfasst
einige typische Charakteristika: Es wird viel Wert darauf gelegt, dass die Famili-
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20 1 Die Entstehung von Essstdrungen im familidren Kontext

enmitglieder gut ,,funktionieren” und sich gut benehmen. Der duflere Schein,
korperliche Attraktivitit und gute Leistungen in jedem Bereich sind das hochste
Gut. Sozialem Status und materiellen Giitern wird ein hoher Wert beigemessen
und es ist von grofder Bedeutung, was andere Menschen iiber die Familie denken.
Gleichzeitig wird hiufig tiber Mitmenschen gesprochen und geurteilt. Es zeigt
sich eine generell wertende Grundhaltung. So wird auch der eigene Korper und
der Korper anderer Familienmitglieder bewertet und kommentiert. Unzufrieden-
heit mit und Unwohlsein im Korper sowie der Wunsch, moglichst schlank zu sein,
sind vorherrschende Themen. Diatverhalten und eine Einteilung der Nahrungs-
mittel in gut und schlecht sind deshalb oft ,,normal®, und dies wird den Kindern
von den Eltern oder einem Elternteil vorgelebt. Dies ist den Familienmitgliedern
jedoch meist nicht bewusst.

Die Beziehungen der Familienmitglieder untereinander sind oft nicht beson-
ders eng. Echte Verbundenheit zueinander und echtes Interesse aneinander feh-
len, auch wenn dies vordergriindig anders scheint und in der Familie die Uberzeu-
gung herrscht, einander nahe zu sein. Haufig sind auch die Rollen innerhalb der
Familie diffus. Die Eltern reden beispielsweise mit den Kindern iiber ihre Ehepro-
bleme, und den Kindern fillt die Rolle der Ratgeber zu. Dies fiithrt zu Verwirrung
und Loyalititskonflikten, da die Kinder mit beiden Eltern ein gutes Verhiltnis
haben mdchten. Sie miissen sich folglich um die Eltern sorgen, und welches Kind
mochte und kann das schon? Diese Rollenkonfusionen werden ebenfalls oft nicht
als solche erkannt.

Grenzen werden haufig nicht respektiert, es gibt keine Geheimnisse voreinan-
der, sondern eher eine ,,Erzhlpflicht®. Riickzug wird kaum akzeptiert. Statt diesen
als Zeichen von gesundem Abgrenzungsverhalten zu verstehen, wird er hiufig
damit assoziiert, dass es dem betreffenden Familienmitglied nicht gut geht und
man sich sorgen muss. Oder aber der Riickzug wird als Zurtickweisung verstanden,
worauf die iibrige Familie mit Krinkung reagiert. Die Erwartungshaltung inner-
halb der Familie, auch in Bezug auf gemeinsam verbrachte Zeit, ist gro. Uber
Gefiihle, Befindlichkeiten, ,,echte” Schwierigkeiten und Probleme wird hingegen
kaum oder nur oberflichlich gesprochen, Konflikte werden eher unter den Tisch
gekehrt. Der Umgang miteinander ist oft wenig wertschitzend, gar respektlos,
nach dem Motto: Wir sind so eng miteinander, verstehen uns als Teil voneinander,
man verhalt sich oft selbstzentriert, ohne Riicksicht auf die Gefiihle der anderen.

Die Familienmitglieder werden in ihrer Individualitit wenig gesehen, er-
mutigt, unterstiitzt und wertgeschitzt. Zuschreibungen wie zum Beispiel ,,Du
schlagst mir nach, du kommst nach deiner Tante, du bist schiichtern, hast den
Korperbau deines Onkels .. fithren zu tief verankerten Uberzeugungen, wie
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1 Die Entstehung von Essstdrungen im familidren Kontext 21

man ist oder zu sein hat. Manchmal bringt in erster Linie ein Elternteil diese
Dynamik, diese oft wenig bewussten Verhaltensweisen und Denkmuster, in die
Familie ein. Der andere Elternteil erkennt die Dynamik entweder nicht oder
blendet sie aus. Bisweilen fehlt ihm die Kraft, der Mut oder das Durchsetzungs-
vermogen, das notige Gegengewicht zu bilden und sich auch einmal schiitzend
vor die Kinder zu stellen, sei es aus Angst vor Streit und Konflikten in der Paar-
beziehung oder aus Resignation. All dies fiihrt haufig bei den Kindern zu einer
tiefen Einsamkeit und dem Gefiihl, nicht verstanden und gesehen zu werden.
Da in der Familie doch alles ,,gut” ist, geben sie sich oft selbst die Schuld dafiir
und haben das Gefiihl, ,,falsch“ zu sein, was die Einsamkeit noch verstirkt. Da
Schwieriges wenig Platz hat und nicht benannt werden soll, werden negative
Gefiihle nicht selten ausgeblendet. Glaubenssitze wie ,ich muss mehr leisten
als andere, immer stark sein, immer Energie haben, attraktiv aussehen“ haben
ihre Giiltigkeit. Es herrscht die Uberzeugung, dass Liebe und Anerkennung an
Leistung gekniipft sind, dass Liebe mit Leistung, gutem Benehmen, Attraktivi-
tat und ,,immer fiir andere da sein” verdient werden muss. Das bedeutet umge-
kehrt: ,Wenn ich die Erwartungen nicht erfiille, bin ich nichts wert und nicht
liebenswert.“

Das Erbringen von guten Leistungen ist also an die Identitit gekniipft. Diese
Menschen sind besonders anfillig dafiir, dem Schonheitsideal und den sozialen
Normen entsprechen zu miissen, und leiden oft unter einem geringen Selbstwert-
gefiihl. Folge davon sind ein ausgepragtes Leistungsdenken, hohe Anforderungen
an sich und andere sowie der Hang zum Perfektionismus. Ein Schwarz-Weif3-
Denken, wo Grautone und Mittelméfligkeit kaum Platz finden, fiihrt zu einer
strengen, oft unerbittlichen Haltung sich selbst und anderen gegeniiber. Das
schlechte Selbstwertgefiihl wird kompensiert mit noch besserer Leistung, um
Anerkennung fiir die eigene Person zu erhalten.

Dazu kommt ein starkes Harmoniebediirfnis, der Wunsch, es allen recht zu
machen und zu gefallen. Konflikte werden gemieden, da diese Menschen wenig
Erfahrung mit dem konstruktiven Losen von Konflikten haben und ihnen die
Sicherheit fehlt, dass soziale Beziehungen einen Streit aushalten konnen, ohne
daran zu zerbrechen. Die Angst vor Ablehnung und Beziehungsabbruch ist daher
grof. Ein weiterer Faktor ist der dauernde Vergleich mit anderen Menschen, der
meistens zu Ungunsten von sich selbst ausfillt. Dies fithrt wiederum zu Selbst-
abwertung und verstirkt die innere Notwendigkeit, allen Anforderungen gerecht
werden zu miissen. Ein Teufelskreis entsteht.

Alle diese Faktoren bilden den Nihrboden fir die Entstehung einer Esssto-
rung. Manchmal gibt es dariliber hinaus noch auslosende Ereignisse, zum Beispiel
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22 1 Die Entstehung von Essstdrungen im familidren Kontext

Mobbingerfahrungen oder abwertende Bemerkungen zum Aussehen und der
Figur, was dann ,,das Fass zum Uberlaufen” bringt. Der Wunsch entsteht, an Ge-
wicht abzunehmen. Dies ist kontrollierbar und verbunden mit der Hoffnung, dass
alles besser wird, wenn erst die Traumfigur erreicht worden ist. Die Betroffenen
erhoffen sich in erster Linie, dass sie sich dann besser gefallen und akzeptieren
konnen und an Selbstsicherheit gewinnen. Die Abwartsspirale, der Einstieg in die
Sucht, nimmt ihren Lauf. Der Selbstwert, die Identitit, wird an das Aussehen des
Korpers gekniipft.

Der Perfektionismus, korperliche und/oder emotionale Gewalterfahrungen
sowie schwierige Lebensumstinde und Ereignisse konnen bei den Betroffenen zu
einer grofen Uberforderung, dem Gefiihl von Kontrollverlust und Ohnmacht fiih-
ren. Da sie in ihrem bisherigen Leben viele Herausforderungen selbststandig und
allein gemeistert haben, sind sie es oft nicht gewohnt, Hilfe einzufordern und zu
erhalten. Die scheinbare Losung ist es folglich, sich selbst in eine kleine, tiber-
schaubare Welt zuriickzuziehen. Den Rahmen bestimmen die Betroffenen selbst,
dies gibt ein Gefiihl von Sicherheit, Kontrolle und Autonomie. In dieser Welt exis-
tieren nur noch Essen, Sport und Kalorien. Die Gedanken kreisen andauernd um
diese Themen, alle anderen, schwierigen Lebensthemen bleiben aufden vor. So
gesehen ist die Essstorung ein Versuch, die Kontrolle zuriickzugewinnen und eine
Antwort auf die fehlende Sicherheit im Leben.

Essen und Hungern ist in diesem Zusammenhang eine Antwort auf alles: Es
beruhigt, trostet, fiillt Langeweile und Leere und betdubt schwierige Gefiihle.
Betroffene sind damit iiberfordert, diese wahrzunehmen, zu benennen und zu
regulieren. Die Essstorung hat somit einen Sinn und eine Funktion.
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2
Ein Marchen zur Veranschaulichung

Ich habe zur Veranschaulichung ein Marchen geschrieben. Die Charaktere sind
iiberzeichnet dargestellt, wie es sich fiir ein Marchen gehort. Die Geschichte ist
frei erfunden, lehnt sich jedoch an zahlreiche Fallbeispiele aus meiner Praxis an
und flihrt in die Themenbereiche ein, welche im Buch vertieft werden.

2.1 Die Prinzessin auf dem Podest

Es war einmal eine kleine Prinzessin, die lebte auf einem Podest. Das kleine
Podest hatte seinen Platz neben dem grofien Podest der Konigin, ihrer Mutter.
Das gewohnliche Volk wuselte um die beiden herum, verneigte sich, bewunderte
die Schonheit und Klugheit der Prinzessin: ,,Schaut mal, wie blond ihre Locklein
sind, wie hell ihre Stimme, wie hiibsch ihr Kleid!“ In diesen Momenten blickte die
Konigin auf ihr Kind herab und lobte es. Dann war die Prinzessin gliicklich. Oft-
mals schaute sie von ihrem Podest aus zu, wie die Menschen lachten und weinten,
stritten und sich wieder in die Arme nahmen. Spielten und tanzten. Dann wollte
sie am liebsten herabsteigen und zu ihnen gehoren. Doch das ging nicht. Sie war
schliefllich etwas Besonderes. Manchmal holte die Konigin sie zu sich aufs Podest.
Das waren besondere Momente.

Die Prinzessin gab sich grofde Miihe, alles richtig zu machen und der Konigin zu
gefallen. Das war nicht einfach, denn die Konigin war unberechenbar. Sie konnte
das Kind loben fiir sein artiges Benehmen und im nachsten Augenblick ganz bose
werden, ohne dass die Prinzessin wusste, warum. In der Ndhe ihrer Mutter war sie
angespannt wie ein Seil, das jederzeit zu reifden drohte. Nie wusste sie, was als
Nachstes kam, welche Erwartungen die Konigin an sie hatte und wann ihre Stim-
mung kippte: ,,Du bist undankbar! Schau mal, was fiir ein Leben ich dir ermdgli-
che! Andere wiren gliicklich und froh dariiber und wiirden ihrer Mutter huldi-
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24 2 Ein Méarchen zur Veranschaulichung

gen.“ Das machte die Prinzessin zutiefst traurig. Sie begriff, dass sie die Liebe
ihrer Mutter verdienen musste, nur wusste sie nie, wie sie das am besten bewerk-
stelligen konnte. Egal, wie sehr sie sich anstrengte, es war nie genug und die Koni-
gin wurde bose.

Die Prinzessin verstand, dass sie eine Last war. Die Konigin betonte wieder-
holt, dass sie ohne die Tochter viele Reisen in ferne Lander unternehmen wiirde
und sich nur des Kindes willen aufopferte. Die Konigin duldete keine Widerrede,
sie hatte immer recht und wies jegliche Kritik an ihrer Person von sich. Die meiste
Zeit blickte sie ins Leere oder wie durch das Madchen hindurch, emotional uner-
reichbar. Die Prinzessin fiihlte sich allein und verlassen, ausgeliefert und unsicher
mit sich und der Welt. Dann wieder, im Glanze der Bewunderung und des Ruhms,
waren diese Gefiihle wie weggeblasen. Die Mutter bestimmte, wie die Prinzessin
sich zu verhalten und auszusehen hatte.

Die Konigin war oft sehr respektlos im Umgang mit ihren Mitmenschen. Die
Prinzessin fand das manchmal ungerecht. Wagte sie etwas zu sagen, konterte die
Mutter: Das Méddchen sah bildlich gesprochen eine blaue Farbe, die Mutter gab ihr
aber zu verstehen, dass die Farbe griin war, ihre Tochter demzufolge falsch sah.
Die Prinzessin war verwirrt und traute ihrer Wahrnehmung immer weniger. Sie
lernte, ihre Gefiihle herunterzuschlucken, bevor sie tiberhaupt an die Oberfliche
kamen. Das Podest wurde geschmiickt mit immer pompdseren Tiirmchen und
das Miédchen strengte sich an, die Mutter nachzuahmen, um ihr zu gefallen. Sie
liebte ihre Mutter tiber alles, schliefdlich war sie der einzige Mensch, den sie auf
Erden hatte. Thr Vater, der alte KOnig, war krank und hatte die Regierungsge-
schifte und Erziehung der Tochter vor langer Zeit an seine Frau iibergeben. Er
lebte zuriickgezogen in den oberen Gemichern des Schlosses.

Manchmal flogen des Nachts grofde Vogel aufs Podest und attackierten die
Prinzessin. Sie fiirchtete sich sehr. Nirgends mehr war sie sicher. Die Konigin
schaute ins Leere. Manchmal erblickte sie aus den Augenwinkeln, wie die Vogel
ihre Tochter pickten und sie konnte nicht mehr verleugnen, was sie sah. Dann
setzte sie alle Hebel in Bewegung, organisierte ein Heer von Jigern, die den
Vogeln auflauern sollten. Vergebens. Die Vogel lielen sich nicht blicken. Das
Maidchen fiihlte sich schuldig, weil ihretwegen ein grofdes Aufheben gemacht
wurde, was ihr die Mutter auch zum Vorwurf machte. Die Aktion wurde abgebro-
chen, die Mutter schaute ins Leere, die Prinzessin fiirchtete sich.

Manchmal durfte sie mit einigen auserwahlten Kindern spielen. Die Mutter
bestimmte, wem das Privileg zugeteilt wurde. Die Kinder bewunderten die Prin-
zessin, fiir Freundschaften taten sie sich jedoch unter ihresgleichen zusammen.
Das Médchen weinte und floh auf ihr Podest. Die Konigin erklérte ihr, dass alle
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2.1 Die Prinzessin auf dem Podest 25

neidisch seien auf die schone Prinzessin und sie halt besser, kliiger und schoner
sei als die anderen. Das trostete das Midchen, da sie jetzt eine Erklirung dafiir
hatte, weshalb die Kinder nicht mit ihr spielen wollten.

Die Prinzessin wuchs zu einer jungen Frau heran. Manchmal iiberkam sie eine
unbindige Wut auf ihre Mutter, die sie jedoch nicht einordnen konnte und sofort
im Keim erstickte. Die Mutter kommentierte und wertete alles an ihrer Tochter:
ihr Aussehen, ihre Charakterziige und vor allem ihren Korper, der sich in der
Pubertit verdnderte, kurvig wurde. Er war der schlanken Konigin bald zu dick,
was sie der Prinzessin bei jeder Gelegenheit zu verstehen gab. Diese wiinschte
sich nichts sehnlicher, als so schon und schlank wie ihre Mutter zu sein. Also a3
sie immer weniger. Das ganze Leben drehte sich bald nur noch darum, moglichst
schlank zu sein. Dies half der Prinzessin, sich von allen anderen Themen abzulen-
ken. Doch sie litt. Sie litt besonders unter dem schlechten Gewissen ihrer Mutter
gegeniiber, da sie ihr Kummer bereitete. Nach auflen hin wurde der Schein
gewahrt, niemand durfte wissen, dass es der Prinzessin nicht gut ging. Die Mutter
verbot ihrer Tochter, dariiber zu sprechen: Was wiirden blof die Leute sagen? Die
Prinzessin bastelte sich eine schone und lichelnde Maske und bemalte sie mit
frohlichen Farben. Fortan trug sie die Maske. Sie wurde so sehr zu ihrer zweiten
Haut, dass die Prinzessin vergaf3, dass es eine Maske war. Das wahre Gesicht dar-
unter verleugnete sie. Sie war unabhingig, erfolgreich, beliebt beim Volk, unan-
tastbar und emotional unerreichbar, was ihr ein Gefiihl von Uberlegenheit gab.
Sie sonnte sich in der Bewunderung der Menschen. Doch leider gab es auch den
unterdriickten Teil ihrer Personlichkeit, der keine Ruhe gab. Der fraf, sich
erbrach, sich hisslich, dick und ungeliebt fiihlte. Fordernd, gierig, in allem zu viel.
Und so unglaublich einsam. Der allesumfassende Hunger konnte nicht gestillt
werden, auch wenn die Prinzessin immer fordernder wurde, und alle Wiinsche
umgehend von ihren Bediensteten erfiillt wurden. Sie verhungerte innerlich.

Eines Tages hatte die Prinzessin genug. Sie stieg vom Podest herunter, mischte
sich unter das Volk und begegnete einer alten, weisen Frau. Diese schaute sie an,
warm und ohne zu urteilen, neugierig auf den Menschen vor sich. Sie sah die Not
der jungen Frau und nahm sie mit in ihr kleines, gemiitliches Haus. Immer wieder
besuchte die Prinzessin von nun an die alte Frau und verbrachte viel Zeit mit ihr.
Zum ersten Mal in ihrem Leben ahnte sie, wie es sein konnte, geliebt zu werden,
ohne sich diese Liebe verdienen zu miissen. Sie konnte zunehmend sehen und
fithlen, wie einsam und verloren sie war, wie wenig Liebe und ,echte Nahrung”
sie in jhrem bisherigen Leben erhalten hatte. Sie nahm ihre grofle Bediirftigkeit
und den unstillbaren Hunger nach Zuneigung und ,,Gesehenwerden® wahr. Sie
realisierte, wie misstrauisch sie Menschen gegentiber war und wie wenig sie liebe-
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volle Zuwendung annehmen und ,,verwerten“ konnte. Splirte sie menschliche

Nihe, musste sie unverziiglich auf ihr Podest fliichten, zurlick in die ihr vertraute

Welt. Sie stellte sich vor, wie sehr die Menschen enttduscht waren, wenn sie die

Maske fallen lief3e und alle sehen konnten, wie die Prinzessin in Wirklichkeit war:

klein, hasslich und zutiefst unsicher. Mithilfe der alten Frau lernte sie in kleinen

Schritten, sich trotz aller Angste zunehmend in ihrer Verletzlichkeit und Bediirf-

tigkeit zu zeigen, ihre Bediirfnisse wahrzunehmen und dafiir einzustehen. Und

um Hilfe zu bitten und diese auch anzunehmen.

Die Prinzessin entledigte sich immer ofter ihrer Maske und ihrer Prinzessin-
nenkleider und mischte sich unter die Menschen. Zuerst zogerlich, dann immer
mutiger. Sie wollte nichts Besonderes mehr sein, sondern Teil einer Gemein-
schaft. Sie kniipfte Freundschaften. Eines Tages verliebte sie sich in einen guther-
zigen Mann. Da es kein Prinz war, missbilligte die Konigin die Beziehung. Die
Frau, die keine Prinzessin mehr sein wollte, heiratete den Mann trotzdem, wurde
schwanger und gebar eine Tochter. Wie war sie gliicklich! Bald merkte sie jedoch,
wie sehr sie von ihrer Vergangenheit und ihrer Mutter geprigt war. Alte Gedanken
und Handlungsmuster holten sie ein und lielen sich nicht einfach abschiitteln.
Im Umgang mit ihrem Kind merkte die junge Frau, wie sehr ein verborgener Teil
in ihr der Mutter immer wieder recht gab. Da verspiirte sie den innigen Wunsch,
die alten Muster zu durchbrechen und alles daran zu setzen, diese moglichst
wenig an ihre Tochter weiterzugeben. Es war eine auflerst kréiftezehrende Auf-
gabe, die sie mithilfe ihres Mannes und im Austausch mit der alten Frau und
ihren neugewonnenen Freundinnen manchmal besser und manchmal schlechter
bewiltigte. Als solche Muster erkannte sie nach und nach:

» Andere nihren, ohne selbst ausreichend genidhrt worden zu sein: Sie spiirte
schmerzhaft die eigene Bediirftigkeit, wenn sie sich um die Bediirfnisse ihres
Kindes kiimmerte.

« Selbstfiirsorge iiben: Sie realisierte, dass sie die eigenen Bediirfnisse denjeni-
gen des Kindes und des Partners unterordnete.

+ Eine unperfekte Mutter sein diirfen: Sie litt darunter, ihren hohen Ansprii-
chen an sich als Mutter haufig nicht zu geniigen und sich dabei unzulanglich
zu fiihlen.

+ Fiir das Kind présent sein konnen: Da sie oft in einem Gedankenkarussell
gefangen war, konnte sie sich selten auf den Moment mit ihrer Tochter im Hier
und Jetzt einlassen.

+ Schwierige Situationen und unangenehme Gefiihle aushalten: Den Umgang
mit Wut, Trauer und Uberforderung hatte sie nicht gelernt, was zu schwierigen
Situationen mit ihrer Tochter fiihrte.
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+ Eigene Anspriiche an das Kind hinterfragen: Sie merkte, wie oft sie ihr Kind
mit anderen Kindern verglich und die eigenen hohen Anspriiche auf das Kind
ibertrug.

+ Den Stress bei der Kinderernahrung reduzieren: Die Erndhrung des Kindes war
mit Stress verbunden. Af es genug, zu viel, das Richtige?

+ Die eigene Essstorung ernst nehmen: Sie erwartete von sich, dass die Esssto-
rung sie als Mutter nicht mehr beschiftigen diirfe und war unachtsam in Bezug
darauf.

+ Akzeptanz fiir den verinderten Korper finden: Hiufig haderte sie mit ihrem
Korper und konnte nicht akzeptieren, wie er nach der Geburt aussah und sich
anfihlte.

+ Den Umgang mit der eigenen Mutter neu gestalten: IThrer Mutter Grenzen zu
setzen, sich ihrem Einfluss zu entziehen und sich in der Mutterrolle zurechtzu-
finden, erwies sich als schwierig.

Und doch lohnte es sich tausendfach, dranzubleiben!

Die Frau, die keine Prinzessin mehr sein wollte, lernte und lernte. Und sie
erkannte: Nur wer sich um sich selbst kiimmert, kann sich auch um andere
kiimmern.

Und wenn sie nicht gestorben ist, lernt sie noch heute.
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