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Einleitung

Über dieses Buch und die Arbeit damit

Wenn Sie Probleme haben, Ihr Essverhalten zu kontrollieren, ist 
dieses Buch für Sie bestimmt, ganz gleich, wie alt Sie sind, welches 
Geschlecht Sie haben oder wie viel Sie wiegen. Essattacken stoppen 
bietet Ihnen leicht lesbare, umfassende Informationen über Binge-
Eating-Probleme und wie sie zu lösen sind. Teil I stellt die aktuellen 
Fakten vor, Teil II enthält ein Selbsthilfeprogramm auf der Grund-
lage der neuesten Version der zurzeit effektivsten Behandlungsme-
thode. Dieses «verbesserte» Programm kann von allen angewendet 
werden, die ein Binge-Eating-Problem haben, solange sie nicht 
deutlich untergewichtig sind (siehe S. 38).

Die erste englischsprachige Version von Essattacken stoppen er
schien 1995. Seitdem hat sich Teil I als wichtige Informationsquelle 
über Binge-Eating-Probleme etabliert. Das Behandlungsprogramm 
in Teil II wurde in verschiedenen klinischen Tests untersucht, sodass 
es nun möglicherweise das am gründlichsten erforschte Selbsthilfe-
programm überhaupt ist. Immer wieder wurde es als Grundlage 
wesentlicher Hilfe bestätigt, ob es nun allein angewendet wurde oder 
mit Unterstützung von außen (angeleitete Selbsthilfe). Das führte 
dazu, dass das Programm als führende Behandlungsmethode bei 
Binge-Eating-Problemen anerkannt wurde. Dafür erhielt Over­
coming Binge Eating  ein Qualitätssiegel von der U. S. Association for 
Behavioral and Cognitive Therapies, und in Großbritannien können 
Kassenärzte das Buch als eine Art Arzneimittel verschreiben.
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Aber die Zeiten ändern sich, neues Wissen wird verfügbar, und 
mit dem neuen Wissen kommen Fortschritte in Behandlungs
methoden. Deshalb ist diese Version von Essattacken stoppen prak-
tisch ein neues Buch. Ich habe Teil I gründlich überarbeitet, damit 
er auch heute noch eine umfassende und aktuelle Darstellung des-
sen enthält, was wir über Binge-Eating-Probleme wissen. Er um
fasst jetzt alle Arten von Binge-Eating-Problemen, auch solche, die 
bei Anorexia nervosa beobachtet werden. Außerdem bietet er viel 
mehr Informationen über Diäten, Körpergewicht und Körperbild.

Ich habe auch Teil II wesentlich verändert im Hinblick auf Fort-
schritte in der Behandlungsmethode und insbesondere auf die Ent-
wicklung einer neuen, «verbesserten» Version der führenden evi-
denzbasierten Therapie, CBT-E. CBT-E umfasst eine neue Art, 
Essprobleme zu konzeptualisieren, verbesserte Möglichkeiten, das 
Essverhalten wieder unter Kontrolle zu bringen, eine detailliertere 
Herangehensweise an Fragen zu Figur und Gewicht und einen stär-
keren Schwerpunkt auf Rückfallprävention. Diese neuen Entwick-
lungen wurden in das Selbsthilfeprogramm eingearbeitet. In dieser 
Version von Essattacken stoppen handelt es sich dabei im Wesent
lichen um eine Selbsthilfeversion von CBT-E.

Wenn Sie ein Binge-Eating-Problem haben, sind Sie vielleicht 
versucht, sofort Teil II des Buches aufzuschlagen. Das wäre aller-
dings ein Fehler. Sie sollten zuerst Teil I lesen (zumindest die 
Kapitel 1, 4 und 5), denn das wird Ihnen helfen zu verstehen, wie 
Ihr Problem entstanden ist und warum es sich selbst am Laufen 
hält. Dieses Verständnis ist wichtig, wenn Sie vom Selbsthilfepro-
gramm profitieren wollen. Andererseits sind Sie vielleicht gar nicht 
sicher, ob Sie ein Binge-Eating-Problem haben. Wenn das der Fall 
ist, empfehle ich Ihnen, dieselben Schlüsselkapitel in Teil I (Kapitel 
1, 4 und 5) zu lesen, um zu sehen, ob Sie sich mit den dort beschrie-
benen Problemen identifizieren können. Wenn ja, gehen Sie weiter 
zum Beginn von Teil II (S. 145), wo ich die Vor- und Nachteile 
einer möglichen Veränderung bespreche.
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Teil I 
Binge-Eating-Probleme:  

Die Fakten
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 1  Binge Eating

Es fängt damit an, dass ich an das Essen denke, das ich mir vorenthalte, 
wenn ich auf Diät bin. Daraus wird schnell ein starkes Verlangen nach 
Essen. Anfangs ist es erleichternd und tröstlich zu essen, ich fühle mich 
richtig high. Aber dann kann ich nicht mehr aufhören und fresse regelrecht. 
Ich esse und esse wie verzweifelt, bis ich ganz und gar vollgestopft bin. 
Danach fühle ich mich schuldig und ärgere mich über mich selbst.

Dieses Buch wurde für all jene geschrieben, die Schwierigkeiten 
haben, ihr Essverhalten zu kontrollieren, egal, wie alt sie sind, 
welches Geschlecht sie haben oder wie viel sie wiegen. Es geht um 
unkontrolliertes Essen. Es geht um Essanfälle.

Früher verstand man unter binge meistens, im Übermaß zu trin-
ken. Heute wird es öfter in dem Sinn gebraucht, im Übermaß zu 
essen. Für viele Menschen ist ein Essanfall etwas völlig Harmlo-
ses – ein kleiner Fehltritt in der Diät, ein bisschen zu viel Genuss. 
Für andere dagegen bedeutet es, die Kontrolle beim Essen teilweise 
oder ganz zu verlieren. Das ist für viele Menschen ein großes Prob
lem, und zwar nicht nur im Westen.

Aber obwohl Binge Eating zweifellos weitverbreitet ist, wissen 
die meisten Menschen wenig über das Problem. Sind Essanfälle 
immer riesig? Folgt danach immer eine Entleerung? Ist Binge 
Eating ein lebenslanges Problem, oder kann man es loswerden? Ist 
es ein Zeichen dafür, dass etwas anderes nicht stimmt? Welche Art 
von Personen neigt zu Essattacken und warum? Was unterschei-
det – bei uns oder bei uns nahestehenden Menschen – einen echten 
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