Jss, was
auf den Teller
kommt!”

Warum essen wir, wie wir essen? Oft liegt die
Antwort in der Kindheit, in der emotionalen Grundlage
unseres spateren Verhaltens: Ob wir die Nahrungs-
aufnohme mit Genuss oder Kargheit, mit Geselligkeit
oder Strenge, mit Scham oder Dankbarkeit verbinden,
prigt uns firs Leben. Fiinf Frauen iiber ihre Ess-Biografie
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AMNMNETTE, 42,
MACHT MODE-PR

JMeine Mutter hat
jcdﬁh meiher
Bissen iberwacht
whd Kontrolliert!”

Meine Mutter kreiste stdn-
dig um das Thema Essen
und Kalorienzdhlen. Sie hat
sehr viele Digten auspro-
biert. Mal gab es vor allem
seltsame Getreideprodukte
aus dem Reformhaus, in
der Dr.-Atkins-Phase afien
wir wie wild Fleisch und Eier.
leh habe auch mal zwei
Tﬂgﬂ ang mur hnunﬂ! Iu mllr
genommen. Alles, was in
den 80er-Jahren Trend war
= bei uns kam es auf den
Tisch. Essen war nie einfach
nur EEE““I EuﬂdﬂFn immﬂr
ein Problem, eine Falle, ein
Risike. Meine Mutter hat
quasi jeden meiner Bissen
iiberwacht und kommen-
tiert. Obwohl ich als Er-
"ﬂchsu"ﬂ = unter ﬂndﬂrﬂm
im Rahmen einer Therapie -
viel iiber das Thema nach-
gedacht habe, fallt es mir
bis heute schwer, Essen

als etwas Genussvolles zu
empfinden. Es bleibt: der
Feind, der in Schach gehal-
ten werden muss! Wenn
meine Kinder heute mit
einer riesigen Tite SiBig-
keiten ven einem Kinderge-
burtstag nach Hause kem-
men, erferdert es, zumin-
dest an schlechten Tagen,
sehr viel Selbstheherr-
schung, ihnen den Kram
nicht sofert ous der Hand zu
reifen und in den Miilleimer
zu schmeifien. Und ja, ich
nerve meine Familie, weil
ich ein so grofles Ding ums
Essen mache! Weimehl-
statt Vollkorn-Teast? lch bin
dann schlecht gelaunt.

FOTO MARTA THISMER

SASKIA, 34,
KUNDEMBERATERIN
BEI EINER BANK

el habe mit
Nutella Jedgen das

jt&mhdﬁ Essen 1n

fause rebelliert”

Immer standen geschnip-
pelte Méhren und Gurken
auf dem Abendbrottisch!
Und diese vellwertigen
Gemiiseeintépfe, die Kar-
totfelauflaufe mit selbst
gezogenen Kridutern. Und
es gab nur Wasser und Tee
zu trinken, und nie Zitronen-
limo wie bei meiner besten
Freundin. Als Kind und
Jugendliche hat mich .das
gute Essen” bei uns zu Hau-
se so genervt! Wahrend

der Ausbildung habke ich

as dann richtig krachen las-
sen: Fast Food fast taglich.
Weilmehl-Aufbackbrétchen
waren eine Offenbarung.
Am besten mit Nutellal

Als ich vor fiinf Jahren mein
erstes Kind bekam, war der
Zauber vorbei. Was findat
sich heute in der Brothox
maeines Sohnes? Vollkorn-
Cracker und Méhrenschnit-
ze. Und mit meiner Mutter
tausche ich Rezepte aus.
Das hitte ich frither nie fir
méglich gehalten.

JANA, 25,
SPORTSTUDENTIN

Jeb habe das Mit-
tagess€n bel meiner
Oman geliebt, weil es
50 entspamnt war"

In der Grundschule ging

ich nach dem Unterricht im-
mer direkt zu meiner Oma,
die mit dem Mittagessen
auf mich wartete. Es gab
einfache Dinge wie Kartof-
felsuppe, Pfannkuchen eder
Frikadellen mit Karotten
und Reis, aber es war alles
késtlich. Und ich durfte
beim Essen Comics lesen.
lch hobe diese zwei Stunden
bei meiner Oma geliebt.
Die Stimmung war, anders
als bei uns zu Hause, total
entspannt. Das Radio lief,
meine Oma werkelte in der
Kiiche, wiahrend ich al. lch
habe ganz intensive Erinne-
rungen daran, wie ich auf
der bequemen Eckbank im
Esszimmer sitze, rausgucke
und einfach alles gut ist. Bis
heute ist der Lunch meine
Lieblingsmahlzeit am Tag.

Text Almut Siegert

DOSSIER

im Malzer schwirt aut Spaghetti bolognese und die Zi-
rronenrolle, die es zu Hause in Elmshorn gab, Und auf
Hihnerfrikassee! Der Berliner Spitzenkoch Daniel
Achilles erzidhlee in JInside Chefs” Fridges, Europe -
Spitzenkiche offnen ihre privaten Kiihlschranke® (Ta-
schen), was seine lichste Leckered ise: Quarkkeulehen nach einem
Rezept seiner Grolimutter! Auch fiir Kiichen-Superstars gile
ehen: Die Gerichre der Kindheir prigen dic Geschmacksvorlichen
cin Leben lang. Der Duft und der Geschmack der erseen Lich-
lingsspeisen kinnen die schinsten Erinnerungen hervorrufen.
[as ist die heirere, very instagrammable Seire unserer Esshio-
grafien! Aber es gibt auch cine komplizierte, anstrengende: Denn
in Kindheit und Jugend har sich inunser Gehirn auch eingegraben,
was Essen flir unsere Psyehe bedeuter: Trose, Beruhigung, Stress,
Konrrolle und Macht., Meist ist das cine unbewusste und damir un-
reflekrierte Wahrheit®, die uns ein Leben lang steuert. Wir essen
aus Hunger, klar. Aber auch, wenn wir uns dberfordert fiihlen oder
verdrgert sind. Wir lassen unseren Parener durch ein | 1ch habe kei-
nen Hunger® spiliven, dass er uns verletze hat, oder verschaffen uns
durch Sonderwinsche beim Essen auch Aufmerksamkeir. Gelerne
haben wir diese Bewiltigungsstrategion in ciner Zeit, in der uns oft
keine anderen zur Verfligung standen, in der Kindheit und Jugend.
Vielen Menschen sei von klein auf beigebrache worden, sich so zu
beruhigen, sagr Susan Albers, klinische Psychologin mit Schwer-
punke Essstirungen am Women's Health Center in Wooster, Ohiao,
Unsicherheit, innere Leere, Scham: Sobald wir anfangen, uns
unbehaglich zu fithlen, versuchen wir das Gefithl loszuwerden. »




DOSSIER

KATIA, 49, PRO

KOORDINATORIN

wPer lmpuls, mick

mit Ess€n T1n I:reruhfjah,
wird mich woh!

fwmer begleiten”

Mein Vater war depressiv,
meine Mutter war mit ihrem
Job (sie war die Alleinver-
dienerin), uns Kindern und
dem schwierigen Ehemann
iberfordert. Und ich habe
gegessen, gegessen, geges-
sen. An Machmittagen habe
ich zehn Zwiebacks mit But-
ter beschmiert, gezuckert
und runtergeschlungen.
Oder mir im Discounter sine
grofle Packung Fleischsalat
gekauft. Bei der schularzt-
lichen Untersuchung - die
Angst vor der Waage dort
bereitete mir schon Wochen
vorher schlaflose Néachte -,
sagte die Brztin zu mir:

»155 doch mal einen Pfirsich,
wenn du Lust auf S5iifes
hast.” Was fir einen Rat fir
eine verzweifelte Elfjghrige!
Bis Ende 30 war mein
Essverhalten geprégt ven
Extremen. Von Digten,

ven Kentrelle, sténdigem
Wiegen und ven viel Frust!
Erstaunlich spét habe ich
ven dem Begriff ,emetio-
nales Essen" geh&rt. Nach
und nach ist es mir gelun-
gen, mit schwierigen Ge-
fiihlen anders umzugehen.
Bewegung und Achtsam-
keitsilbungen, aber auch
die ,Innere-Kind-Arbeit”
haken mir geholfen. Den
Impuls, mich in stressigen
Mementen mit Essen zu be-
ruhigen, kenne ich bis
heute. Es ist wie sine chro-
nische Krankheit, die ich

im Griff habe, die aber nie
mehr weggehen wird. Das
Frustessen wird wohl immer

ein Teil ven mir sein.

~

SARAH, 31, SOCIAL

MEDIA-MAMNAGERI

Lutes Essen halt
whs bis heute als
Familie tusammen”

N

Gutes Essen ist fiir mich
Gliick, Heimat, Geborgen-
heit! Meine Eltern waren
und sind passionierte und
talentierte Hobbykéche.
Wir redeten eigentlich

bei jedem Essen iiber Essen.

Uber neue Rezepte, sel-
tene Gemiisesorten und
die passenden Weine da-
zu. lch wusste schon als
14-lahrige, lange vor dem
Craftbeer-Trend, dass zu
einer Créme brilée sehr
gut siiBes belgisches Bier
passt. Und Essen halt uns
bis heute als Familie zu-
sammen. Meine Eltern sind
inzwischen geschieden.
Als mein Bruder vor zweai
lahren geheiratet hat,
haben sie es sich aber nicht
nehmen lassen, gemein-
sam das Menil zu entwer-
fen. Es war késtlich. Und
ein wunderbares Geschenk
fir das Hochzeitspaar.

Das Essen soll den Stress und die unerwiinschren Gefithle sweg-
machen®, es soll uns trosten, ablenken und helfen, Dinge weg

#uschichen oder auch runterzuschlucken, die uns plagen oder
unloshar erscheinen. Und dass eine grofie Portion Spaghetti mit
Kise-Sahne-Sofie dann so gut wirke, ist kein Wunder. Kaum et

was beeinflusst so schnell die Laune wic Essen. Wohltithlnah-
rung”, oft reich an Pett und Zucker oder beidem, erhoht die An-
zahl der Neurotransmitter im Gehirn, die dazu beirragen, dass
wir uns wohlfithlen. Sie ist sirngend, das beruhigt. Dic meisten,
die das kennen, wurden schon als Kleinkinder darauf Eonditio-
niert, Nahrung als Seclentrister zu nurzen, eowa wenn Kekse
vom Kummer ablenken solleen. Das wird im Lauf des Lebens zur
Routine, ¢in Verhaltensmuster, das in kritischen Momenten ver-
lasslich funkrioniert — kurzfristig. Tarsichlich wird nichus geliise,
im ungiinstigen Fall kann sich daraus cine Essstorung enewicleln,

as man wirklich brauchr, ist ein verlasslicher
Weg, um dicse unangenchmen Gefithle los-
zuwerden oder xu ertragen”, sage Albers, Wir
brauchen andere Stragegien, um starke Ge
fihle wic Wut, Angst oder Traurigkeir ab-
federn zu konnen, Selbsterkennenis sei der erste Schrier. Viele
Menschen mit Essproblemen haben grofie Schwierigheiten, ihre
Gefiuhle in Worte zu fassen®, sagr Albers. Der brivische Psycholo-
ge Richard Grannon spricht von emotional literacy®, die wir
briuchten, um die Bezichung zu uns selbst und #zu anderen
erwachsen gestalten zu konnen. Er meint mit emoetionaler Bil-
dung” die Fihigkeit, unsere Gefithle richeig wahrzunchmen und
sie differenzicrt benennen 2u kinnen. Fihle ich mich unwohl,
weil ich mich fir einen Fehler schime? Oder bin ich gekrinke,
weil ich mich aus der Kollegenrunde ausgeschlossen fithle? Ist
das Einsambkeit, die mich bedriicke? Oder Uberforderung? Wenn
esuns gelingr, die tatsachlichen Ausléser fiir Stress oder Traurig-
keit zu identifizieren, konnen wir wirksame Strategien ent-
wickeln, mit ithnen konstrukov umzugehen. Der gedankliche
Zwischenstopp Was genau ist los? verhindero im ginsoigen Fall,
dass wir in kindliche Quick-Fix-Automatismen verfallen und
schnell mal cowas futtern. Das Innchalten ermogliche, dartber
nachzudenken, welche Alternativen es gibt. Sofort umsetzbar:
durchatmen, auf crwas Druck ausiben (Luftposterfolie! Warum
niche?), schreiben, das Lichlingslied aut Youlube horen... [as
kann ein Anfang sein, um das frith erlernte Verhalten Schri fir
Schritt zu andern.

Genaues Hinflihlen wird auch in anderer Hinsichr belohne:
Besondere Vorlichen oder cin grofier Widerwille gegen bestimmute
Lebensmiteel oder Gerichte aus der Vergangenheit kinnen guee
Helfer sein, cinen besseren Zugang zu seiner {cmotionalen) Le
benspeschichee zu finden. Woher komme der Ekel, woher die
grofhe Lust auf eine Speise? Wer war ich damals? Wie habe ich
mich gefithlt? Was war damals in unserer Familie los? Und: Was
machr all das mit mir und meinem Leben heure? Dann werden
Lésungen sichtbar!



