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Sich stdndig mit anderen vergleichen, Kalorien zéhlen, Ess-
anfille ertragen - irgendwann entschied Olivia Helmer-Wollin-
ger, nicht ldnger einem illusorischen Wunschgewicht hinterher-
zulaufen, sondern endlich wieder /eben zu wollen. Ihr Ratgeber
kombiniert personliche Erfahrungen mit Fachwissen und zeigt
auf, wie ein Ausstieg aus dem emotionalen Essverhalten gelin-
gen kann. Schritt fiir Schritt nimmt sie die Leserinnen und Leser
mit auf die Entwicklungsreise von emotionalem Essdruck und
Selbstabwertung hin zu mehr Kérperbewusstsein, Respekt fiir
und Loyalitét zu sich selbst. Die vielen Impulse und praktischen
Ubungen helfen, alten Verhaltensmustern und Gedankenspira-
len zu entkommen, die eigenen Korpersignale besser zu deuten
und sich selbst auf emotionaler Ebene zu versorgen, damit mehr
Selbstliebe und innere Freiheit entstehen konnen.

OLIVIA HELMER-WOLLINGER, 1972 in Wien geboren, pro-
bierte gefiihlt jede Didt aus und fiihrte viele Jahre einen erbitter-
ten Kampf gegen ihren Korper. Erst als sie sich selbst den Frieden
anbot, konnte ihre lebensveridndernde Reise hin zur seelischen
Gesundheit beginnen. Seit dem Jahr 2000 engagiert sie sich als
Wegbegleiterin fiir Menschen, die unter ihrem emotionalen Ess-
verhalten leiden. Heute arbeitet sie als Praktizierende der
Rosen-Methode sowie der Emotionalkorper-Therapie in Ihrer
Praxis fiir Kérperarbeit und bloggt auf www.aivilo.at.



Olivia Helmer-Wollinger

Essanfialle ade

Wie du deinen
korperlichen und emotionalen
Hunger verstehen und
séttigen lernst

Ullstein



Besuchen Sie uns im Internet:
www.ullstein.de

Wir verpflichten uns zu Nachhaltigkeit
« Klimangutrales Produkt
ﬂ = Papiere aus nachhaltiger
Waldwirtschafr und anderen
‘_ kontrollierten Quellen
= ullstein.de/nachhaltigheit

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung

Ewsiscocw FSC® C021394

Vollsténdig iiberarbeitete Neuausgabe des Titels
Essanfiille ade. Vom emotionalen Essen zum
personlichen Wohlfiihigewicht
1. Auflage Januar 2025
Wir behalten uns die Nutzung unserer Inhalte fiir Text und
Data Mining im Sinne von § 44 b UrhG ausdriicklich vor.
© 2025 Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin
Umschlaggestaltung: Zero-media.net, Miinchen
Titelabbildung © FinePic’, Miinchen
Lektorat: Birte Meyer
Satz: KCFG - Medienagentur, Neuss
Gesetzt aus der Kepler Regular
Druck und Bindearbeiten: ScandBook, Litauen
ISBN 978-3-548-06954-8



Inhaltsverzeichnis

Vorwort zur vollstindig iiberarbeiteten Neuausgabe 13

Das erwartet dich in diesem Buch 17

Kapitel 1: Das emotionale Essverhalten verstehen 21

Meine Geschichte 25
Der Beginn meiner Didtkarriere 25
Die grofle Krise 26
Zuriick zur »Erfolgsdiat« 27
Kein Mitspracherecht fiir meinen Kérper 27
Klein, zart, zierlich? Leider nein 28
Ich wiareso gern... 29
Ein wichtiger Tiefpunkt 30
Selbstehrlichkeit kann wehtun 33
Selbsttest: Wie stichtig ist dein Essverhalten? 34
Erster Blick hinter die Symptome 37
Mogliche Ursachen fiir Essanfille 40
Mangelnde Selbstregulationsfahigkeiten 41
Mangel an Selbstwert 41
Frithe Verletzungen 43
Generationsiibergreifende Verletzungen 49
Nichtakzeptanz hoher Sensibilitit 51
Falsch sein im eigenen Leben 53

Den inneren Kampfbeenden 54



Weitere Fragen 56
Sind Essanfille ein Zeichen mangelnder Disziplin? 56
Wieso kommen Essanfille oft am Abend? 57
Wie komme ich aus dem Teufelskreis heraus? 58
Wie lange dauert es, bis die Essanfille aufhéren? 60

Weiterfiihrende Quellen 61

Kapitel 2: Nahrung fiir deinen Koérper 65

Wie wir versuchen, den Kérper zu kontrollieren 67
Didten 68
Kalorientabellen 71
Korperwaage 73

Den Kérper mit ins Boot holen 76

Hunger des Korpers spiiren 77
Signale des korperlichen Hungers 78
Korperlichen vom emotionalen Hunger
unterscheiden 82
Wieso wir den Hunger des Korpers nicht spiiren konnen 85
Bewusste Erlaubnis, bei korperlichem Hunger zu essen 88
Warten, bis der Kérper Hunger anzeigt 89
Planbarkeit des korperlichen Hungers im Alltag 90
Bewusste Erlaubnis, ohne Hungergefiihl zu essen 90

Sdttigung des Korpers spiiren 91
Signale korperlicher Sattigung 91
Wieso wir die Sattigung des Kérpers nicht spiiren kén-
nen 94
Nein sagen, wenn du satt bist 99
Mangelgefiihle bei Eintritt der Sattigung 103

Herausfinden, was du essen willst 104
Zuwinkendes Essen 105
Summendes Essen 107
Wie verzichte ich auf Zuwinker? 110

Zuwinker bewusst essen 113



Jazu summendem Essen sagen 114
Bedingt das Ja eine Gewichtszunahme? 119
Essen vom Buffet 123
Wenn der Summer nicht verfiigbarist 128
Woher weifS ich, was ich morgen essen will? 129
Umgang mit Essenseinladungen 130
Was tun mit geschenktem Essen? 131

Wie wir essen 132
Deinem Essen mit Freundlichkeit begegnen 132
Bewusst machen: Ich esse jetzt 134
Vor anderen essen 136

Ernéihrungsgewohnheiten verdindern — meine Erfahrungen 140
Umgang mit Zucker 142
Repertoire an Moglichkeiten erweitern 145
Selbstfiirsorge mittels Essen 146

Hunger nach Sport 150

Weitere Fragen 154
Ist die Nachspeise ein Summer oder ein Zuwinker? 154
Soll ich Siiligkeiten zu Hause haben? 155

Weiterfiihrende Quellen 156

Kapitel 3: Nahrung fiir deine Gedanken 159
Gedanken iiber dich selbst 161

Gedanken iiber andere 171

Gedankenkreise beruhigen 174

Neue Gedanken einladen 178

Digitale Gedankenwelten 182

Weitere Fragen 187
Hilft positives Denken? 187
Braucht es keine Strenge, um vorwirtszukommen? 188

Weiterfiihrende Quellen 190



Kapitel 4: Nahrung fiir deine Seele 191

Pflege der Beziehungen mit dir selbst 195
Die Sache mit der Selbstliebe 196
Selbstfiirsorge 198
Freundschaft mit dem eigenen Korper schliefSen 213

Hilfe annehmen 217
Qualitétskriterien fiir die professionelle Begleitung 220
Psychotherapie 223
Korperarbeit 230

Weitere Fragen 236
Was hilft besser? Psychotherapie oder Kdrperarbeit? 236
Werden wir egoistisch, wenn wir uns selbst lieben? 237

Weiterfiihrende Quellen 239

Kapitel 5: Nahrung fiir deine Gefiihle 241

Ablauf der Gefiihlswahrnehmung 244
Deckel auf den Gefithlen 245
Angst vor den inneren Monstern 247

Zugang zu deinen Gefiihlen finden 248
Aufwirmiibungen fiir das Spiiren 249
Die bunte Welt der Gefiihle erfahren 253
Gute Gefiihle ja, schlechte Gefiihle nein? 256
Pause zwischen Reiz und Reaktion 257
Das Beobachter-Ich 258

Mit deinen Gefiihlen kommunizieren 259
Mein Gefiihl, ich begriifle dich 259
Mein Gefiihl, danke, dass du dich zeigst 261
Mein Gefiihl, ich nehme dich in Liebe an 261
Mein Gefiihl, kann ich etwas fiir dich tun? 262
Alltagsgefiihle 263

Komplexe Gefiihlswellen 265
Verzogertes Wahrnehmen von Gefithlen 265
Emotionale Flashbacks 267



Muster erkennen und neu reagieren 271
Gefiihle anderer von eigenen unterscheiden 272

Beispiele zum Umgang mit Gefiihlen 273
Regulation von Wut 273
Regulation von Katastrophendenken 276
Regulation von Nervositat 278
Stressregulation durch Ubergangsrituale 279
Gefiihle mit anderen teilen 281
Nicht jedes Gefiihl braucht Begleitung 283

Unbeschwertheit zulassen 284

Weitere Fragen 285
Was, wenn ich bei den Ubungen nichts spiire? 285
Wieso kommt nach einem freudigen Tag
ein Essanfall? 286

Weiterfiihrende Quellen 287

Kapitel 6: Umgang mit Riickfillen 291
Neue Definition von Riickfall 294
Wie fiihlt sich ein Essanfall an? 295

Umgang mit Essanfiillen 297
Verantwortung iibernehmen und Stress reduzieren 297
Bewusst machen, was gerade passiert 298
Deine Selbstachtung bewahren 301
Freundliche Selbstkommunikation 302
Dir selbst verzeihen 303

Wie kannst du einen Essanfall verhindern? 304
Wie stark ist der Essdruck? 305
Erste Hilfe bei einer Gefiihlswelle 307
In den inneren Dialog gehen 308
Kleine Ziele setzen 309
Eine Pause vom Fiihlen einlegen 310
Bewusste Entscheidungen treffen 311



Fortschritte bemerken 311
Qualitat der Essanfalle 311
Verdanderungen im Alltag 313

Weiterfiihrende Quellen 314

Kapitel 7: Das Leben ohne Essanfille 315
Unser Kérperhaus 320
AbschliefSende Worte 323

Literaturverzeichnis 332
Buchtipps 332

Podcasts 334

YouTube 334

Filme 335

Weblinks 335



V- 'eidn wbeekowumen!

e | <>






Vorwort zur vollstindig
iiberarbeiteten Neuausgabe

Die allererste Version dieses Buches entstand im Jahr 2000.
Damals noch als 54-seitiges DIN-A4-Heft, das ich im Copyshop
ausdruckte und in der Selbsthilfegruppe verteilte, die ich gerade
gegriindet hatte. Ich war 28 Jahre alt, und es war das erste Jahr,
in dem mich keine Essanfille mehr quélten.

Seitdem hat sich einiges weiterentwickelt, sowohl bei mir
personlich als auch in der Gesellschaft. Und all die Jahre wuchs
dieses Buch mit, bis es schlief3lich zu dem wurde, was du nun in
deinen Hénden héltst.

Wie schon bei der ersten Ausgabe sind meine Anspriiche auch
dieses Mal hoch. SchliefSlich méchte ich nicht weniger als die
Essenz all jener Erfahrungen zu Papier bringen, die ich bis heute
auf dem Gebiet des emotionalen Essens sammeln durfte.

Kaum ist dieser Satz getippt, melden sich kritische Stimmen,
die mir Zweifel einfliistern mochten. Frither wire dies eine jener
typischen Situationen gewesen, in denen ich wie ferngesteuert
zu SiiBigkeiten gegriffen hatte, um mich zu beruhigen, zu tros-
ten und das seelische Unwohlsein abzudampfen.

Doch aus Erfahrung weif$ ich heute, dass mir das emotionale
Essen in diesem Moment weder Genuss noch nachhaltige Hilfe
bieten kann. Stattdessen wende ich verschiedene Strategien der
Selbstregulation an, die ich auf meinem Heilungsweg Schritt fiir
Schritt verinnerlicht habe: Zunédchst mache ich mir bewusst,
dass diese kritischen Stimmen blof§ uralte Bekannte von mir
sind. Sie wollen mir aufihre ganz eigene Art und Weise mitteilen,
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dass etwas in mir gerade das Bediirfnis nach Sicherheit hat.
Daher reduziere ich die Komplexitdt der nun bevorstehenden
Herausforderung, indem ich mich auf den unmittelbar néchsten
Schritt konzentriere: Ich mache mir eine gute Tasse Tee.

Dann reguliere ich meine anrollende Gefiihlswelle, indem ich
mich mit meinem Atem und meiner Herzensmitte verbinde.
Was brauche ich noch an Selbstfiirsorge? Einen bequemen Platz
neben meiner schwarzen Katze und eine kuschelige Decke. Da-
zu noch ein paar Lieder, die mir Mut gespendet haben, als ich
noch auf Kriegsfuf$ mit meinem Kérper und meinem Essverhal-
ten stand. Diese Musik bringt mich auf die Idee, meine alten
Tagebiicher hervorzukramen.

Ich bemerke, dass meine Gefiihlswelle von vorhin abgeebbt
ist. Langsam keimt Freude dariiber auf, dass ich gleich gemein-
sam mit dir, liebe Leserin und lieber Leser, ergriinden darf, wel-
che Rolle das emotionale Essen in deinem Leben spielt.

Ich bléttere in meinen Tagebiichern, und plétzlich flattert
mir eine Kunstpostkarte entgegen, die ich mit Mitte 20 kaufte, in
der schwiirzesten Phase meines Lebens. Die Karte zeigt ein Ol-
gemalde aus dem Jahr 1819, gemalt vom norwegischen Land-
schaftsmaler Johan Dahl, und tragt den Titel »Morgen nach einer
Sturmnacht«. Zu sehen ist ein Matrose, der auf einem Fels-
vorsprung kauert und seinen Kopf in den Armen vergrabt. Im
Hintergrund versinkt sein Schiff in der rauen See, umgeben von
dunklen Wolken. Der Matrose wirkt vollig allein auf dieser Welt,
bis auf einen siifSen Hund, der vor ihm sitzt und ihn treuherzig
anblickt. Am Horizont lichtet sich der Himmel, der neue Tag
bricht an.

Erst heute kann ich in Worte fassen, welche Gefiihle diese
Postkarte damals, als ich sie kaufte, beriihrte: In mir waren tiefe
Einsamkeit, Trauer, Verzweiflung und ein Abgeschnittensein
von mir und meiner Lebendigkeit. Es gab eine tiefe Sehnsucht
nach Verbindung zu wohlwollenden Mitmenschen an meiner
Seite, die mein Sein verstehen und akzeptieren wiirden. Gleich-
zeitig spiirte ich Hoffnung beim Blick in die Zukunft:
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Der Tiefpunkt war erreicht, ab jetzt konnte es nur noch besser
werden.

Heute, 30 Jahre spiter, lebe ich in dieser Zukunft - meiner
Gegenwart. Ich habe meine Heimat in mir und um mich herum
gefunden und bin im Frieden mit meinem Koérper und dem
Essen.

In diesem Buch beschreibe ich, wie diese Veranderung ge-
lang. Aufierdem teile ich mit dir mein iiber die Jahre entstande-
nes Fachwissen, das ich in meiner Praxis fiir Kérperarbeit sam-
meln durfte. Ich hoffe, dass einige dieser Erfahrungen, Gedanken
und Anregungen fiir dich und deinen personlichen Weg hilfreich
sind.
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Das erwartet dich in diesem Buch

Dieser Ratgeber ist fiir dich geeignet, wenn du unter iiberméafi-
gem, emotionalen Essverhalten leidest, regelméfSig Essdruck oder
Essanfille erlebst und mit deinem Korper auf Kriegsfuf$ stehst.

Im ersten Kapitel »Das emotionale Essverhalten verste-
hen« mochte ich dir verstdndlich machen, dass Essdruck bzw.
Essanfille unbewusste Problemldsungsstrategien sind. Wir
iiberlegen, wieso sie in dein Leben gekommen sein kénnten.
Auch wenn es dich im Moment sehr belastet, kann das iiber-
maéflige emotionale Essen nicht einfach durch restriktive Didten
oder durch strenge Disziplin abgestellt werden. Mit dem tiefen
Verstdndnis fiir deine Verhaltensmuster kann die Selbstverurtei-
lung abnehmen und dein Leben leichter werden.

Im zweiten Kapitel »Nahrung fiir deinen Korper« beschif-
tigen wir uns mit den drei zentralen Fragen von Menschen, die
aufgrund ihres emotionalen Essverhaltens leiden: Was soll ich
essen? Wie viel soll ich essen? Und: Wann soll ich essen? Ich
stelle dir Strategien vor, wie du entlang deiner Kérperbediirfnis-
se leben lernst und wie du mit der Tatsache umgehen kannst,
dass in unserer Uberflussgesellschaft praktisch an jeder Ecke
Essen verfiigbar ist.

Im dritten Kapitel »Nahrung fiir deine Gedanken« be-
kommt der liebe Kopf ausgiebig Raum. Viele Menschen mit
emotionalem Essverhalten verlieren sich hiufig in Gedanken-
schleifen, die wenig konstruktiv sind und daher mehr belasten
als Lésungen bieten. Deshalb sehe ich mir mit dir an, wie du
diese kreisenden Gedanken beruhigen kannst.
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Im vierten Kapitel »Nahrung fiir deine Seele« mdochte ich
dir ein paar Werkzeuge an die Hand geben, mit denen du dafiir
sorgen kannst, dass es dir mit dir selbst besser geht, auch wenn
du dich im Moment noch ablehnst oder sogar hasst. AufSerdem
ermuntere ich dich zum Annehmen von Hilfe in Form von
Psychotherapie und Kérperarbeit.

Im fiinften Kapitel »Nahrung fiir deine Gefiihle« iiben wir
das Spiiren und sehen uns Moglichkeiten an, wie du Gefiihle
ohne das Hilfsmittel Essen regulieren kannst. Denn regelméagige
Essanfille und auch iibermé@iges »Grasen«! deuten darauf hin,
dass du das Essen einsetzt, um deine Gefiihle zu beruhigen bzw.
sie herunterzuschlucken.

Im sechsten Kapitel »Umgang mit Riickfidllen« beschafti-
gen wir uns mit der Frage, wie du einen Essanfall verhindern
koénntest, und machen uns Gedanken iiber Erste-Hilfe-MafSnah-
men, falls dieses Vorhaben nicht gelungen ist.

Im siebten Kapitel »Das Leben ohne Essanfille« beschreibe
ich, wie es sich anfiihlt, wenn sich die Essanfille verabschiedet
haben.

Dieses Buch bietet viele Anregungen und Ideen, wie du dich wei-
terentwickeln und wachsen kannst. Da mein Beruf (oder eigent-
lich meine Berufung) die Korperarbeit ist, habe ich auch einen
korperorientierten Zugang zum Thema gewahlt.

Das Ziel ist es, dich zu ndhren, und zwar nicht nur auf korper-
licher, sondern vor allem auch auf seelischer Ebene. Je satter du
bist, also je weniger Mangel du in deinem Leben empfindest,
desto seltener wirst du das Essen zum Zweck der Regulation
oder Kompensation benutzen. Es geht darum, Schritt fiir Schritt
herauszufinden, wer du bist und was du brauchst, um deinem
wahren Selbst entsprechend leben zu konnen.

1 Mit »Grasen« ist das unbewusste Mal-hier-mal-dort-einen-Bissen-Essen
gemeint. Der Begriff ist angelehnt an pflanzenfressende Tiere, die den ganzen
Tag auf der Weide stehen und grasen.
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Falls du, liebe Leserin oder lieber Leser, selbst nicht von Ess-
anfillen betroffen bist, sondern das Buch liest, um andere Perso-
nen mit emotionalem Essverhalten besser zu verstehen, fiihle
dich ebenso herzlich willkommen. Es wird viel darum gehen,
Selbstakzeptanz und Gefiihle zu spiiren bzw. zu regulieren - ein
Thema, das nicht nur fiir Menschen mit Essanfillen wichtig ist.
Es konnte daher sein, dass du in diesem Buch auch einiges fin-
dest, das fiir dich personlich von Interesse ist.

Dieses Buch ist dafiir da, dir méglichst viele Impulse zu geben,
daher lade ich dich zu zahlreichen Ubungen ein, jeweils mar-
kiert mit einem kleinen Herzen 2. Lass dich von der Fiille bitte
nicht abschrecken. Es ist tatsdchlich unmdglich, alle Impulse
und Ubungen auf einmal oder in kurzer Zeit zu absolvieren.
Beginne mit jener Ubung, die dich am meisten anzieht oder die
dir im Moment am leichtesten fallt.

Im Zuge des Lesens werden dir immer wieder Tagebuchein-
tragungen begegnen. Diese stammen aus meinen Tagebiichern,
allerdings wurden die Texte teilweise gekiirzt oder zusammen-
gefasst und sanft lektoriert, um sie fiir dich besser lesbar zu
machen.

AufSerdem werde ich mit dir einiges aus meiner persénlichen
Geschichte teilen. Vielleicht wirst du dich in manchem wieder-
finden. Auf alle Fille hoffe ich, dass du spiiren kannst, dass du
mit deinen Essproblemen nicht allein bist.

Weil in einem Buch niemals alles gesagt werden kann, ver-
sorge ich dich am Ende der Kapitel mit zahlreichen weiterfiih-
renden Informationsquellen in Form von Biichern, Podcasts,
Videos oder Filmen, die am Ende des Buches nochmals vollstén-
dig zitiert werden.

Da viele der Themen in diesem Buch sehr personlich sind,
habe ich entschieden, dich, liebe Leserin oder lieber Leser, in
diesem Buch mit »du« anzusprechen. Falls wir irgendwann mal
personlichen Kontakt haben, beispielsweise in meiner Praxis in
Wien, und dir das »Sie« lieber ist, sag bitte Bescheid.
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Der Weg aus dem emotionalen Essverhalten ist eine Reise zu
dir selbst. Hierfiir geféllt mir der Vergleich zu Forschungsexpedi-
tionen fritherer Zeiten, als es noch weife Flecken auf der Land-
karte gab und sich mutige Menschen aufmachten, neue Wege zu
entdecken. Allerdings geht es bei unserer Forschungsreise nicht
um fremde Lénder, sondern um die eigene innere Landkarte, auf
der es mehr weifSe Flecken gibt, als wir es fiir moglich halten
wiirden. Diese Reise zu dir selbst ist vielleicht die mutigste, die
duin deinem Leben antreten kannst.

@ Forschungstagebuch: Forscherinnen und Forscher machen
sich Notizen und lernen stidndig dazu. Daher empfehle ich dir,
dir fiir unsere gemeinsame Reise ein Tagebuch zuzulegen. Darin
kannst du Beobachtungen und Erkenntnisse festhalten und sor-
tieren. Vor allem in Zeiten, in denen du meinst, dich im Kreis zu
drehen, kann es wichtig sein, dich zu erinnern: »So vieles habe
ich bereits geschafft!«

Ich lade dich ein, ein besonders schones Tagebuch auszuwih-
len. Eines, das dir wirklich gefallt und dir Freude bereitet. Schlief3-
lich wird es dich eine Zeit lang begleiten.

Bevor wir gleich mit unserer gemeinsamen Reise beginnen, ist
es mir noch wichtig, darauf hinzuweisen, dass dies ein Selbst-
hilfebuch ist, das weder Psychotherapie noch arztliche Konsul-
tationen ersetzt. Falls du korperlich bzw. psychisch erkrankt bist
oder in Sorge davor, wende dich bitte unbedingt an dafiir zu-
standiges Fachpersonal.

Jetzt lass uns aber mit dem ersten Kapitel starten, in dem wir
uns die Ursachen emotionalen Essens genauer ansehen.
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Kapitel 1:

Das emotionale
Essverhalten
verstehen







Denke ich an die Menschen, die ich personlich und néher kenne,
kann ich feststellen: Jede und jeder von ihnen isst auch aus emo-
tionalen Griinden. Ich glaube, dass dieses Verhalten sogar vollig
natiirlich ist, denn Essen bietet so viel mehr als blof$ das Stillen
des korperlichen Hungers: Es kann Emotionen beruhigen, tros-
ten, Freude bereiten, Genuss und Gliicksmomente bringen,
Frustmomente versiiflen, Stress besénftigen, Verbundenheit mit
anderen Menschen schenken, schone Erinnerungen wecken und
vieles mehr.

Problematisch wird das emotionale Essverhalten erst dann,
wenn es den eigenen Alltag vereinnahmt und Leid verursacht.
Wie das aussehen konnte, mochte ich dir anhand des folgenden
Tagebucheintrags zeigen:

Ich habe imwer noch dieses Essproblem. Gerade stopfe ich ein
Erdnussbutterbrot in mich hinein. Eigentlich bin ich gar nicht
hungrig. Wenn ich ein paar Wochen Lang taglich Sport machen
und weniger essen wirde, ware mein Gewicht so, wie ich es gerne
hatte, aber ich habe einfach zv wenig Disziplin. Es ist zum Kot-
zen. Jeden Tag sage ich »morgen«. Und walvrenddessen fresse
ich weiter.

Und wieder einmal werde ich es versuchen: morgen. Mein
Plan for die nachste Woche: Drei Frichte zum Frohstick, drei
zv Mittag, nur Gemise am Abend. Jeden Tag Fitnesscenter. Am
Samstag werde ich H. besuchen, mit dem Falrrad. Bei ilhr gibt
es sicher wieder viele Kekse. Wenn ich es schaffe, dieser Ver-
suchung 2v widerstehen, bin ich toll. Keine Kekse an diesem
Tag! Dafor Frochte, so viele ich will. Auf Cola Light und Kaffee
will ich ganz verzichten, davon hatte ich viel zv viel in Letzter
Zeit, und mein Magen welrt sich schon.

(Gerade habe ich mir auch noch Schokolade reingeschoben -
hat wmir nicht geschweckt.)

Wenn ich diese paar Tage Uberstehe, werde ich mich blen-
dend fuhlen. Weun ich es nicht schaffe, bin ich selbst schuld
und darf nicht jamwmern. Kein Mitleid.
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Die Cola- und Kaffee-Abstinenz wird hart. Aber verdammt
noch mal: Ein paar Tage wird es doch woglich sein?! Reif3 dich
zusammen! Wie soll ich jemals erfolgreich sein, wenn ich mich
nicht unter Kontrolle habe und viel zv wenig Willensstarke auf-
bringen kann?

Zwei Tage spéter notierte ich in mein Tagebuch:

Ich konnte meinen Diatplan wieder einmal nicht durchhalten.
Jeden Montag denke ich: neve Woche, neve Chance! Und am
Ende der Woche wmache ich mich ber Kekse, Erdnussbutterbrote
oder Ahnliches her.

Ich habe einfach kein Durchvhaltevermogen. Mir fehlt die
Disziplin. Bevor ich mich iber Kalorienbomben oder eine zweite
oder dritte Portion hermache, kampfe ich kavm eine Sekunde
mit meinem Uber-Ich, und schown gebe ich nach. Ich denke nicht
einmal wmelr nach, sondern stopfe alles in wmich rein, bis ich
nicht melhr kann ... und das will was heifen.

Wenn ich so weitermache, erreiche ich nie mein Wohlfohl-
gewicht. Ich werde wmich nie wohlfihlen. Aber weun ich nicht
fahig bin, mich zurdckzuhalten, gibt’'s auch kein Mitleid. Ich
bravche nur ein bisschen melr Selbstdisziplin. Einmal ver-
suche ich es noch. Einmal noch. Ich muss mich mehr anstren-
gen. Ab wmorgen,

Das Typische an diesem ewigen Diétkreislauf ist, dass wir hun-
dertprozentig davon iiberzeugt sind, die Lésung fiir mehr Wohl-
befinden zu kennen: abnehmen! Also einfach mehr Gemiise und
weniger Zucker oder Fast Food essen, die Gesamtkalorien redu-
zieren und mehr Sport treiben.

Es hort sich so einfach an, und trotzdem funken immer
wieder »Ausrutscher« in Form von Essanféllen dazwischen.
Warum? Diese Frage werden wir auf den folgenden Seiten er-
kunden.
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Meine Geschichte

Wenn das Essverhalten Suchttendenzen zeigt, dreht sich vieles
um Essen und Koérpergewicht. Doch das Thema zieht noch viel
weitere Kreise. Um das zu erkldren, mochte ich einen Ausschnitt
meiner Geschichte mit dir teilen.

Vielleicht treffen einige Dinge auch auf dich zu und andere
nicht. Meine Geschichte darf dir als Orientierung dienen. Denn
manchmal kénnen wir unser eigenes Verhalten besser einord-
nen, wenn wir horen, wie andere Menschen damit umgegangen
sind. AufSerdem kann es helfen, von anderen Schicksalen zu er-
fahren, um sich nicht mehr ganz so seltsam oder allein zu fiihlen.

Der Beginn meiner Diitkarriere

Der Beginn meiner Diétkarriere verlief ziemlich unspektakulér:
Ich fiithlte mich zu dick und wollte abnehmen. Aufgrund des rie-
sigen Matura-Stresses und danach aus Einsamkeit wéihrend
meiner Au-Pair-Zeit in Paris sprach ich vermehrt dem Stress-
und Trostessen zu, und damit hauften sich einige Kilos an.

Ich schdmte mich fiir mein neues Gewicht und wollte es so
rasch wie moglich wieder loswerden. Daher tat ich das, was mir
am sinnvollsten schien: Ich verordnete mir eine strenge Diit,
und zwar die sogenannte Trennkost, die damals en vogue war.
Sie gab vor, dass ich bis mittags ausschliefSlich Obst essen, strikt
Kohlehydrate von Proteinen trennen und moglichst auf Siif3-
speisen verzichten sollte. Zusétzlich dokumentierte ich jeden
Morgen gewissenhaft mein Gewicht, natiirlich bis auf die Dezi-
malzahlen genau.

Esliefhervorragend. Ich nahm ab und erreichte das niedrigste
Gewicht, das ich je als Erwachsene gehabt hatte. Ich redete mir
ein, dass ich dieses Gewicht miihelos wiirde halten konnen. Doch
die Wirklichkeit sah anders aus: Bereits nach wenigen Monaten
schlichen sich die ersten HeifShungerattacken ein. Die Essens-
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mengen waren noch recht harmlos und somit leicht zu verdrén-
gen: Beispielsweise stopfte ich mir beim Abrdumen eine Hand-
voll tibrig gebliebener Nudeln in den Mund. Ich weif$ noch, dass
ich mich wiahrenddessen fragte: »Was tue ich hier eigentlich?«

Blicke ich zuriick, ist mir heute klar, dass dies nicht der
Grundstein fiir meine Didtkarriere war. Dass ich mich zum ers-
ten Mal fiir meinen Korper geschdamt habe, liegt viel langer zu-
riick: Bereits im Alter von vier Jahren verglich ich mich mit einer
Kindergartenfreundin. Obwohl gleich alt, war sie einen Kopf
kleiner als ich, und neben ihr kam ich mir entsetzlich plump vor.
Meine Figur und vor allem meine Korpergrofie waren also ein
Thema fiir mich, seit ich denken kann.

Spéter, in der Pubertat, war mir nicht bewusst, dass die zu-
nehmenden Kurven zum Frauwerden dazugehoren. Statt die
Verdnderungen meines Korpers als natiirlich zu akzeptieren,
war ich sicher, einfach zu viel zu essen. In der Folge begann ich,
meine Essensmengen mit anderen Gleichaltrigen zu vergleichen
und mich zunehmend unwohl in meinem Korper zu fiihlen.

Die grof3e Krise

Meine nagenden Selbstzweifel konnte ich durch meinen ersten
Diiterfolg zwar verdrdngen, aber natiirlich nicht heilen. Sie
eskalierten, als ich Anfang 20 war. Damals wurde ich von mei-
nem Freund zuerst betrogen und danach verlassen. Ich litt ent-
setzlich, weil ich nicht nur ihn, sondern auch seine Familie, in
der ich mich geborgen fiihlte, verlor.

Kurz darauf machte ich mit Freundinnen Urlaub in Griechen-
land. Ich wollte meinen Liebeskummer betduben und nahm
geradezu ungehemmt Alkohol und SiifSspeisen zu mir — mit dem
Ergebnis, dass der Knopf meiner Jeans nach dieser Reise nur
noch mit groler Miihe zuging. Das war ein Schock fiir mich.
Diese Kilos mussten unbedingt wieder runter, und zwar schnell!

Aus heutiger Sicht ist es interessant oder vielmehr traurig,
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dass mein damaliges Gewicht diese panische Reaktion in mir
ausloste, denn es war ein dhnliches, wie ich es momentan auf die
Waage bringe. Anders als heute war es mir damals unmdéglich,
meinen Kérper zu akzeptieren. Das Bild, das ich von mir hatte,
war verzerrt und meine Selbstablehnung grofs.

Zuriick zur »Erfolgsdiit«

Daher war es nur logisch, wieder zu meiner »Erfolgsdiadt« zu-
riickzukehren, die schon einmal so hervorragend geklappt hatte.
Diesmal hielt ich mich noch viel strenger an die Vorgaben: Statt
nur bis zum Mittag, af$ ich manchmal den ganzen Tag aus-
schliefllich Obst und verzichtete vollstdndig auf SiifSspeisen.
Mittlerweile kannte ich die Kalorientabellen auswendig und
achtete darauf, jeden Tag nur eine bestimmte Menge an Kalorien
zu mir zu nehmen.

Trotz dieser Anstrengungen purzelten die Kilos diesmal nicht
so leicht. Denn es funkten vermehrt HeifShungerattacken da-
zwischen, die sich bei Weitem nicht mehr harmlos anfiihlten:
Ich stopfte in rasantem Tempo alles, was ich mir eigentlich ver-
boten hatte, in mich hinein, und zwar in grofien Mengen, bis ich
nicht mehr konnte.

Kein Mitspracherecht fiir meinen Koérper

Je langer ich mich mit Didten und Gewichts-Jo-Jo herumschlug,
desto mehr war ich davon iiberzeugt: »Diesem Korper kann ich
nicht trauen. Die Gier muss kontrolliert werden, sonst nimmt sie
iiberhand.«

Daher rdumte ich meinem Korper immer weniger Mitsprache-
recht ein: Es war die Korperwaage, die bestimmte, wie viel ich
essen durfte, und es war die Kiichenwaage, die kontrollierte, wie
viele Kalorien auf meinem Teller landeten.
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Meine Gedanken rund um Korper und Gewicht nahmen
einen immer gréfSeren Raum in meinem Kopf ein. In mir rotier-
ten standig Fragen wie: Habe ich schon wieder zu viel gegessen?
Wieso isst meine Bekannte ungeniert Pommes? Darf ich auch
welche essen, oder soll ich doch lieber beim Salat bleiben? Wie
kann es sein, dass sie angeblich nach nur einer Rippe Schokolade
genug hat? Ich habe das Gefiihl, nie genug zu haben. Warum
kann ich mich nicht am Riemen reifSen? Wie kann ich es endlich
schaffen abzunehmen? Ob die anderen merken, wie grof§ meine
Gier ist?

Diese nicht enden wollende Griibelei fithrte dazu, dass ich
mich im Alltag viel zu oft darin verlor und nicht wirklich an-
wesend war. Aufierdem trieben meine Gedanken manch seltsame
Bliite: Ich freute mich iiber die Pein einer Darmgrippe, weil sich
mir dadurch die Méglichkeit bot, rasch ein paar Kilos zu verlieren.

Klein, zart, zierlich? Leider nein

Alles hatte ich dafiir gegeben, klein, zart und zierlich zu sein und
in Bliimchenkleidern siif$ auszusehen. Denn genau das ent-
sprach meinem Bild von einer schonen, begehrenswerten Frau,
bei der die Médnner garantiert Schlange stehen wiirden. Doch
das Pradikat »siif$« passte einfach nicht zu mir, und auch die
anderen Idealvorstellungen konnte ich aufgrund meines Kérper-
baus nicht bedienen.

Beim Einkaufen war daher der Dreifachspiegel in den Um-
kleidekabinen mein persénlicher Feind: Er hob jeden Makel be-
sonders hervor. Passte mir ein Kleidungsstiick nicht, hatte ich
einen Grund mehr, meinem Korper die Schuld dafiir zu geben.
Allerdings war es nicht nur das Gewicht, das mich storte, son-
dern auch meine Korpergrofie von 1,83 Meter. Wer sich fiir sich
selbst schamt, dem féllt es ohnehin schwer, geeignete Kleidung
zu finden. Hat der Koérper dariiber hinaus kein Durchschnitts-
maf3, wird es noch schwieriger.
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Aufgrund meiner Korpergrofe ist meine Konfektionsgrofle
grofler und mein Gewicht hoher als bei kleineren Frauen mit
vergleichbarer Figur. Damals begriff ich nicht, dass es also eine
Frage der Relation war. Ich konnte nur die absoluten Zahlen
sehen. Ich schdmte mich, weil ich nicht in die Hosen meiner
Freundinnen passte, abgesehen davon, dass mir diese viel zu
kurz waren. Ich schnitt sogar die Wiaschemarken aus meinen
Slips heraus, nur damit ja niemand meine MafSe mitbekommen
konnte.

Doch das war noch lange nicht alles. Die Liste, mit den Din-
gen, was mir an mir nicht gefiel, wofiir ich mich schamte, ging
noch weiter: Ich fand, dass ich zu feines Haar hatte, mir die
Taille fehlte, meine Knie seltsam geformt waren und mein Po zu
flach war, mein Gesicht zu wenig Kanten hatte, ich beim Lachen
zu viel Zahnfleisch zeigte und so weiter.

Was ich riickblickend herzzerreifiend finde, ist, dass sich
meine harte Selbstkritik auf Eigenschaften meines Korpers
fokussierte, die ich nicht 4&ndern konnte. Mein Korpergewicht
schien der einzige Punkt auf dieser langen Liste zu sein, auf den
ich Einfluss nehmen konnte, und war damit so etwas wie ein
Rettungsanker fiir mich.

Ich wiire so gern ...

Neben meinem Aussehen gab es noch so viel mehr, was mich an
mir storte: Wie sehr wiinschte ich mir, eine dieser sportlichen,
energiegeladenen Frauen zu sein, die so makellos in ihren
bauchfreien Trainingsoutfits aussahen. Doch ich konnte meine
sportlichen Ziele nie erreichen, geschweige denn schon dabei
aussehen. Wie gern hitte ich zu jenen extrovertierten Menschen
gehort, die andere schnell fiir sich gewinnen konnten. Ich
brauchte jedoch eine gefiihlte Ewigkeit, bis ich auftaute und
meine Stimme fand. AufSerdem konnte ich mir den Lernstoff an
der Uni nicht so rasch merken wie »die anderen«. Mit einem
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tollen Hobby konnte ich auch nicht aufwarten. Ich fand mich
einfach langweilig.

Auch diese Méngelliste hitte ich ewig weiterfithren kdnnen.
Ich fithlte mich standig als »zu ...«: zu dick, zu hésslich, zu un-
weiblich, zu grof3, zu dumm, zu faul, zu unsportlich, zu laut oder
zu leise, zu langsam, zu untalentiert, zu uncool, zu unfahig, zu
nervig, zu undankbar, zu wenig, zu viel, zu falsch. Kurz gesagt:
Ich sehnte mich danach, nicht ich sein zu miissen.

Eines meiner toxischen Gedankenmuster lautete: »Wenn ich
schon nicht perfekt bin, versuche ich wenigstens, alles perfekt zu
tun.« Ich hoffte, durch Perfektion meine Minderwertigkeits-
gefiihle verbergen zu kénnen und die dringlich ersehnte Wert-
schiatzung und Liebe zu bekommen, um damit »heil« zu werden.
Also versuchte ich, die beste Version meiner selbst zu werden.
Doch dieses Projekt scheiterte kldglich, denn ich schaffte es nie,
meinen Anspriichen gerecht zu werden. AufSerdem machte mir
mein alles andere als perfektes Essverhalten regelmafiig einen
Strich durch die Rechnung,.

Sooft es ging, setzte ich mir die »Alles ist gut«-Maske auf
und versuchte andere genauso wie mich selbst davon zu iiber-
zeugen, dass es mir total super ging. Die bittere Wahrheit holte
mich nach den Essanfillen ein, die sich héduften. In diesen
Momenten konnte ich spiiren, dass ich alles andere als gliicklich
war.

Ein wichtiger Tiefpunkt

Da ich immer noch glaubte, mein Korper sei schuld an meiner
Misere, zog ich die Daumenschrauben noch fester und quilte
mich durch eine Saftkur, die ich fiir viel Geld kaufte. AufSerdem
meldete ich mich in einem Fitnesscenter an und zwang mich
mehrmals die Woche dorthin.

Unter grofler Anstrengung erreichte ich endlich mein
Wunschgewicht. Ich erwartete, nun endlich gliicklich sein zu
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konnen, ausgeglichen und selbstbewusst aufzutreten und mit
meiner tollen Ausstrahlung alle Sympathien zu gewinnen.

Doch nichts von alledem geschah. Ich war unzufriedener
denn je. Das Schlimmste: Ich konnte mir nicht erklaren, warum.
Obwohl ich endlich mein Traumgewicht hatte, schaffte ich es
schon wieder nicht, mein strenges Didtregime dauerhaft durch-
zuziehen. Aus lauter Verzweiflung hatte ich prompt mehrere
Essanfille und landete schnell wieder bei meinem alten Gewicht
und bei meinen vertrauten Problemen.

Riickblickend weif$ ich, woran es lag: Ich machte mein Ge-
wicht fiir alles Negative in meinem Leben verantwortlich. Dafiir,
dass ich mich in meinem Kérper nicht wohlfiihlte, unzufrieden
mit meinem Leben war, Minderwertigkeitskomplexe hatte, mich
selbst nicht leiden konnte, abwertend von mir dachte und mei-
nen Traumpartner nicht fand.

Was passierte, als ich abnahm? Ich fiihlte mich in meinem
Korper noch immer nicht wohl. Ich war noch immer unzufrie-
den. Ich hatte noch immer Selbstzweifel. Ich hasste mich immer
noch. Ich war nach wie vor nicht von meiner Ausstrahlung iiber-
zeugt. Und der Traumprinz lief$ weiter auf sich warten.

Mit der Gewichtsabnahme hatte ich mit einem Schlag auch
meinen vertrauten Siindenbock verloren, doch das Negative in
meinem Leben war geblieben.

Irgendwann war es dann so weit: Ich konnte mir nicht mehr
vormachen, ich hétte mein Leben im Griff. Im Gegenteil: Es ging
mir richtig schlecht, wie dieser Tagebucheintrag zeigt:

Ich sitze hier, meine Gedanken wmide von dewm vielen Essen,
starre vor wmich hin. Avs. Ich will nicht mehr. Wann wache ich
auf aus dieser verdammten Lethargie? Wer weckt mich auvf?
Kann ich mich nicht selbst rausholen? Habe ich meinen Glau-
ben verloren? Ich Lebe, ich bin gesund, ich habe Liebe in mei-
newm Herzen - warum bin ich nicht glocklich und dankbar for
diese Geschenke? Ich bravche all wmeine Kraft, um nicht in ein
Loch 2v fallen. Ich wmache mich seit Jalren verrickt und habe
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noch nie langer als ein bis zwei Wochen ohne Fressanfall
durchgehalten,

Ich fohle wich siunlos. Seit einer Woche hat wmich niemand
gefragt, ob ich etwas unternehmen will. Klar, ich konnte je-
wanden anrvfen. Aber wozu? Die Levte sind wir so egal. Es ist
mir alles egal. Ich bin allen (melr oder weniger) egal. Wozu
wmich avfraffen? Ich war seit genauv einer Woche nicht melr
weg, aufler Fitnesscenter und Uni. Ich kann nicht wmehr.

Das Fressen heuvte Nachwmittag hat seinen Zweck erfollt: Ich
konnte ca. drei Stunden schlafen. Daun eine Serie zu Ende ge-
schavt. Was nun? Schon wieder fressen? Mir ist jetzt schon
schlecht. Ins Fitnesscenter? Dazu ist mein Magen zv voll. Ich
kann nicht ewig weiterschreiben. Wieder schiafen? Avfrau-
wmen? Fressen? Oder doch duschen?

Wenn ich wieder verliebt ware, dann ware alles besser. Aber
jemanden zu finden kostet viel Kraft. Kraft, die ich nicht habe.
Ich bin wmide. Ich fohle mich so alleine. Ich hasse alles - oder
nein - ich hasse nicht alles, das stimmt nicht. Ich kann nichts
genieflen. Mir ist alles egal.

Ich folhle mich Leer. Das Leben geht an wir vorbei. Mein
Siun des Lebens ist es, glucklich zu sein. Also hat mein Leben
keinen Sinn?! Der Gedanke, dass ich es nicht allein schaffen
konnte, macht mich wahnsinnig. Ich verschwende die mir ge-
gebene Zeit. Mir ist das alles bewusst, und doch bin ich unfahig,
etwas zv andern.

Was mir an diesem Tagebucheintrag auftillt, ist, dass ich mich
dafiir verurteilte, nicht dankbar zu sein. Damals war ich iiber-
zeugt, dass ich - bis auf eine Beziehung — doch alles hatte, daher
konnte ich mir mein Ungliick nicht erklédren. »Stell dich nicht so
an und reifd dich zusammen!«, schalt ich mich selbst, denn
schliefilich gab es so viele Menschen auf dieser Welt, denen es
wirklich schlecht ging. Ich hingegen - davon war ich iiberzeugt -
hatte doch nur ein paar Wohlstandsprobleme.

Ich litt, und gleichzeitig spielte ich mein Leid herunter. Aus
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heutiger Sicht wiirde ich sagen, dass ich eine Essstérung hatte
und zusatzlich wahrscheinlich depressive Verstimmungen. Eine
offizielle Diagnose erhielt ich nie, was daran liegt, dass ich meine
Probleme nicht ernst genug nahm und in der Akutphase mit nie-
mandem dariiber sprach.

Selbstehrlichkeit kann wehtun

Auch wenn wir es eigentlich besser wissen, ist es dennoch wun-
derbar mdoglich, uns selbst etwas vorzumachen. Denn der
Mechanismus der Verdrangung arbeitet dufSerst stark und wir-
kungsvoll. Auch bei mir: Jahrelang sah ich nicht wirklich hin.
SchliefSlich folgte auf jede Tiefphase ein Hoch, in dem ich kom-
plett vergafs, was zuvor abgelaufen war. Immer wieder war ich
iiberzeugt davon, »es« mit der neuen Diédt hinzubekommen.
Garantiert!

Ich wollte und konnte mein Problem mit dem Essen nicht
sehen. Af ich »verbotene« Dinge, dann schnell und meistens,
indem ich nebenbei irgendetwas anderes tat. Essen? Ich doch
nicht! Oder ich »graste« vor mich hin, af$ im Stehen rasch mal
einen kleinen Bissen hier, mal ein Stiickchen dort, was eben ge-
rade so herumlag,. Fiel doch niemandem auf, schon gar nicht mir
selbst. Wahrend eines Fressanfalls half mir der Trancezustand
zu verdrangen. War dieser vorbei, wurde mir meine Misere wie-
der schmerzlich bewusst. Doch bereits am Morgen danach be-
gann die nichste Diit, und ich war wieder fest entschlossen,
mich von nun an nur noch gesund zu erndhren.

Mein Weg aus dem Teufelskreis konnte erst beginnen, als ich
mir endlich ehrlich eingestand:

O Ja,ich habe ein Problem, und zwar ein gewaltiges.

O Ich schaffe es nicht, meine Didt- und Sportpléne einzuhal-
ten, und es ist mir unmaglich, mein Wunschgewicht dauer-
haft zu erreichen.
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O Ich fithre ein Doppelleben: Ich zéhle jede einzelne Kalorie,
erndhre mich gesund UND stopfe bei Essanfillen massig fet-
tiges, zuckriges Zeug in mich hinein.

O Mir geht es alles andere als gut, egal wie viele »Ich bin so
happy«-Masken ich mir aufsetze.

O Der Silvestervorsatz, »Ab 1.1., 0:01 Uhr ist Schluss damit!,
wirkt nicht.

O Es bringt nichts, noch ldnger auf das eine Schliisselerlebnis
zu hoffen, das mir endlich den Schalter im Gehirn umlegt.
Ich muss beginnen, an mir zu arbeiten. Und zwar jetzt!

Etwas spéter kam noch eine Erkenntnis dazu:
O Ich brauche Hilfe, ich schaffe es nicht allein.

Selbsttest:
Wie siichtig ist dein Essverhalten?

Ist es noch emotionales Essen oder bereits eine Essstorung?
Diese Grenze lésst sich leider nicht schnurgerade ziehen, doch
deine Alarmglocken sollten spétestens dann lduten, wenn du
wegen deines Essverhaltens leidest und das Gefiihl hast:
»Irgendwas stimmt damit ganz gewaltig nicht.« Der nachfol-
gende Selbsttest kann dir helfen, eine grobe Orientierung zu er-
halten.

Bevor du mit dem Test beginnst, noch ein Disclaimer: Er
bezieht sich vor allem auf Bulimie mit oder ohne Erbrechen und
auf Binge Eating, wobei auch diese Formen der Essstorung
anorektische Phasen haben konnen. Der Test basiert auf mei-
nen Praxiserfahrungen und erhebt keinerlei wissenschaftlichen
Anspruch. Er ersetzt selbstverstindlich keine arztliche oder
psychotherapeutische Diagnose, daher biete ich bewusst keine
Punkteauswertung an. Doch je mehr Aussagen du mit Ja be-
antwortest, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass hinter
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