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Für meinen Ehemann, meinen besten Freund 
und die Liebe meines Lebens! 

Ohne Deine Unterstützung wäre dieses Buch nie entstanden. 
Danke für Deine bedingungslose Liebe 

und dafür, dass Du immer für mich da bist 
und mir jeden Tag aufs Neue zeigst, 

wie wertvoll und wunderschön das Leben ist. 
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IX

Vorwort von Dr. Bärbel Wardetzki

Das Buch, das Sie in der Hand halten, ist die Geschichte einer Frau, 
die sich nach vielen quälenden Jahren der Ess-Brech-Sucht aus dem 
Teufelskreis von Essen, Erbrechen und Hungern befreit hat. Es ist ein 
beschwerlicher Weg mit vielen Rückschlägen und immer wieder neu-
en Anläufen. Das Buch macht aber auch Hoffnung, dass es möglich 
ist, die Essstörung zu überwinden. Dabei stützt sich die Autorin auf 
die zwölf Schritte der OA (Overeaters Anonymous) und FA (Food 
Addicts in Recovery Anonymous), die auf demselben Konzept auf-
bauen wie die Anonymen Alkoholiker (AA), die als Begründer der 
A-Bewegung gelten.

Die OA und die FA sind internationale Selbsthilfegruppen für Men-
schen mit Ess-Störungen, die all jene unterstützen, die den Wunsch 
haben, mit dem zwanghaften Essen/Erbrechen aufzuhören. Die Zwölf 
Schritte enthalten eine Reihe von Grundsätzen, die einen inneren 
Wandel herbeiführen, wenn man sie befolgt. Sponsoren helfen, die-
se Grundsätze zu verstehen und anzuwenden. Durch das Praktizie-
ren der Zwölf Schritte, immer nur für einen Tag, erreichen sie eine 
anhaltende Freiheit von ihrer Ess-Sucht und lernen eine neue Art zu 
leben.

Die Bulimie ist eine Esserkrankung, bei der die Betroffenen große 
Mengen an Essen verschlingen und sie anschließend wieder erbre-
chen. Sie haben massive Angst vor Gewichtszunahme und können 
das körperliche Völlegefühl nicht ertragen. Das selbstinduzierte Er-
brechen scheint die Lösung für diese Probleme zu sein, was jedoch 
eine Illusion ist, wie eine Betroffene formuliert: »Im Grunde war ich 
auf der Flucht vor dem Leben und vor mir selbst. Ich flüchtete in 
Fressorgien, in den Schlaf, in den Scheintod.«
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Das Essverhalten ist aus der Kontrolle geraten und von den Betroffe-
nen nicht mehr willentlich steuerbar. Der Teufelskreis aus essen wol-
len, es sich verbieten, dann zügellos essen und wiederdarben, um 
nicht zuzunehmen, ist leidvoll. Was sie nicht wahrnehmen wollen, 
sind die körperlichen Schädigungen, die durch das extreme Essen 
und vor allem das Erbrechen entstehen. Neben schwerer Karies, Haar-
ausfall und Schwellung der Lymphdrüsen kann es zu Herz- und Nie-
renfunktionsstörungen kommen, im schlimmsten Fall zu Herz- und 
Nierenversagen.

Durch die Sucht werden immer häufiger soziale Kontakte vermieden, 
die Betroffenen ziehen sich in die Isolation zurück und trösten sich 
mit Ess-Exzessen. Mit der Zeit wird die Situation für sie immer schlim-
mer, weil sie mehr und mehr vereinsamen, Freundschaften verlieren, 
nicht mehr arbeiten oder lernen können, keine Freude mehr an Ak-
tivitäten und am Leben finden und nur noch für die Sucht leben.

Bulimie ist eine Suchterkrankung und obwohl das Erbrechen und 
Hungern keine Suchtstoffe sind, können sie als Droge eingesetzt wer-
den. Es gibt viele Parallelen zu anderen Suchterkrankungen wie Al-
kohol-, Drogen- oder Medikamentenabhängigkeit, die bei vielen ne-
ben der Bulimie zusätzlich auftreten.

Die wesentlichen Suchtmerkmale sind zum einen der Kontrollver-
lust, der bei der Bulimie in der Unfähigkeit besteht, mit dem zwang-
haften Überessen und Entleeren (Erbrechen, Abführmittel, Fasten) 
aufzuhören. Eine willentliche Kontrolle ist nicht mehr möglich, alle 
Versuche (Versprechen, Essenspläne, Vorsätze etc.) scheitern und sub-
jektiv werden Essen und Erbrechen als Zwang, als Besessenheit er-
lebt. Es liegt hier der verzweifelte Kampf gegen das Essen vor, der täg-
lich immer wieder verloren wird und der an den Kampf des 
Alkoholikers gegen die Flasche erinnert.
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Das zweite Suchtmerkmal ist die Herstellung eines Rauschzustandes 
durch Essen, Erbrechen oder Fasten. Er äußert sich in einem Gefühl 
des »Highseins«, der Betäubung und der anschließenden »Katerstim-
mung«. Desweiteren bekommt die Droge Essen neue Funktionen: Sie 
wird zur Ersatzbefriedigung, zum Gefühlsdämpfer und Lebensbe-
wältiger. Dabei verliert das Essen seine ursprüngliche Funktion als 
Lebensmittel. Essen und Erbrechen werden als »Problemlöser« in Si-
tuationen eingesetzt, die für die Betroffenen scheinbar unlösbar sind. 
Sie helfen vorübergehend, weil sie Spannungen abbauen, eine kurze 
Zufriedenheit hervorrufen und die Wirklichkeit für einige Zeit aus-
blenden. Aber hinterher leiden die an Bulimie Erkrankten meist mehr 
als vorher. Magenschmerzen, Brennen im Hals, Müdigkeit, Kreislauf-
probleme, Schlappheit, dumpfer Kopf, innere Leere und massive 
Schuldgefühle sind die Folge. Sie fühlen sich deprimiert, halten sich 
für schlecht, wertlos, haltlos und schmutzig. »Was hat das Leben für 
einen Sinn, wozu soll das alles gut sein, ach wäre ich doch gar nicht 
da.« Viele Bulimikerinnen haben in solchen Momenten Selbstmord-
gedanken oder unternehmen Selbstmordversuche. In der Tat sterben 
viele Bulimikerinnen durch Suizid.

Die körperliche Abhängigkeit von einem Stoff hat zur Folge, dass ein 
einziger Rückfall die ganze Suchtkrankheit erneut in Gang setzen 
kann. Auch bei der Bulimie kann man oft eine körperliche Abhän-
gigkeit von Zucker, Weißmehl und/oder Fett beobachten.

Wie bei einem Alkoholiker sollte der Suchtstoff daher am besten völ-
lig gemieden werden. Eine Betroffene beschreibt es folgendermaßen:

»Ich meide Zucker wie die Pest, weil ich mir durchaus der Gefahr be-
wusst bin, dass ein erneuter Konsum mich komplett wieder in den 
Sumpf der Bulimie zurückwerfen würde. Von daher vergleichen wir 
es tatsächlich mit dem Alkoholiker, der immer nur einen Schluck ent-
fernt ist von dem nächsten Rückfall.«
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Bulimikerinnen reagieren gewöhnlich auf Rückfälle mit Selbstankla-
gen und -beschimpfungen. Sieht man Rückfälle jedoch als Ausdruck 
eines Mangelzustandes, eines unbefriedigten Bedürfnisses oder un-
gelösten Problems, als einen Hunger auf einer anderen Ebene, ist es 
möglich, konstruktive Lösungswege zu suchen und den zugrunde lie-
genden Hunger zu stillen. 

Das »eigentliche« Problem liegt jedoch nicht im Essen/Erbrechen 
oder Hungern, sondern in einem brüchigen Selbstwert. Das Selbst-
wertgefühl von Bulimikerinnen ist in der Regel nicht stabil, sondern 
unterliegt starken Schwankungen zwischen dem Pol der Grandiosi-
tät (»Ich bin die Tollste«) und dem der Depressivität (»Ich bin nichts 
wert, dick, hässlich«). Ihr Grundgefühl ist Wertlosigkeit, Hilflosig-
keit und Depression. Ihre Selbstachtung erreichen sie hauptsächlich 
über äußere Merkmale, wie ein niedriges Gewicht, gutes Aussehen, 
Leistung, Perfektionismus und Überanpassung an ihre Umgebung

Ihre Grandiosität zeigt sich in dem Wunsch nach ständiger Bewun-
derung und dem Gefühl, ohne diese nicht leben zu können. Die Be-
wunderung glaubt die Betroffene aber nicht für ihre Person zu erhal-
ten, weil sie so ist, wie sie ist, sondern für ihre Schönheit, schlanke 
Figur, Leistungsfähigkeit, Intelligenz oder andere Fähigkeiten. Und 
nur diese Eigenschaften schätzt sie selbst an sich. Droht nun der Ver-
lust der Bewunderung oder tritt dieser zum Beispiel ein bei Trennung 
vom Freund oder bei Kritik, dann kann es zum Zusammenbruch des 
Selbstwertgefühls kommen, begleitet von einer depressiven Reakti-
on mit Minderwertigkeitsgefühlen. Doch sogar geringere Anlässe 
können das Selbstwertgefühl von Bulimikerinnen stören. So kann 
beispielsweise die Ablehnung einer gemeinsamen Unternehmung An-
lass zu tiefer Kränkung sein, oder ein gutes, aber nicht brillantes Er-
gebnis in der Arbeit zu einem beißenden Gefühl des Versagens füh-
ren. Auch ein paar Gramm Gewichtszunahme können ein tiefes 
Gefühl der Minderwertigkeit hervorrufen.
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Um die Bulimie zu überwinden, bedarf es zuerst der Einsicht in die 
Krankheit und des Erlebens des individuellen Tiefpunktes. »Ich bin 
es leid zu leiden und daher bereit, einen steinigen Weg zu gehen.« 
Der Einstieg in die Abstinenz erfolgt für Viele über das Stoppen des 
Erbrechens, weil das leichter ist, als das Essen zu kontrollieren. Man-
chen helfen Essenspläne, die ihnen eine Struktur geben, andere brau-
chen die Erlaubnis, alles essen zu dürfen, was ihnen schmeckt. 
Therapie oder die Unterstützung durch OA-/FA-Gruppen ist uner-
lässlich. Der Vorteil von Selbsthilfegruppen ist, dass in ihnen lauter 
»Fachleute« sitzen, die genau wissen, worauf es ankommt. 

»Nur du allein schaffst es, aber du schaffst es nicht allein«  
ist der Spruch der Anonymen Gruppen. 

     Dr. Bärbel Wardetzki
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Beim Kotzen erwischt

Die Bulimie ist eine heimtückische Krankheit. Sie ist verschlagen, trü-
gerisch und mächtig. Vor mehr als 25 Jahren schlich sie sich in mein 
Leben und blieb seitdem meine treue Begleiterin. Ein Vierteljahrhun-
dert hing ich über den Kloschüsseln dieser Welt. Und ich kannte sie 
alle – ich wusste, wo man in Ruhe kotzen kann und wo die Gefahr, 
erwischt zu werden, am größten ist. 

Erwischt wurde ich in all den Jahren noch nie. Bis zu diesem 
schicksalhaften Tag im September, der mir – rückblickend betrach-
tet – wahrscheinlich das Leben gerettet hat.

Ich war mal wieder bei meinem bevorzugten McDonald’s in Mün-
chen. Hier war es immer sehr laut, und die Musik, die im Hinter-
grund lief, übertönte die Kotzgeräusche. Das war sehr praktisch – 
auch wenn ich mit der Zeit gelernt hatte, mich so gut wie lautlos zu 
übergeben. Diesmal war es mir jedoch nicht gelungen, nach dem 
Erbrechen alle Spuren zu verwischen, was mir unendlich peinlich 
war. Ich fühlte mich ertappt, als die nächste Kundin auf die Toilette 
wollte und unsere Blicke sich trafen. Am liebsten wäre ich im Boden 
versunken. Jahrzehntelang war es mir gelungen, meine Bulimie 
geheim zu halten, und jetzt sollte ich auffliegen, nur weil das Klopa-
pier ausgegangen war? Wie konnte mir das nur passieren? Norma-
lerweise prüfte ich im Vorfeld sehr sorgfältig, ob die Spülung funk-
tionierte, ob genug Papier da war und ob ich etwas dabeihatte, um 
die Gerüche zu neutralisieren. Ich prüfte auch bei jeder öffentlichen 
Toilette, wie hoch die Lücke zum Boden ist und ob man von außen 
sehen konnte, dass meine Füße falsch herum standen. Wie konnte 
ich auf einmal so nachlässig werden? Mit hochrotem Kopf ging ich 
an der Frau vorbei und wollte einfach nur weg. 
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Beim Kotzen erwischt

»Ich kann dir helfen«, sagte sie mit ruhiger, fester Stimme, bevor 
ich mich verdrücken konnte.

Ich blieb wie angewurzelt stehen. 
»Bitte was?«, stammelte ich, meinen Blick immer noch auf den 

Boden gerichtet. Ich traute mich nicht, ihr in die Augen zu schauen.
»Ich weiß, was du durchmachst, weil ich auch durch diese Hölle 

gegangen bin.« 
Grundgütiger! Was für eine peinliche Situation! Am liebsten wäre 

ich in dem Moment einfach nur tot umgefallen. Aber die Frau klang 
irgendwie vertrauenswürdig, so dass ich (nach einer gefühlten Ewig-
keit) aus meiner Starre erwachte. Langsam, ganz langsam hob ich 
meinen Kopf und schaute sie verlegen an. Sie hatte große blaue Augen, 
die eine unglaubliche Ruhe ausstrahlten. »Was für ein intensives 
Blau«, ging mir in dem Moment durch den Kopf. 

»Ich war richtig am Boden, eigentlich war ich schon tot«, fuhr sie 
fort. »Zum Schluss wog ich nur noch 37 Kilo«, sagte sie (und die Frau 
war groß, 1,75 m würde ich schätzen). »Eine trockene Alkoholikerin 
hat mir im letzten Moment das Leben gerettet.«

Ich verstand nur Bahnhof. Was wollte diese Frau von mir, ich hatte 
doch gar kein Alkoholproblem?! Ganz im Gegenteil, ich trank so gut 
wie nie Alkohol. Die ganze Situation war irgendwie konfus. Ich stand 
da und wusste gar nicht, was ich sagen sollte. Die Frau kramte in 
ihrer Handtasche und holte eine Visitenkarte heraus.

»Wenn du reden möchtest, ruf mich an.« 
»Warum sollte ich … Ich kenne Sie doch gar nicht …«, stotterte 

ich verlegen, aber sie fuhr fort:
»Ich habe 15 Jahre Bulimie und Magersucht hinter mir und ich 

durfte vor zwei Jahren einen einfachen, aber sehr wirkungsvollen 
Weg kennen lernen, um wieder gesund zu werden«. 

»Ha! Da habe ich aber zehn Jahre länger durchgehalten!«, war 
mein erster Gedanke. Für einen Moment fühlte ich mich ihr über-
legen, so bescheuert sich das auch anhören mag. Ich war nach all den 
Jahren immer noch der Meinung, dass ich jederzeit mit den Fress-
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Beim Kotzen erwischt

orgien aufhören könnte, wenn ich nur wollte. Blöderweise ging es 
mir auch nach so vielen Jahren mit der Bulimie immer noch relativ 
gut, so dass ich gar keine Veranlassung sah, irgendwas an der Situ-
ation zu ändern. Ich konnte essen, was ich wollte, und hatte trotz-
dem eine super Figur, um die mich jeder beneidete. Was will man 
mehr? Außerdem war ich überzeugt davon, dass alle schlanken Frauen 
nach dem Essen kotzen gehen, wie sollte man denn sonst so dünn 
bleiben? 

Die Frau mit den blauen Augen hieß Christiane, wie ihre Visiten-
karte verriet. Aus den Augenwinkeln scannte ich sie ab – ich musste 
mich immer mit den anderen vergleichen, um eine Bestätigung zu 
bekommen, dass ich die bessere Figur hatte. Blöderweise war Chris-
tiane eine hübsche, schlanke Frau, die zudem noch mindestens 10cm 
größer war als ich. »Und diese Figur kann man mit normalem Essen 
halten? Nie im Leben, die kotzt doch heimlich!«

Als hätte sie meine Gedanken erraten, sagte sie: »Meinen letzten 
Rückfall hatte ich vor anderthalb Jahren und heute weiß ich, dass 
ich es nie wieder machen werde. Ich brauche das Kotzen nicht mehr. 
Ich muss auch nicht mehr hungern oder exzessiv Sport machen. Es 
hat einfach aufgehört.«

»Ich glaube dir kein Wort!«, dachte ich, als ich ihre Visitenkarte 
in meine Hosentasche schob. »Das hört nicht einfach so auf … Ich 
habe es oft genug versucht und in all den Jahren nicht einmal 24 Stun-
den am Stück durchgehalten.«

»Ich muss jetzt los«, murmelte ich, drehte mich um und ging zur 
Tür.

»Wie heißt Du?«, rief sie noch hinter mir her. 
»Ist nicht so wichtig«, erwiderte ich, ohne sie noch mal anzu-

schauen. »Wir werden uns sowieso nicht wiedersehen.«
Wie sehr ich mich doch täuschen sollte …



4

Beim Kotzen erwischt

Nach dieser seltsamen Begegnung ging ich schnurstracks zum nächs-
ten Bäcker. Mein Magen war ja wieder leer und ich spürte einen enor-
men Essdruck. Zwei Butterbrezn und drei Schokocroissants sollten 
die erste Gier stillen. Damit die Verkäuferin nicht glaubte, ich würde 
alles für mich kaufen, bat ich sie »ganz beiläufig« mit einem unschul-
digen Lächeln im Gesicht, die Bestellung separat zu verpacken: 

»Die Brezn können zusammen in eine Tüte, bei den Croissants 
bitte einmal zwei und einmal eines separat verpacken. Dann kann 
ich es gleich richtig abgepackt unter den Kollegen verteilen …« »Ach 
ja, und für mich dann bitte noch eine Käsestange!«, fügte ich noch 
schnell hinzu.

Das Lügen gehörte mittlerweile zu meinem Alltag. Nur so konnte 
ich mein perfektes Doppelleben aufrechterhalten. In meinem Umfeld 
hatte niemand auch nur den leisesten Schimmer, zu was für einem 
Monster ich mutierte, wenn die Gier nach Essen mal wieder über-
mächtig wurde. Ich spielte allen etwas vor: meiner Familie, meinem 
Freund, meinen Arbeitskollegen und den wenigen Freunden, die ich 
noch hatte.

Meine Mittagspause war fast um. Auf dem Weg zur Arbeit schlang 
ich die Butterbrezn und die Käsestange herunter. Die Schokocrois-
sants würde ich dann gleich im Büro essen und dabei ganz beiläufig 
über die viel zu kurzen Pausen schimpfen, in denen man nicht ein-
mal zum Essen kommt, wenn man vorher noch was bei der Bank 
erledigen muss … 

Blöderweise hatte ich zu wenig getrunken, so dass es mir richtig 
schwerfiel, alles wieder zu erbrechen. Panik überfiel mich! Ich hatte 
gleich eine Besprechung und wusste, dass es danach zu spät sein 
würde. Wenn die Verdauung einmal losging, brannte beim Kotzen 
die Magensäure in der Speiseröhre viel zu sehr. Ich musste alles so 
gut es ging noch vor dem Termin loswerden! Ich nahm eine Wasser-
flasche mit aufs Klo und quälte mich fast 20 Minuten ab, bis ich das 
Gefühl hatte, dass alles draußen ist. Danach war ich so fertig, dass 
ich mich am liebsten in mein Bett verkrochen hätte. Aber ich musste 


