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Zwischen Hungerwahn und Muskelsucht I

Psychologinnen und Arztinnen schlagen Alarm. Aus Sorge um die Figur werden immer
mehr junge Manner krank. Um wie ,,Mister Perfekt* auszusehen und dem méannlichen
Schonheitsideal zu entsprechen, tun sie alles — auch auf'Kosten der Gesundheit!

ei vielen Jungs hat der Wunsch nach einem muskulésen Body bereits krankhafte Ausmal3e angenommen.
~Biggerexie” nennt man diesen typisch mannlichen Muskelwahn. Mit exzessivem Sport, Nahrungs-
erganzungs- oder gar Dopingmitteln wollen junge Manner ihren Kérper moéglichst perfekt formen. Wer dem
Schonheitswahn so weit verfallen ist, hat den Bezug zur Realitat verloren. Wenn diese Jungs in den Spiegel
schauen, glauben sie klein und schwachlich zu sein, obwohl sie tatsachlich muskulés sind. Zwischen gesundem

wird.

\//Kt')rperbewusstsein und Schonheitswahn liegt oft nur ein kleiner Schritt. Gefahrlich wird es dann, wenn Sport kei-
4 \\nen Spald mehr macht, sondern nur als Kampf gegen den eigenen Kérper und seine ,,Problemzonen” empfunden

Wenn man nur noch an seine Figur und sein Kérpergewicht denkt, standig Kalorien zahlt und verlernt mit Genuss
und Lust zu essen, besteht zudem die Gefahr eine Essstorung zu entwickeln. Essstdrungen wie Magersucht
(Anorexie) oder Ess-Brech-Sucht (Bulimie) sind schon lange keine reine ,Frauensache” mehr, denn schatzungs-
weise jede zwolfte Person mit Essstérungen ist mannlich. Damit sind etwa 90.000 Jungs und junge Manner in

Deutschland betroffen.

Egal ob ,Mann” unter einer Essstorung leidet oder dem Muskelwahn verfallen ist, alle haben das gleiche Problem:

Die Geheimnisse
der Manner...

Lange hat keiner gemerkt, dass sich auch Jungs mit Esssto-
rungen herumplagen. Auch far Wissenschaftlerinnen und
Arztinnen war das ein ,Frauenproblem®”. Ein Grund daftr
war auch, dass Jungs ungern, nicht mal mit ihrem bes-
ten Kumpel, tiber ihre Sorgen sprechen, vor allem wenn
die auch noch mit ihrem Aussehen zu tun haben. Denn
Jrichtige” Manner haben sich dartiber keine Gedanken zu
machen - so heildt es jedenfalls. Eltern fragen also nicht
danach und Jungen reden nicht dartiber. Oft weil3 nicht
einmal die Freundin etwas von ,seinen” Problemen. Sehr
haufig leiden die Betroffenen schon Jahre unter einer Ess-
stérung und trauen sich nicht dartiber zu sprechen.
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Macht man sich Sorgen um seinen Freund, seinen Bruder oder sonst
einen wichtigen Menschen, hat man die Befiirchtung, dass er unter
einer Essstorung leiden konnte ...

... dann gibt es hier ein paar Tipps, wie man sich verhalten kann:

Man sollte so behutsam wie méglich sein und keine Vorwiirfe machen.

Man sollte niemals Gber Essen, Figur oder Gewicht sprechen, sondern lieber fragen,
wie es geht, und sagen, dass man sich Sorgen macht.

Man sollte niemals einen Menschen mit Essstérung zum Essen Uberreden. Er kann
nicht mehr normal essen und hat ein schlechtes Gewissen, weil er sein Gegentiber
enttauscht.

Man sollte die Essstérung auf keinen Fall ignorieren. Sie ist ein Hilfeschrei und der
Betroffene ist froh, wenn dieser auch wahrgenommen wird.

Man kann Bicher und Adressen von Therapiemadglichkeiten suchen und anbieten.
Wahrscheinlich wird der Betroffene so tun, als ob ihn das alles nicht interessiert. In
Wirklichkeit verschlingt er alle Informationen zu diesem Thema und kann sich dann
Hilfe holen, wenn er dazu bereit ist.

Auch einem selbst stehen Beratungsstellen zur Verfigung. Hier bekommen nicht nur
Betroffene, sondern auch Freundlnnen, Eltern, Geschwister oder Kolleglnnen Rat und
Hilfe.
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icht nur Madchen und Frauen mussen sich mit
dem unerreichbaren Ideal der Laufstegschon-
heiten messen. Auch als junger Mann hat man,
egal ob in Amerika oder in Europa, eine ziem-
lich genaue Vorstellung vom perfekten Manner-Body.
N Die Medien pragen das Bild von ,Mister Perfekt*.
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5%, Zeitschriften:
£, Eine Flut von Magazinen kiimmert
N sich mittlerweile ausschlieRlich
. % um das Thema ,Fitness und

2doch auch schon auszumachen: Gerade im
Modebereich posieren sehr diinne, feminine Typen.

Filme:

Auch die Filmhelden missen Muskeln haben. Mitte
der achtziger Jahre fanden Actionstars den Weg
nach Hollywood und beeindrucken seither nicht nur
die weiblichen Kinobesucher.

Es ist also kein Wunder, wenn einen die standige
Konfrontation mit den Superbodys voéllig verunsi-
chert. Ergebnis: Man betrachtet sich selbst Gberkri-
tisch. So wurden beispielsweise Jungs in Deutschland
und Amerika gefragt, wie sie sich selbst gefallen und

mﬁs&ﬁlﬁ S‘ -

wie zufrieden sie mit sich sind. Das erschreckende
Ergebnis: Fast alle sind mit ihrem AuReren héchst
unzufrieden. Eine andere Studie in Amerika kommt
zum selben Schluss. 43 Prozent der jungen Manner
sind mit ihrer kérperlichen Gesamterscheinung nicht
zufrieden. Jahrzehnte zuvor, genau im Jahr 1972,
waren dagegen nur 15 Prozent unzufrieden. Wie easy
das damals noch war ...
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Seine Essstérung begann
mit 15 Jahren:

,Ich habe damals an-
gefangen, Gewichte zu
stemmen. Ich fand mich
damals zu diinn und woll-
te einfach Bizeps haben.
Das Aufbauen meines
eigenen Korpers brachte
mir bei meinen Altersge-
nossen die Anerkennung,
die ich immer haben woll-
te. Aber auf der Uni nahm
ich dann zu, weil ich nicht
mehr regelmifiig trainierte
und von Fertig-Pizzas und
Pommes lebte. Als dann je-
mand meinte, ich sihe ein
wenig pausbickig aus, war
ich tief getroffen und fing
wieder an zu trainieren. Je-
den Tag vier Stunden. In
dieser Zeit habe ich auch
meine Essstorung entwi-
ckelt. Burger und Schoko-
lade und anderen ungesun-
den Fraf$ habe ich in mich
hineingeschlungen. Eine
halbe Stunde nach den
Essanfillen saf§ ich dann
schon wieder auf meinem
Ergometer. Ich hab’ also
gefressen, mich schuldig
gefiihlt und dann umso
hirter trainiert. Ich bin
froh, dass meine Freundin

Malen voll stopft, leidet an einer Esssucht. Aber fiir
einige bedeutet ein derartiges Verhalten den Beginn
einer schwerwiegenden Essstérung.

Vielleicht gibt es jemanden im eigenen Bekann-
tenkreis, der in den Teufelskreis einer Essstérung
geraten ist. Oder man ist sich selbst nicht sicher,
wie gefahrdet man ist. Damit man im Bilde ist, hier
ein Uberblick tiber die Essstérungen und wie man
sie erkennt.

Man unterscheidet im Wesentlichen drei Arten:
die Magersucht (Anorexia nervosa), die Ess-Brech-
Sucht (Bulimia nervosa oder Bulimie) und Binge-
Eating-Stérung. Um bestimmte Essstérungen bei
jungen Mannern beschreiben zu kdnnen, sprechen
manche Arzte dartiber hinaus von ,Biggerexie”
oder Muskeldysmorphie — einer Art umgekehrten
Magersucht. Manche Essstérung jedoch passt in
gar kein Raster, sondern ist vielmehr eine Mischung
aus verschiedenen Formen ...

Oft sind Magersuichtige perfektionistisch in dem, was
sie tun. Gerade magerslichtige Méanner und Jungs
treiben sehr exzessiven Sport. Betroffene leiden oft
an Mudigkeit, Frieren, Verstopfung, trockener Haut,
Haarausfall, Herzrhythmusstérungén, Kreislaufbe-
schwerden oder Konzentrationsstérungen.
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1 -Schvileilllln'gen der Speicheldriisen, Zahnschmelz-
. 'schaden und Speiseréhrenrisse. Au3erdem kénnen

i Kal,lum und Magnesiummangel die Nieren schadigen
Ioder I!-Ierk’rhythmusstorungen auslosen.

meist mit Ubergewicht verbunden.

Ubergewichtigen sind essgestort!

t ,schlingen”. Der Unterschied zur

oder Bulimie liegt im Wesentlichen

elGegenmaBnahmen nach einem
werden.

iederkehrende HeiRhungeranfalle
e Uber sechs Monate). Diese Anfélle
aft und hemmungslos erlebt. Die
anfélle treten mit mindestens drei
ome auf:

Wie eine
Storung entsteht

enn das seelische Gleichge-

wicht ins Wanken gerat, versu-

chen immer mehr Menschen

durch Essen oder Nichtessen
ihre Probleme zu |6sen. Die Krankheit
wird als Notanker empfunden, wenn man
nicht weil3, wohin mit seiner Wut, seiner
Enttduschung oder Angst.

Warum jemand erkrankt und der andere
nicht, hangt von vielen Dingen ab. Gefahr-
deter ist man, wenn zahlreiche Faktoren
zusammenkommen, z.B. Selbstzweifel,
geringes Selbstwertgefiihl, Spannungen
in der Familie, Trennungserlebnisse, der
Druck unter Gleichaltrigen. Abfallige
Bemerkungen der Clique Uber die ,Ret-
tungsringe” oder die Vorstellung mit
mehr Muckis Erfolg bei den Méadchen zu
haben, kbnnen manchmal schon Ausldser
sein. Dann entdeckt man(n) das Feld der
Schonheit: Es wird zum Schlachtfeld, auf
dem man mit einer muskulésen Figur und
Waschbrettbauch siegen will.
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ner Haut®. Noch ist er zu
diinn, doch sein Gewicht
liegt jetzt in einem unge-
fihrlichen Bereich. Sein
grofles Ziel: seine Ausbil-
dung als Verkiufer in der
Modebranche abschlie-

fen ...

Ich wollte schon immer
alles perfekt machen und
mit meiner Leistung An-
erkennung bekommen.
Die Magersucht begann
mit meiner Ausbildungs-
zeit. Ich lief} mich in eine
tibertriebene Leistungs-
sucht hineinziehen — so-
wohl im Sport als auch
im Beruf. Es wurde ein
richtiggehender Wettstreit
zwischen meinem Kol-
legen und mir. Bei einer
Grofde von 1,68 m hat-
te ich damals 60 kg, doch
dann begann ich Gewicht
zu verlieren. Anfangs lang-
sam, dann immer schneller.
Ich begann damit, Kalori-
en zu zihlen, meine Ge-
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Immer positiv denken: Im Zweifelsfall ist das Glas halb
voll!

Man sollte sich erreichbare Ziele stecken. Und: Kein
falscher Ehrgeiz. Es kann hilfreich sein, sich einfach mal
zu trauen.

Manche Situationen kann man nicht kontrollieren. Man
sollte also gelassen und flexibel bleiben. Beispiel: Die
Freundin hat einen versetzt und man weil3 nicht warum.
Auf jeden Fall nicht persénlich nehmen und erst mal
die Erklarung abwarten. Bis dahin kann man sicher mit
jemand anderem etwas losmachen.

Wenn ein besonders hektischer Tag auf einen wartet:
Man kann eine Liste machen und sich Prioritaten setzen.
Vielleicht kann man manches verschieben.

GrolRere Aufgaben in kleinere zerlegen! Wenn sich ein
Berg von Schularbeiten tlirmt, sind Verschnaufpausen
Gold wert. Oder: Rechtzeitig vor einer Priifung den Stoff
auf mehrere ,Lerntage” verteilen.

Sich fit essen! Das heil3t: Statt Hamburger und Pommmes
ofter mal Gemise, Vollkornbrot und Friichte.

Ausreichend schlafen. Wer jeden Morgen mit dunklen
Augenringen aus dem Haus geht, macht irgendwann
schlapp.

Fitnesspausen einbauen — das hebt die Stimmung. Aber
Vorsicht: Allzu viel Ehrgeiz im Training macht wieder
Stress!

Chillen: Sich Zeit fiir Musik lassen, Lesen oder
andere Dinge, die Laune machen.

Misserfolge gehéren zum Leben.
Man sollte sich nicht zu sehr
argern und versuchen,

sie als Lerngele-

genheiten zu

sehen.

(nach den Empfehlungen
der Boston Public Health

Freunde sind auch zum Reden da. Man kann mit seinem bes-
ten Kumpel tber Enttduschungen oder Erfolge sprechen.

Zugeben, wenn man nicht Recht hat. Das macht einen
aulRerdem sympathisch.

Unglaublich aber wahr: Laute Musik oder sténdige Unord-
nung sind Stressquellen. Vielleicht fiihIt man sich ganz wohl,
wenn der CD-Player mal aus ist oder wenn das Zimmer wie-
der vorzeigbar ist.

Lachen und rumblédeln sind ganz wichtig. Denn Gliicks-
hormone machen nicht nur unsere Seele, sondern auch
unseren Korper fit.

Esistauch in Ordnung, einmal zu weinen. Von wegen, Jungs
dirfen nicht ...

Wenn einem das Herz bis zum Hals schlagt, hilft es, ganz
bewusst zu atmen: 5 Sekunden einatmen, 4 Sekunden halten,
5 Sekunden ausatmen.

Léangeres Sitzen produziert Stress. Treppen statt Lifte
nehmen, stehen beim Telefonieren ... das hilft!

Vielleicht ist es einem danach,
Antistresstibungen richtig zu
lernen. Welche fir einen
passen, wird man selbst
herausfinden. Kurse in
autogenem Training,
Yoga, Tai Chi, Qi Gong
werden oft bei Volkshoch-
schulen, Sportvereinen
oder anderen Bildungsein-
richtungen angeboten.
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