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%Wort

Viele Jahre wusste ich nicht, dass Zucker stichtig machen kann. Ich
dachte immer, dass ich gerne nasche. Etliche Versuche, weniger zu
naschen oder gar zuckerfreie Zeiten einzulegen, schlugen fehl. Uber
die Jahre wurde der Kampf gegen meine Naschlust immer extremer.
Tausendmal habe ich mir vorgenommen, heute weniger oder kei-
nen Zucker zu essen, und tausendmal reichten meine Willens-
anstrengungen nicht aus. Ich schaffte maximal einen halben
zuckerfreien Tag. Meistens reichte der feste Entschluss beim mor-
gendlichen Aufwachen gerade bis zum Friihstiick. Dort erlitt ich
den nichsten Kontrollverlust. Obwohl ich in anderen Lebensbe-
reichen einen starken Willen habe, reichte meine Willenskraft hier
nicht aus. Eigentlich wollte ich immer nur etwas schlanker sein,
aber irgendwann musste ich mir eingestehen, dass ich ohne Nasch-
zeug keine vierundzwanzig Stunden aushalten konnte. Die tiblichen
Wege, mein Gewicht zu reduzieren (FDH, Fasten, Kalorienzihlen,
Trennkost, Diiten etc.), hatten nur kurzfristig Erfolg. Mein zucker-
stichtiges Verhalten machte die Erfolge auf der Waage schon bald
wieder zunichte.

Bis ich erkannte, dass Zucker eine Droge ist und ich siichtig danach
war, dauerte es Jahre. Rickblickend erkenne ich, dass ich wahr-
scheinlich schon seit der Kindheit zuckerstichtig bin, zumindest seit
meiner Pubertit, also mindestens dreiflig Jahre. Etwa zwanzig Jahre
davon war mir tiberhaupt nicht bewusst, dass meine Naschlust eine
Sucht ist. Das Wort Zuckersucht gab es damals noch nicht. Als ich
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Frei von Zuckersucht

es vor etwa zehn Jahren zum ersten Mal horte, war mir sofort klar,
dass es mich betraf.

Den ersten Schritt in eine andere Richtung ging ich, als meine
Schwester, die Suchtbeauftragte an der Leibniz Universitit Hannover
ist, mir den Bericht eines Overeaters Anonymous-Mitgliedes gab. In
diesem Skript erzihlte ein Betroffener von seinem Ausstieg aus einer
Essstorung. Im Anhang gab es zwolf Schritte, dhnlich denen der
Anonymen Alkoholiker, und etliche Aufgaben fiir Betroffene, die
man schriftlich erarbeiten konnte. Ich war wie elektrisiert, weil ich
viele meiner eigenen Zuckersucht-Verhaltensweisen wiedererkannte.
Zum ersten Mal war ich auf einen Weg gestoflen, der sich auf einer
psychischen Ebene mit einer Essstorung beschiftigte, statt auf die
bekannten Erndhrungsumstellungen oder auf Kalorienzihlen zu set-
zen. Ich ersetzte alle Begriffe in diesem Bericht, die sich auf Esssto-
rungen bezogen, einfach durch den Begriff Zucker. Und siehe da:
Es funktionierte. Ich erlebte die ersten acht zuckerfreien Wochen
meines Lebens! Welch eine Befreiung!

Die Aufgaben der Overeaters Anonymous (OA), die man schriftlich
erledigen sollte, kamen mir sehr entgegen, da ich das Schreiben seit
Jahren als Mittel zur Selbstreflexion nutze. Aber dann scheiterte ich
an dem, was die OAs »eine griindliche Inventur« nennen. Die Auf-
gabe war, ALLES aufzuschreiben, seit meiner Geburt, woriiber ich
JEMALS verstimmt war oder was mich JEMALS geirgert oder wii-
tend gemacht hat. Ich begann zwar mit dieser Ubung, doch der
Berg, der da vor mir lag, raubte mir nach kurzer Zeit alle Hoffnung,
jemals ein Ende zu finden. Und so erlitt ich nach acht zuckerfreien

Wochen einen Riickfall.

Bei einem zweiten Anlauf mit diesem Bericht, einige Jahre spaiter,
ibersprang ich diese Aufgabe einfach. Wieder hatte ich einige zu-
ckerfreie Wochen geschafft und mich pudelwohl damit gefiihlt. Die
nichste Aufgabe war jedoch ebenso unlésbar fiir mich wie die erste:
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Ich sollte mich bei allen Menschen, mit denen ich einmal Streit,
Zwistigkeiten oder eine ungeloste Situation hatte, schriftlich ent-
schuldigen. Wieder machte ich mich an die Arbeit. Schon der erste
Entschuldigungsbrief wurde seltsam unehrlich. Also brach ich auch
diese Aufgabe ab ... und erlitt wieder einen Riickfall.

Im Lauf der Jahre kam ich um die Erkenntnis nicht herum, wirklich
zuckerstichtig zu sein. Wie jeder Stichtige wollte ich mich nicht mit
dieser Erkenntnis konfrontieren, sondern lieber weiter einlullen.
Jeder stark Siichtige weif§ in klaren Momenten, dass nur totaler Ver-
zicht eine Befreiung bringt, und vor dieser radikalen Mafinahme
weicht man so lange wie moglich zurtick. Ich wusste durch etliche
Versuche, dass ich meinen Konsum nicht reduzieren konnte.

ERKENNTNIS NR. 1:
REDUZIEREN FUNKTIONIERT NICHT!

Daher schlussfolgerte ich: Wenn Zucker bei mir wie eine Droge
wirkt, dann muss ich komplett auf die Droge verzichten. Also tat
ich den zweiten Schritt: Ich tibte mich im totalen Verzicht. Trotz
der Erkenntnis, stichtig zu sein, und dem festen Entschluss, mit Zu-
cker aufzuhoren, brauchte ich weitere drei Jahre (!), in denen ich
versuchte, meine Zuckersucht in den Griff zu bekommen. Selbst
nach Wochen der Enthaltsamkeit erlitt ich aufgrund einer kritischen
Situation oder einer schwierigen Gemiitsverfassung wieder einen

Riickfall.

ERKENNTNIS NR. 2:
TOTALER VERZICHT ALLEIN
FUNKTIONIERT AUCH NICHT!

Ich wurde immer wieder riickfillig, und meine Frustration wuchs
weiter. Ich konnte einfach nicht authéren zu naschen und wurde
immer dicker! Das alles frustrierte mich so, dass ich weiter naschte,
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um den Frust nicht mehr zu fithlen usw. Ich war gefangen im
Teufelskreis der Sucht! Ich wusste nicht weiter. Totaler Verzicht funk-
tionierte auch nicht. Irgendetwas fehlte, aber was?

Die erste ziindende Idee, die ich dann hatte, war: Ich werde mich
aus meiner Zuckersucht herausschreiben.

Ich wollte ein Buch tber alle Erfahrungen schreiben, die ich mit
meiner Zuckersucht gemacht hatte oder gerade machte. Am
26.02.2007 begann ich damit mit folgenden Worten: »Klar! Eben
habe ich mir vorgenommen, ein Buch tiber meine Zuckersucht zu
schreiben, und auf dem Weg zum Computer liegen zwei von mei-
nen liebsten Lakritzteilchen auf dem Teppich, die wohl einem mei-
ner Kinder heruntergefallen sind. Die Teilchen duften und lachen
mich freundlich an, als ich sie aufhebe. Die Verfiihrung pur! Aber
nein - heute bin ich stark. Heute will ich iber meine Zuckersucht
schreiben! Die betérenden Lakritzteilchen werden in den Biomiill
wandern! Der erste aller Widersacher in meinem System ist der Ver-
fithrer. Doch dazu spater mehr.«

Zuerst schrieb ich alles auf, was ich im Zusammenhang mit meiner
Zuckersucht erlebte. Ich beobachtete mich und berichtete tiber die
verschiedenen Aspekte, dhnlich wie bei Tagebuchaufzeichnungen.
Ich erkannte die vielen Punkte, an denen ich in meine eigenen Fal-
len tappte, und in welchen Situationen ich besonders riickfallge-
fihrdet war. Das Problem war nur, dass sich nichts anderte. Ich
erkannte die Gefahr, konnte ihr aber oft nicht ausweichen, daher
wurde ich immer wieder riickfillig. Ich startete etliche neue Ver-
suche, mit dem Zucker aufzuhoren. Zwar erwarb ich schon viele
Erkenntnisse in dieser Zeit, aber ich kam nicht weiter. Damals
nannte ich es noch Zuckerfasten, weil mir die Tragweite meiner
Sucht noch nicht bewusst genug geworden war. Ich wollte einfach
nur abnehmen, aber es gelang alles nicht so richtig.
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Nach einem weiteren Jahr war das Maf8 dann endlich so voll, dass
ich fir den nichsten Schritt offen war. Die Worte, die i1ch am
13. Juli 2008 in meine Aufzeichnungen schrieb, lauteten: «Ich muss
viel verbindlicher in das Programm einsteigen, sonst kriege ich das
nicht hin, das weifl ich.« Mir wurde klar, dass ich mich noch tiefer
auf den Prozess einlassen musste, der bei mir durch die lange Aus-
einandersetzung mit dem Thema Zucker losgetreten worden war.
Erst da erkannte ich, dass ich meine Zuckersucht die ganze Zeit fur
mein Ubergewicht verantwortlich gemacht hatte. Ich dachte, ich
brauchte es nur zu schaffen, mit dem Zucker aufzuhéren, um das
Ubergewichtsproblem zu l6sen. Jetzt erkannte ich, dass ich den Ur-
sachen meiner Sucht auf den Grund gehen musste, um wirklich
etwas zu dndern. Das Ubergewicht war nur eine Randerscheinung
der eigentlichen Problematik.

Ich erinnerte mich an das Programm der Overeaters Anonymous.
Ahnlich wie in Julia Camerons Buch Der Weg des Kiinstlers, mit
dem ich seit vielen Jahren arbeitete, wurden auch hier zwei Techni-
ken benutzt: Schreiben und Aufgaben. Mir fielen die Parallelen auf,
und dabei hatte ich die zweite ziindende Idee: Ein Zuckersucht-
buch, das »Schreiben und Aufgaben« als Technik benutzt, um
von der Sucht zu befreien. Ich wollte ein Buch schreiben, das dem
Programm der Overeaters Anonymous und Julia Camerons Buch
Der Weg des Kiinstlers in der Struktur dhnlich sein sollte. Das
Buch sollte sich ausschliefflich um Zuckersucht drehen, tigliches
Schreiben als Basis benutzen und spezielle Aufgaben enthalten, die
nur diese Sucht betreffen. Die Anzahl der Aufgaben, die man sich
selbst stellen sollte, sollte in leicht verdauliche Portionen eingeteilt
sein, so dass sie einen nicht iiberforderten. Zusitzlich wollte ich
mir Aufgaben ausdenken, die einfach nur Spafl machen sollten.

Sobald ich mich an die Arbeit machte, sprudelten die Ideen und
Erkenntnisse wie ein Wasserfall. Mir wurde klar, dass ich die ganze
Zeit unbewusst davon ausgegangen war, eine Zeit der Zuckerent-
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haltsamkeit zur Gewichtsreduktion zu benutzen, um dann irgend-
wann wieder normal Zucker essen zu konnen. Nun begriff ich, dass
ich es mit einem viel ernsteren Problem zu tun hatte - mit einem
zwanghaften Suchtverhalten. Es ging nicht mehr ums Abnehmen,
sondern darum, dass ich die Droge Zucker nicht im Griff hatte und
mich mit all den Themen konfrontieren musste, die hinter der Ab-
hingigkeit stehen. Ich musste noch eine Stufe weitergehen und die
Sucht als Krankheit ernst nehmen, mich auf einen volligen Verzicht
auf unabsehbare Zeit einstellen und meine persénlichen Themen
bearbeiten. Das war eine ganz andere Nummer.

Zum Gliick hatte ich das Schreiben - meinen Rettungsanker in der
Not. Uber die Jahre hatte sich herauskristallisiert, dass ich beim
Schreiben Fragen stellen kann und diese aus einer inneren Instanz
beantwortet bekomme. Ich nenne diese innere Stimme den inneren
Mentor. Im Riickblick erkenne ich, dass ich ohne den inneren Men-
tor nicht den Weg aus der Sucht gefunden hatte. Die Arbeit mit dem
inneren Mentor ist viel mehr, als nur zu schreiben und um Hilfe zu
bitten. Die Art der Hilfe, die ich mir wiinsche, ist ausschlaggebend.
Wie oft hatte ich um Hilfe aus der Not gebeten im Sinne von: »Gott,
hilf mir aus dieser Klemmel« - ohne bemerkenswerte Resultate. Die
Bitte um Hilfe, die ich an den inneren Mentor stelle, ist ganz anderer
Art. Es 1st eine Frage nach dem nichsten praktischen Schritt, nach
der notwendigen Tat, nach einem Rat oder einem Hinweis, nach
einer Handlungsempfehlung oder einer veraindernden Erkenntnis -
kurz: nach etwas, bei dem ich aktiv etwas tun kann, statt passiv auf
Verinderung zu hoffen. Diese Hilfe brachte die Wende. Durch diese
Hilfe erkannte ich, an welchen Punkten meines Lebens ich aktiv mit-
arbeiten musste, um fundamental etwas zu indern. Durch den Kon-
takt zum inneren Mentor kristallisierten sich Erkenntnisse und
Themen heraus, die ich zur Bewiltigung meiner Zuckersucht be-
notigte. All das aufzuschreiben und in ein Gertist zu packen, das an-
deren Zuckersiichtigen helfen konnte, war auch eine Weisung meines
inneren Mentors, der ich gefolgt bin.
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Beladen mit diesem Gepick, machte ich mich an die Arbeit:
« innere Not durch jahrzehntelange Zuckersucht

« ein Erfahrungsschatz aus diversen gescheiterten Versuchen,
clean zu werden

« das Gertist aus taglichem Schreiben im Kontakt mit dem
inneren Mentor und wochentlichen Aufgaben

Inzwischen ist viel Zeit vergangen, und Lakritzteilchen kénnen mich
nicht mehr verfihren. Das Interesse ist erloschen. Ich habe noch
nicht einmal Appetit darauf. Damals dachte ich noch, dass ich lange
verzichten muss, um aus dem Teufelskreis der Sucht auszusteigen.
Heute weif3 ich, dass es nur zu Beginn ein Verzicht war. Schon nach
wenigen Monaten im Programm interessierte mich Zucker nicht
mehr. Heute entbehre ich nichts, sondern habe etwas gewonnen:
Ich bin befreit von einer jahrelangen Biirde.

Und weil ich wusste, dass ich mit dieser Sucht nicht allein bin, und
der Impuls so stark war, all das mitzuteilen, was ich erlebte, fing ich
an, alle Stichpunkte zu sammeln, die mir einfielen oder begegneten,
und gleich alles in der Du-Anrede aufzuschreiben. Ich habe morgens
taglich meine personlichen Themen durch Schreiben bearbeitet,
tagsiiber auf Zetteln die allgemeingiiltigen Erkenntnisse und Ideen
gesammelt, die mir durch den Kopf gingen, und abends am Com-
puter die Texte formuliert und in das Programm eingearbeitet. Ich
habe im ganzen Haus Zettel und Stifte verteilt, sogar im Auto, um
alle Gedanken zum Thema Zuckersucht festzuhalten. Ich schrieb
alle Erlebnisse und Einsichten auf, sortierte sie nach Themenberei-
chen und probierte selbsterfundene Aufgaben und auch Ubungen
aus anderen Quellen aus. Und siehe da... es funktionierte! Ich lebe
seit dem 13. Juni 2008 zuckerfrei, dem Tag, als mir die zweite zin-
dende Idee geschenkt wurde. So entstand das Zuckersuchtpro-
gramm, das mein Leben verindert hat.
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Das Ergebnis dieses Prozesses war die gelebte Erfahrung:

ERKENNTNIS NR. 3:
TOTALER VERZICHT PLUS AKTIVE ARBEIT
AN DEN URSACHEN DER SUCHT FUNKTIONIERT!

Irgendwann wollte ich natiirlich wissen, ob das Programm auch fur
andere Zuckersiichtige anwendbar ist. So entstanden die ersten
Gruppen, durch die ich das Zuckersuchtprogramm auf seine Trag-
fahigkeit priifen konnte. Ich habe aus der Arbeit mit anderen Zu-
ckersiichtigen viel dazugelernt und einiges in meinem Skript
verandert. Dafiir bin ich sehr dankbar.

Inzwischen wage ich zu behaupten, dass ich keinen Zucker mehr
in meinem Leben brauche. Ich habe nur noch ganz selten einen Jie-
per auf Stiffles und weifl dann, dass ich mir ansehen muss, welche
Situationen dazu gefithrt haben konnten. Ich benutze den Jieper
als Hinweisschild auf ungeklirte Lebensthemen. Ich weifd, dass ich
weiterhin gefahrdet und von einem Rickfall nur einen Schokoriegel
entfernt bin, aber ich weif$ auch, dass ich endlich wieder die Ziigel
in der Hand habe und mich entscheiden kann. Ich bin nicht mehr
ausgeliefert. Ich kann sogar in geringen Mengen wieder Zucker kon-
sumieren, aber ich tue es nur in Ausnahmesituationen (etwa 3-mal
im Jahr). Inzwischen ist Siies nicht mehr wichtig fiir mich. Ich er-
lebe die Abstinenz nicht mehr als Verzicht und bin nicht mehr ge-
fangen im Teufelskreis der Zuckersucht. Endlich! Das ist eine
unglaubliche Befreiung, die ich nie wieder missen mochte.

Ich wiinsche dir, dass dieses Buch dir einen neuen, gangbaren Weg
aus deiner Zuckersucht weist.

Ruth Alice Kosnick
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