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Buch
Es hat einen Grund, warum Didten nie funktionieren: Unser Essverhalten
ist in den Basalganglien abgespeichert, einem Gehirnareal, das fiir unsere
automatisierten Verhaltensweisen zustidndig ist. Wenn wir unsere Essge-
wohnheiten dndern wollen, miissen wir deshalb zuerst unsere Basalgang-
lien neu programmieren. Die Psychiaterin und Neurochirurgin Dr. med. Iris
Zachenhofer und die Neurochirurgin Dr. med. Marion Reddy, erklédren, wie
das geht. Sie zeigen auflerdem, an welchen Schrauben in unserem Gehirn
wir zusatzlich drehen konnen, um schlanker zu werden, ohne zu hungern.
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Vorwort

Marion und ich arbeiteten in den gleichen neurochirurgi-
schen Abteilungen, ehe Marions Weg sie an eine franzdsi-
sche Neurochirurgie und meiner mich an ein psychiatrisches
Krankenhaus in Wien fiihrte. Wir bekamen einige unserer
Kinder gleichzeitig, wissen wechselseitig alles iiber unsere
grofieren und Kkleineren Dramen und begannen mit mehreren
Didtversuche gleichzeitig, um ebenfalls etwa gleichzeitig damit
zu scheitern. Nach etlichen dieser Versuche, aus denen wir nie
schlanker, aber immer etwas ungliicklicher hervorgingen, hat-
ten wir die entscheidende Idee: Als Gehirnspezialistinnen
mussten wir doch eigentlich wissen, wie Abnehmen wirklich
funktionierte. Denn dass es letzten Endes eine Kopfsache sein
musste, war uns, nachdem wir die Menschen aus dieser Pers-
pektive zu sehen gelernt hatten, klar geworden.

Also fingen wir an, unser Wissen zu sichten und einen dar-
auf basierenden Abnehmplan fiir uns selbst zu erstellen. Als
wir von Freunden und Patienten immer wieder »Interessant?
Und wie geht das jetzt eigentlich?« horten, beschlossen wir, ein
Buch dariiber zu schreiben. Es sollte davon handeln, wie unser
Gehirn unser Gewicht steuert und wie wir, ohne viel Leidens-
fahigkeit aufbringen zu miissen, abnehmen kénnen.

Hier ist es, dieses Buch. Es erzihlt im Wesentlichen meine
Geschichte, aber Marion und ich haben gemeinsam seinen In-
halt entwickelt und gemeinsam daran geschrieben. Viel Spafs
beim Lesen und beim Abnehmen mit Kopfchen!

Dr. med. Iris Zachenhofer
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Ich hatte in neurochirurgischen Abteilungen verschiedener
Krankenhdauser gearbeitet, ehe ich mich dazu entschloss, eine
zweite Facharztausbildung zu absolvieren, und Arztin an ei-
ner psychiatrischen Klinik in Wien wurde. Hier betrachtete ich
das Gehirn von einer neuen Seite, nicht mehr als Neuro-
chirurgin, die Schidel mit Werkzeugen 6ffnet, sondern als
Psychiaterin, die sich dem Gehirn ihrer Patienten iiber Inter-
aktion néhert.

Als ich gerade meine Ausbildung zur Psychiaterin machte,
musste ich einmal fiir ein Jahr an ein anderes Krankenhaus
rotieren, wovon ich nicht gerade begeistert war. Ich mochte
mein Leben so, wie es war. Ich liebte meinen Job und meine
Abteilung. Mein Chef war angenehm und mit meinen Kollegen
verstand ich mich gut. Sie waren Menschen, mit denen ich
plaudern und wéhrend ruhiger Minuten auch einmal in der
Sonne sitzen konnte. Bei Nachtdiensten brachte immer einer
von uns Friithstiick mit und die Putzfrauen kochten zwei grofie
Kannen Kaffee fiir uns. Wir waren ein gutes Team, fast so et-
was wie eine grofie Familie, und ich kam an den meisten Tagen
ptinktlich nach Hause.

Auch privat lief bei mir alles nach Wunsch. Ich war verhei-
ratet, hatte fnf entziickende Kinder, und wenn ich morgens
aufstand, wusste ich genau, was mir der Tag bringen wiirde.
Nach den Tagdiensten verbrachte ich gemiitliche Abende zu
Hause, und nach den Nachtdiensten saf3 ich manchmal ganze
Vormittage mit Freundinnen in Cafés, wo wir friihstiickten
und iiber Gott und die Welt redeten.

Ich mochte dieses Leben, weil ich schon immer einen Hang
zur Gemiitlichkeit gehabt hatte. Schon in der Schule hatte ich
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gerne den Sport geschwénzt, um stattdessen mit Gleichge-
sinnten im Kaffeehaus zu sitzen. Ich machte mich auch einfach
nicht gut im Sport. Ich war das Médchen, das sich beim Volley-
ball aus Furcht vor dem Ball biickte. Wenn es darum ging, an
den Seilen hochzuklettern, schaffte ich es mit meinen Spaghet-
ti-Armen keine zehn Zentimeter vom Boden weg. Doch auch
ohne Sport hatte ich mich immer wohl in meiner Haut gefiihlt.
Bewegung machen bedeutete fiir mich jetzt, mit den Kindern
in den Park zu gehen.

An meinen freien Tagen machte ich es mir am liebsten zu
Hause bequem, las ein paar Zeitschriften, setzte mich vor den
Fernseher oder sah mir auf meinem iPad meine Lieblings-
serien »2 Broke Girls« und »Two and a Half Men« an, wihrend
ich Mikrowellenpopcorn af3.

Oft kamen meine Freundinnen zu Besuch. Fiir meine Kin-
der waren sie wie Tanten. Dann dringten wir uns alle um den
kleinen Kiichentisch und tranken, je nach Tageszeit, Milch-
kaffee oder Rotwein. Manchmal lief eine von uns zum Italiener
und holte Pizza fiir alle. Wenn Gregor, mein Mann, nach Hause
kam, war die Pizza immer schon weg und wir alle ziemlich be-
trunken. Es war nicht nur ein angenehmes und ruhiges, son-
dern auch ein frohliches Leben und meine laufende Aus-
bildung zur Psychiaterin brachte ich auch noch unter.

Doch jetzt musste ich im Rahmen eines Austauschpro-
grammes fir ein Jahr an eine groflere Klinik, um dort kompli-
ziertere Falle zu sehen, als die, mit denen ich sonst zu tun ge-
habt hatte, und um noch mehr praktische Erfahrung zu
sammeln. Ich kannte den Arbeitsalltag in solchen Abteilungen
bis dahin nur vom Horensagen. Dort gab es endlose Dienste
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und viel Stress, eine Kombination, die mich noch nie gereizt
hatte. So motiviert konnte ich in Sachen Karriere gar nicht
sein, um unbezahlte Uberstunden ein paar Drinks mit Freun-
dinnen vorzuziehen. »Du bist dort ja nur Gast, nur eine Art Zu-
schauering, sagte Gregor zu mir, »das Jahr wird sicher schnell
vorbeigehen.«

Ich war damals weder dick noch gertenschlank. Nach mei-
ner letzten Schwangerschaft hatte ich relativ rasch wieder ab-
genommen. Sicher hétte meine Taille etwas schoner geformt
sein konnen und wie alle meine Freundinnen dachte ich, dass
ich mit funf Kilo weniger den absoluten Traumkérper hétte,
aber im Grunde war ich ganz zufrieden mit mir. Das sollte sich
nun bald dndern.

Wihrend der ersten Tage in meinem neuen Job fiihlte ich
mich tatsdchlich noch wie ein Gast. Ich redete mir ein, dass
mich die Probleme dieser Abteilung nichts angingen, doch die-
se Einstellung hielt ich nicht lange durch. Nachdem ich einige
Tage bis tief in die Nacht Uberstunden gemacht hatte, nur um
die ganz normale Routinearbeit zu erledigen, wurde mir Klar,
dass dies ein sehr langes Jahr werden wiirde. Es lag auf einmal
wie eine Ewigkeit vor mir.

Wenn ich abends endlich nach Hause kam, war ich so ge-
stresst, dass ich, noch wiahrend ich das Abendessen zubereite-
te, zur Beruhigung ein grofies Stiick Baguette mit Nutella essen
musste. Morgens brauchte ich zwei Schokocroissants und zwei
grofle Tassen Milchkaffee, um einigermafien in die Génge zu
kommen. Ich wollte einfach nicht in diese Klinik.

Rasch gewoOhnte ich mir an, zwischendurch Sandwiches

oder Kuchen zu essen. Oft bestellte ich, wenn wir gemeinsam
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mit den Krankenschwestern zu Mittag Pizza bestellten, eine
extra Pizza auf Vorrat, weil ich nie wusste, wie lange der Dienst
in den Abend hinein dauern wiirde. Zwischen den Patien-
tengespréchen fing ich an, alles zu essen, das ich zwischen die
Finger bekam. Nach nur zwei Wochen in der neuen Abteilung
hatte ich drei Kilo zugenommen.

»Blodsinn, sagte Gregor, als ich ihm mein Problem schil-
derte. »Du hast einfach zu salzig gegessen und zu viel Wasser
im Korper. Das sind diese Baguettes. Wenn du sie weglasst,
hast du gleich wieder dein normales Gewicht.«

Doch mir war als Gehirnspezialistin der verhdangnisvolle
Zusammenhang zwischen Stress und Korpergewicht nur allzu
bekannt. Unter Stress bilden wir das Hormon Cortisol. Das
kann Stress am Arbeitsplatz sein, aber auch psychischer
Stress, etwa eine Beziehungskrise, finanzieller Druck, ein fa-
milidres Problem oder auch korperlicher Stress, ausgelost
durch einen zu niedrigen Blutzuckerspiegel. In einer Stress-
situation sendet die Grof$hirnrinde Signale an den Hypothala-
mus. Dort beginnt eine chemische Reaktion, die iiber die
Hypophyse, die Hirnanhangdriise, lduft und mit der Bildung
von Cortisol in der Nebennierenrinde endet.

In der Steinzeit, fir deren Anforderungen unser Korper
nach wie vor programmiert ist, hatte das Cortisol die Aufgabe,
in Stresssituationen, wie etwa der Mammutjagd, einen Ener-
gieschub zu gewdhrleisten. Cortisol erzeugt Energie, indem es
bestimmte Stoffwechselvorginge aktiviert.

Dieser Prozess hat allerdings einige ziemlich unangeneh-
me Nebenwirkungen. Ist der Cortisolwert langerfristig erhoht,
kann es zu einem Muskelabbau mit Muskelschwund und allge-
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meiner Schwiche kommen. Aufierdem verdndert Cortisol die
Blutsalze, was eine verstirkte Wasserbindung im Korper be-
dingt. Dadurch steigen der Blutdruck und das Gewicht.

Zudem setzt Cortisol Fettsduren aus den Fettzellen frei.
Das hort sich gut an, ist es aber nicht. Wenn der Korper die vie-
le Energie nicht verwertet, wandern die Fettsduren wieder in
die Fettzellen, die sie erneut speichern, nun aber vorwiegend
in den Fettspeichern der Bauchregion und im Gesicht. Dauer-
haft zu viel Stress macht uns also zu Michelin-Madnnchen mit
Mondgesichtern.

In der Steinzeit waren diese Mechanismen kein Problem.
Durch die intensive korperliche Betdtigung wahrend der
Stressphasen haben die Menschen damals die vom Cortisol be-
reitgestellte Energie gleich verbraucht. Auf kurze Stressphasen
folgten aufSerdem lange Ruhephasen und keine andauernden
finanziellen Belastungen, keine chronische Angst vor dem Ver-
lust des Arbeitsplatzes, kein unauthorliches Multitasking und
es herrschte nicht die Bewegungsarmut, die heute unsere Zivi-
lisation pragt.

Wir dagegen haben mit den Nebenwirkungen des Cortisol
ein Problem und bei mir war es ein besonderes grofies. Studien
iber den Cortisolspiegel von Arzten wihrend Nachtdiensten
belegen, dass er unveriandert hoch ist, egal, ob der Arzt einen
ruhigeren Nachtdienst hat und zwischendurch schlafen kann
oder ob er fiinfundzwanzig Stunden operieren muss. Der Or-
ganismus des Arztes ist durch die stindige Rufbereitschaft in
einem dauernden Alarmzustand. Das betrifft nicht nur Arzte,
sondern alle Menschen, die stindig abrufbar sein miissen,
etwa auch Verkéufer, Kassierer oder Taxifahrer.
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Doch mein Stress wuchs weiter. Das lag nicht an den ande-
ren Arzten dieser Abteilung. Viele von ihnen waren ganz nett
und einige waren sogar richtig lustig. Es waren die Arbeitsbe-
dingungen, die ich so schwer ertrug. Es kamen zu viele Patien-
ten, wir waren zu wenige Arzte, und keiner von den wenigen
blieb lang. Die meisten waren weg, sobald sie etwas Besseres
fanden, und manche verschwanden schon nach zwei Wochen
wieder. Blof? ich hatte keine Wahl. Ich musste ein ganzes Jahr
bleiben. Diese Ewigkeit von einem Jahr.

Ich war stindig vollkommen erschopft. Oft hielt ich am
Heimweg bei einer Bickerei und verschlang die Mehlspeisen,
die ich mir gekauft hatte, noch auf der Strafle. Sie waren meine
Belohnung flir den Stress. Der Zucker beruhigte mich auch
wirklich, ich konnte es spiiren.

Dann wurde einer meiner Kollegen stdndig krank und wir
anderen mussten uns auch noch seine Arbeit und seine Nacht-
dienste teilen. Ich schlief immer weniger und hatte das Gefiihl,
das ganze Leben wiirde mir entgleiten. Ich vergafd Rechnungen
zu bezahlen und bekam Mahnungen. Ich war immer zerstreut
und verlor stindig etwas. Ich lief die Handyhiille in der U-
Bahn liegen, warf meinen Arztmantel samt dem Schliissel in
die Wasche und verlor mehrere Sonnenbrillen. Nach einem
Vortrag iiber Psychopathologie lief3 ich einmal Gregors hun-
dert Euro teuren Super-Spezial-Laserpointer liegen und fand
ihn nie wieder. Mehrmals sperrte ich mich aus unserer Woh-
nung aus und musste quer durch die Stadt zu Gregor ins Biiro
fahren, um mir seinen Schliissel zu holen.

Die Stationssekretdrin unserer Abteilung hatte in ihrem
Schreibtisch eine grofie Lade, die wir »die Notfall-Abteilung«
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nannten. Die ganze Lade war randvoll mit Schokolade in
300-Gramm-Tafeln, mit Pralinen und Schokoriegeln. Dort be-
dienten wir uns und fillten sie hinterher wieder auf. Es gab
Nachtdienste, zu denen ich eine 300-Gramm-Tafel fiir alle mit-
brachte, sie aber bereits zur Halbzeit selbst aufgegessen hatte.
Ich af immer zwei Reihen schnell hintereinander, einfach um
mich ein bisschen zu beruhigen oder zu belohnen, und um
mich kurz gut zu fithlen, ehe die nichste Katastrophe iiber
mich hereinbrach.

Nach zwei Monaten hatte ich mehr als fiunf Kilo zugenom-
men. Meine Lieblingsjeans bekam ich fast nicht mehr zu und
wenn, kam ich mir wie eine Knackwurst vor. So trug ich im-
mer die gleichen zwei Hosen, die mir noch halbwegs passten,
und ansonsten Rocke. Es war fiirchterlich.

Zu meiner Rechtfertigung vor mir selbst sagte ich mir, dass
ich nur dieses Jahr irgendwie iiberstehen miisste, und dass ich
andere Probleme hitte, als mich um meine Figur zu kiimmern.
Etwas von meinem Essen wegzulassen kam nicht in Frage,
denn an vielen Tagen war Essen das einzig Schone fur mich.
Manchmal hatte ich den Eindruck, ich lebte nur von Mahlzeit
zu Mahlzeit und meine Riesen-Nutella-Baguettes waren der
grof3e Lichtblick meines Alltags.

Gregor erzidhlte mir zur Autheiterung, wie beim Heer die
Rekruten wihrend der Grundwehrausbildung die Tage zéhlten.
Uberall, an den Spinden und in den Toiletten, stand es gde-
schrieben oder eingeritzt. NL: 100. Neue Lage: 100 Tage, bedeu-
tete das. Ich zdhlte die Tage ab, die ich noch in der Abteilung
bleiben musste und schrieb auf das Kuvert einer Strafver-
fugung wegen Falschparkens: NL: 290. Es war furchtbar.



Meine Stunde Null

Als ich sieben Kilo zugenommen hatte, wurde mir klar,
dass ich etwas dndern musste. Gregor meinte zwar, ich solle
ruhig bleiben, die Kilos wiirden ganz von selbst wieder ver-
schwinden, half mir dann aber doch beim Durchforsten der
Diatbiicher in den Buchhandlungen.

Ich hatte schon in der Vergangenheit immer wieder Didten
ausprobiert und war an jeder gescheitert, aber damals war
mein Druck auch nicht so grof§ gewesen. Eine neue Diét zu be-
ginnen, das hatte so etwas Hoffnungsvolles. Nach Essens-
pldnen einzukaufen, in der Friih weifles Joghurt zu essen und
Salat in die Arbeit mitzunehmen.

Ich probierte auch diesmal verschiedene Diédten aus, aber
schon nach wenigen Tagen fing ich immer zu schummeln an.
Auch deshalb, weil zu dem Stress in der Arbeit jetzt immer
mehr Streitereien mit Gregor kamen und mir die Kinder stdn-
dig den letzten Nerv raubten. In so einer Stimmung hitte der
kleine Salat mit Vollkornbrot einfach nichts ausrichten kon-
nen, zumal bei »NL: 220«. Aufderdem war da auch noch die
Stimme in meinem Kopf, die mir {iber meine inneren Konflikte
hinweg half. Sie hatte immer beruhigende Sétze fiir mich pa-
rat.

Ein kleines Stiick Schokolade geht immer.

Iss einfach heute ein bisschen mehr und dafiir morgen
nichts!

Macht ja nichts, wenn du jetzt ein Thunfisch-Sandwich
isst, lass daftir das Abendessen aus!
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Nattirlich blieb es nie bei dem einen Stiick Schokolade und na-
tiirlich gab es nie einen Tag, an dem ich nichts af3. Es gab auch
kein einziges Abendessen, das ich ausliefs, eher afd ich fir zwei.

Nach wenigen Tagen verwarf ich die jeweilige Didt wieder
ganz. So will ich nicht leben, dachte ich jedes Mal, lieber werde
ich fett.

Die Diéten nutzten mir nicht nur nicht, sie schadeten mir
sogar. Das wurde mir klar, wihrend ich im Fernsehen eine be-
sonders schlimme Abnehmsendung sah. Eine Erndhrungsbe-
raterin mit weit aufgerissenen Augen besuchte stark iiberge-
wichtige Menschen in ihren Wohnungen und entwickelte
Erndhrungs- und Abnehm-Programme fiir sie. Diesmal war sie
bei einer jungen Frau, die fast hundertdreiflig Kilo wog. Die
Beraterin hatte sich angesehen, was die Frau den ganzen Tag
af$ und mékelte daran herum.

Die Portionen der jungen Frau waren wirklich grof. Zwei
Teller Nudeln und dann noch drei Wiener Schnitzel, eine Fami-
lienportion Eis, und so ging es weiter. Das ging natiirlich nicht.
Aber diese Beraterin hatte so etwas Belehrendes. »Kennst du
eigentlich die Risiken deines Gewichts?«, fragte sie. Sie sprach
von Zuckerkrankheit und der Amputation von Extremitaten.
Zur Demonstration zeigte sie der Frau eine Prothese. »Das ist
deine letzte Chance, abzunehmen, sagte sie zu ihr und es klang
wie eine Drohung.

Es mochte ja alles stimmen, was sie sagte, aber dieses
Angst machen, das Drohen mit schlimmen Folgen und der
Druck, den sie erzeugte, machten mir alleine beim Zusehen
Stress und ich tiberlegte sogar hinterher, ob ich mir nicht ei-
nen kleinen Kakao holen sollte.
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Diese Beraterin war besonders brutal, doch im Prinzip
lduft es bei allen Didten auf dieses belehrende »Mach es ein-
fach so, wie ich es dir sage, und wenn du es nicht schaffst, hast
du etwas falsch gemacht!« hinaus.

Ich hatte immer gespiirt, dass in dieser Art von Tipps eine
gewisse Aggressivitit steckte, dass sie Stress auslosten, den
Cortisolspiegel hoben und uns damit erst recht zu Michelin-
Méannchen mit Mondgesichtern machten.

Neuropsychologisch ist es fiir uns nicht nur enttduschend,
wenn wir an einer Diit scheitern und sie abbrechen, sondern
auch, wenn wir zum Beispiel blof; einmal das Joggen auslas-
sen, das wir uns vorgenommen haben. Dann haben wir unsere
Plane nicht eingehalten und auch wenn sie unrealistisch gewe-
sen sein mogen, fiihlen wir uns als Versager. Das Gefiihl, ver-
sagt zu haben, also die Enttduschung iiber uns selbst, 1ost
Stress aus, biochemisch betrachtet genau den gleichen Stress
wie ein ungemiitlicher Arbeitsplatz.

Nach dieser Erkenntnis beschloss ich neuerlich, meine
Versuche mit Didten vorerst zu verschieben.

Nach den Weihnachtsfeiertagen, etwa acht Monate nach
meinem Wechsel in die neue Abteilung, hatte ich mehr als zehn
Kilo zugenommen. Wenn ich mich im Spiegel betrachtete, die
dicken Oberschenkel und das dicke Gesicht, bekam ich schon
allein durch diesen Anblick noch mehr Stress. Dann brauchte
ich so rasch wie moglich ein Baguette mit Nutella. Diese Ba-
guettes waren meine besten Freunde geworden.

Es ging mir eigentlich nie wirklich darum, satt zu sein. Ich
erlag einfach regelrechten Fressattacken, bei denen es um Be-
taubung ging. Ich betdubte mich mit viel Essen und als logi-
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