Ein paar Gedanken vorweg

Ich bin Christina Filbert, beim Schreiben dieses Buches 47 Jahre alt,
und habe mit 70 Kilo heute ein normales Gewicht. Noch 2016 war ich
meilenweit von so einem gesundheitlichen Erfolg entfernt und ware
fiir ein solches Buchprojekt nie infrage gekommen. Nach einer Jahr-
zehnte andauernden Odyssee von Didtmisserfolgen hatte ich mein bis
dahin hochstes Gewicht und den Tiefpunkt in meiner Gesundheit er-
reicht: Ich wog 141 Kilo, litt unter Bluthochdruck, Herzrhythmus-
storungen, Riickenschmerzen, Schmerzen in den Fiifen und Knien,
leichter Inkontinenz, einem beginnenden Diabetes und mehrmals im
Monat unter Migrdne. Mit anderen Worten: Ich war kérperlich ein
Wrack.

Im Jahr 2016 entschloss ich mich, einen Antrag auf eine bariatrische
Operation zu stellen, nachdem ich den Gedanken iiber Jahre immer
wieder verworfen hatte. Er wurde genehmigt, ich operiert und nach
zwei Jahren hatte ich mich halbiert, einen normalen Body-Mass-Index
(BMI) erreicht und - was am wichtigsten ist - meine Gesundheit
grundlegend verbessert. Was sich so einfach in ganz wenigen Satzen
beschreiben ldsst, war ein beschwerlicher Weg, von dem ich in mei-
nem Buch berichte.

Was ich mit diesem Buch erreichen mochte

Als im Jahr 2018 die Leiterin meiner Selbsthilfegruppe vom TRIAS-
Verlag angefragt wurde, ob sie eine Patientin fiir ein Buchprojekt
empfehlen kénne, schlug sie mich vor. Ich war erst einmal perplex.
Dann war ich ein bisschen dngstlich - schlief8lich hatte ich noch nie
ein Buch geschrieben. Die Frage, ob ich ablehne, hat sich aber nicht ge-
stellt, weil ich sofort an die stark tibergewichtigen Menschen denken
musste, die mir im Laufe eines Tages begegnen und die ich gerne in
den Arm nehmen wiirde, um zu sagen: »Brauchst du Hilfe?« Weil ich
mich das im Alltag nie trauen wiirde, kann ich iiber dieses Buch meine
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10 Ein paar Gedanken vorweg

Umarmung weitergeben und allen, die in einer dhnlichen Situation
sind wie ich es war, eine wirkliche Hilfestellung geben.

Das Buch soll auch Angehérige oder Interessierte ansprechen, die
einen Einblick in die Situation von adipésen Menschen gewinnen wol-
len. Schlief8lich kann man nur Verstindnis fiir einen Menschen ent-
wickeln, wenn man nachvollziehen kann, was in ihm vorgeht. Ich hof-
fe, mir gelingt es, durch das Buch fiir mehr Verstindnis in der
Gesellschaft zu werben.

Menschen mit Ubergewicht sind nicht dumm und faul.
Ihnen fehlt nicht einfach nur die Disziplin,
die schlanke Menschen haben.

Wer schlank ist, ist nicht permanent gliicklich und wer {ibergewichtig
ist, ist nicht zwingend ungliicklich. Wir stecken andere gerne in
Schubladen, weil es uns hilft, unseren Alltag zu bewiltigen. So wie un-
ser Gehirn Ebenmal3 als schon empfindet, so deutet es alles, was aus
dem Schema fdllt, negativ. Menschen mit viel Volumen fallen nun mal
auf und entsprechen weder dem gangigen Schénheitsideal, noch wird
das Dicksein von den meisten als schén empfunden. Und doch liegt
Schonheit im Auge des Betrachters und Verstandnis und ein liebevol-
ler Umgang miteinander helfen, das Leben mit seinen Herausforde-
rungen besser zu bewdltigen, als wenn wir in Schubladen gesteckt
und verurteilt werden, wenn wir nicht hineinpassen. Und sind wir
mal ehrlich - wer will schon in eine Schublade gesteckt werden, ob er
nun reinpasst oder nicht. Ich bin ein Mensch - kein Paar Socken!

Ich schreibe in diesem Buch iiber mein Leben, die Fehler, die ich ge-
macht habe, {iber meine Depressionen und Angstzustinde, die es zu
bewiltigen galt. Ich erzdhle von Misserfolgen, von meinem nur auf
mich konzentrierten Verhalten in meinen schlechten Phasen, die es
meinen Mitmenschen manchmal sehr schwer gemacht haben, von
meinen Lebensliigen. Und letztendlich erzdhle ich von meinem Weg
zur Operation und tiber die Zeit danach. Es geht auch um all die Pro-
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bleme, die Kdmpfe und die Aufgaben, die man als Magenoperierter
taglich bewdltigen muss, und leider auch um die Riickschldge. Schlief3-
lich bin ich durch die Operation nicht zur Superwoman mutiert, und
so ringe ich auch heute noch immer mal wieder mit meinem gestor-
ten Essverhalten und mit den Anforderungen durch die Operation.

Ich will Ihnen zu einem besseren Leben verhelfen

Aber - und das ist viel wichtiger als all diese kleinen und gréf3eren
Herausforderungen - ich schreibe auch davon, wie die Operation mir
zu einem besseren Leben verholfen hat, ja, wie ich ein ganz neues Le-
ben erhalten habe! Ich méchte nicht mehr zuriick in meine alte Haut
und bin unglaublich froh, die schwere Last mit all ihren gesundheitli-
chen Problemen ein fiir alle Mal hinter mir gelassen zu haben. Ich will
Adipdse ermutigen, eine Losung fiir ihr Problem zu finden. Der Ein-
griff kann und darf dabei nur die letzte Option sein! Doch fiir den Fall,
dass alle anderen Optionen gescheitert sind, mochte ich Thnen die
Hand reichen, wenn Sie den Schritt wagen mochten. Denn eines ist
klar: Unterm Strich habe ich durch die Operation eine Menge an Le-
bensqualitdt zuriickgewonnen und ich wiinsche mir, dass ich Thnen
bei der Entscheidung fiir eine solche OP mit meinen Erfahrungen bei-
seitestehen und Adipositas den Kampf ansagen helfen kann.

Wenn Sie dieses Buch lesen, haben Sie sich vielleicht auch schon mit
den Maoglichkeiten der Operation etwas vertraut gemacht. Im letzten
Teil des Buches fasst die Diplom-Okotrophologin Dr. Heike Raab in
einem kleinen Uberblick fiir Sie Voraussetzungen, Techniken und or-
ganisatorische Bedingungen zusammen, die gekldrt werden miissen,
wenn man eine solche OP in Betracht zieht. So haben Sie eine weitere
Basis als Entscheidungshilfe.
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Ein offenes Wort

Es ist nicht einfach, das eigene Leben zwischen zwei Buchklappen
wiederzufinden. Die eigenen Fehler erneut zu durchleben ist unange-
nehm. Noch schwieriger ist fiir mich aber, dass auch Menschen betrof-
fen sind und getroffen werden, die mir nahestehen. Das schreibe ich
nicht, um bemitleidet zu werden. Es gibt viele Menschen, die tdglich
hirter ums Uberleben kdmpfen, als ich mir auch nur vorstellen kann.
Es geht mir auch nicht darum, alte Rechnungen zu begleichen, ob bei
Familie, Freunden oder Kollegen - es sind gute Menschen, von denen
die Rede ist.

Doch es sind nun mal unsere sozialen Kontakte, die uns pragen, und
auch ich habe eine Pragung erhalten und Erfahrungen gesammelt. Ich
teile dies in den ersten Kapiteln mit [hnen, damit Sie besser verstehen,
welche Ausloser es auf dem Weg zu Adipositas Schweregrad 3 geben
kann. Vielleicht finden Sie sich wieder in meiner Erzdhlung, vielleicht
liegen bei Ihnen andere Griinde vor. Mein Wunsch ist es, [hnen exem-
plarisch an meiner Erfahrung zu zeigen, dass der Diagnose Adipositas
ein langer Weg vorausgeht und Didten oder Sitze wie »Iss doch mal
weniger und mach Sport« nicht helfen. Es geht in meiner Geschichte
nicht darum, einen Schuldigen zu finden, oder um Scham. Es geht da-
rum, wieder iiber mein Leben und Handeln zu bestimmen und Ver-
antwortung zu tibernehmen. Nur so ist Verdnderung moglich. Oder
wie mein behandelnder Chirurg Professor Weiner zu mir sagte: »Ich
operiere Sie am Bauch und nicht am Kopf.«

Zum Schluss wiinsche ich Thnen viel Spal§ beim Lesen und hoffe, dem
ein oder anderen Mut zu machen, seinen Weg zu einem gesiinderen
Leben zu finden!

Ihre
Christina Filbert
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Kapitel 1
Wie ich dick wurde

Meine Gewichtsprobleme begannen schon im Grundschulalter.
Einerseits afs ich einfach gerne, andererseits spielte Essen in unse-
rer Familie immer eine grofSe Rolle, bei der es um mehr als um die
reine Nahrungsaufnahme ging. Schon als Teenager hatte ich mit
einer manifesten Essstorung zu kdmpfen. Schwierigkeiten beim
Start in den Beruf setzen die Abwidirtsspirale dann endgiiltig in
Gang. Irgendwann gab ich es auf, mein Essverhalten kontrollieren
zu wollen. Erst das Erreichen der Marke zur »Superadipositas«
brachte mich zum Umdenken und letztlich auf den Weg zur OP.
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Einleitung

Als ich mich entschlossen hatte, dieses Buch zu schreiben, stellte sich
mir die Frage, wie ich mit meiner Vorgeschichte umgehe. Einerseits ist
es wichtig, zu verstehen, dass Adipositas nicht ohne Grund entsteht
und jeder, so auch ich, ein Produkt seiner Lebensgeschichte ist. Ande-
rerseits hat das, was ich teilen kann und will auch Grenzen. Mir ist
heute bewusst, dass es viele Probleme in meiner Familie gab, die das
Entstehen meiner Adipositas geférdert haben. Aber mit dem Abstand,
den ich heute habe, sehe ich auch immer mehr meinen Anteil daran.

Ich stamme aus einer typischen Arbeiterfamilie

Ich wurde in eine typische Arbeiterfamilie der 1970er-Jahre geboren.
Die Sorte, iiber die Comedians gerne Witze machen, wie »wir haben
unsere Kindheit mit giftgriinen Gummibarchen, Autofahren ohne Kin-
dersitze oder Skifreizeiten iiberlebtc. Bereits in der Grundschule hatte
ich mehr auf den Rippen als die anderen Kinder. Ich war immer ver-
trdumt und sensibel. Hatte ich die Wahl, dann verbrachte ich meine
Freizeit lieber mit einem Buch oder vor dem Fernseher, als mit den an-
deren aus dem Dorf drauRen zu spielen. Ich hatte auch Freunde, mit
denen ich gemeinsam im Haus spielte — gleich und gleich gesellt sich
gern. Natiirlich verbrachten wir auch Zeit im Freien, fuhren Fahrrad,
gingen schwimmen, aber ich gehorte nicht zu den Kindern, die wdh-
rend der Sommerferien morgens aus dem Haus gingen und nur zu
den Mahlzeiten und zum Schlafen nach Hause kamen.

Mir fiel damals noch nicht auf, dass die anderen, im Gegensatz zu mir,
schlank waren und blieben. Heute sticht es mir umso deutlicher ins
Auge. Ich glaube, zuerst spielen die Gene eine Rolle, denn ich stamme
aus einer Familie, in der viele (fast muss ich sagen, die meisten) mit
unterschiedlichem Erfolg mit ihrem Gewicht kdmpfen. Offensichtlich
gehoren wir zu den guten Futterverwertern. Fiir die Menschheit eine
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Qualitdt, die unser Uberleben in Krisenzeiten gesichert hat, fiir mich
in Zeiten des Uberflusses eine Biirde.

Der Tisch war immer reich gedeckt

In meiner Familie kam pfélzische Hausmannkost auf den Tisch. Ge-
prdgt durch schwierige Zeiten davor, war meiner Familie ein reich ge-
deckter Tisch immer wichtig. Noch deutlicher zeigte sich das an Feier-
tagen und Geburtstagen, die an mittelalterliche Festgelage erinnerten.
Natiirlich waren es auch tolle Zeiten und wir driickten Liebe auch mit
leckerem Essen aus. Es gab jede Menge Fleisch, weil mein Vater eine
echte Fleischpflanze war, was er gerne mit dem Spruch »ich esse Ge-
miise, wenn es durch die Wutz gegangen ist« untermalte.

Meine Mutter achtete darauf, dass es auch Gemiise und Salat gab, wo-
bei ich mich nicht erinnern kann, dass es jemals gediinstetes Gemiise
pur gegeben hdtte. Entweder wurde es mit reichlich Butter, Speck und
anderen fettreichen Zutaten versehen oder es kam in einer Mehl-
schwitze mit einer Menge Sahne daher. Selbst der Salat wurde oft mit
Sahne oder Speck vermengt. Und wir hatten einen SiiRigkeiten-
schrank, der immer gut gefiillt war.

Bereits als Kind gehorte ich zu den Menschen,

die, wenn sie etwas Gutes essen, nicht mit einer
Portion zufrieden sind. Esse ich etwas Leckeres, dann
will ich mehr davon essen, das ist noch heute so.

In Kombination mit meiner Neigung, schnell zuzunehmen ein echtes
Problem. Natiirlich versuchte meine Mutter dagegenzusteuern, aber
was wusste man damals iiber gesunde Erndhrung und Didt? Wir
machten die Fehler und die Didten, die damals alle anderen auch
machten. Heute wissen wir, dass vieles nicht funktionieren konnte und
nur eine Erndhrungsumstellung der Familie Erfolg versprochen hdtte.
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16 Wie ich dick wurde

Lange Zeit a8 ich auch pro Tag zwei vollwertige warme Mahlzeiten
mit reichlich Kalorien. Da meine Eltern beide berufstiatig waren, af§
ich mittags bei meinen GroReltern und abends bei meinen Eltern
warm. Wiirde ich heute zweimal tédglich diese deftigen Mahlzeiten
essen, wiirde ich innerhalb kiirzester Zeit nicht mehr durch die Tir
passen. Als Kind konnte ich einiges durch den Bewegungsdrang, den
Kinder haben, kompensieren, aber eben nur einen Teil. Und je dlter
ich wurde, umso mehr setzte sich die Stubenhockerin in mir durch.
Meine Mutter iiberlegte sogar, mich zur Kur zu schicken, doch ich
wehrte mich sehr dagegen, weil ich groBe Angst hatte, aus meinem
gewohnten Umfeld gerissen zu sein.

Ich begann, mein Gewicht als Problem zu sehen

In dieser Zeit brannte sich bei mir
ein Gefiihl von Minderwertigkeit ein. Ich
war moppelig und das war nicht okay.

Ich hatte immer den einen Gedanken im Kopf: Ich muss abnehmen. Es
gab Phasen in meinem Leben, da schien nichts anderes zu zdhlen. Und
natiirlich wurde dieses mangelnde Selbstbewusstsein und das Gefiihl
der Minderwertigkeit immer wieder mit negativen Erlebnissen ge-
fiittert.

Ich war eine Versagerin im Sportunterricht. Sportgerdte wie Bock oder
Barren waren fiir mich Folterinstrumente. Und was machen die ande-
ren Kinder, wenn man in einem Parcours mit seinem dicken Hintern
unter der Sitzbank stecken bleibt? Klar, sie lachen. Die Scham, die ich
empfand, war riesig. Es sollte Jahrzehnte dauern, bis ich Sport zum
Stressabbau fiir mich entdeckte.

Auch Kleidung kaufen, insbesondere Hosen, war eine Tortur. Verkdu-
ferinnen in Bekleidungsgeschdften sind in meiner Erinnerung ziem-

Filbert. Meine Adipositas-OP (ISBN 9783432110202), © 2020 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG



Einleitung

lich unsensible Wesen. Kommentare wie »Was, das passt Dir nicht?
Ich weif3 nicht, ob wir iiberhaupt eine gréBere GroRe im Laden ha-
ben!« sind mir in Erinnerung geblieben und lassen mich noch heute
bei der freundlichen Frage einer Verkduferin »Kann ich Ihnen behilf-
lich sein?« mit einem panischen »Nein danke!« antworten.

Die Licht- und die Schattenseiten

Jeder hat negative und positive Erlebnisse, die ihn priagen. So war es
auch bei mir. Es gab viele gliickliche Momente in meiner Kindheit und
Teenagerzeit. Besonders schone Erinnerungen verbinde ich zum Bei-
spiel mit den jiingeren Geschwistern meiner Mutter. Als ich geboren
wurde, waren sie selbst noch sehr jung. Bis heute gibt es da noch eine
Verbundenheit, die mehr mit Freundschaft als Verwandtschaft zu tun
hat.

Leider gab es aber eben auch, wie {iberall, die Schattenseiten. Mir fehl-
te das Gefiihl, mein Zuhause sei ein sicherer Hafen und das, was man
heute positive Bestdrkung nennt. Auch gab es Situationen, die ein
Kind nicht erleben sollte. Die Cousine meiner Mutter, zu der ich ein
enges Verhdltnis hatte, starb mit 16 Jahren an Leukdmie. Ich war da-
mals vier Jahre alt. Dieses Ereignis prdagte mich sehr. Als Kind denkt
man nicht an Tod und Krankheit und hadlt sich fiir unbesiegbar. Ver-
mutlich erklirt das auch, warum ich furchtbare Angst vor Arzten hatte
und ich einmal vor einer eigentlich sehr netten Arztin sogar bis auf
die StraRe gefliichtet war.

Mein heutiger Blick auf meine Kindheit

Heute sehe ich meine Kindheit in einem milderen Licht. Wenn man
erwachsen ist, lernt man einerseits, dass Eltern und Familie auch nur
Menschen sind und eben Fehler machen. Auf der anderen Seite habe
ich auch erkannt, dass meine Art, mit Problemen umzugehen, nicht
wirklich gesund war. Auch heute neige ich noch dazu, negativen Er-
lebnissen oder Sorgen viel zu viel Bedeutung beizumessen. Bereits als

Filbert. Meine Adipositas-OP (ISBN 9783432110202), © 2020 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG

17



18 Wie ich dick wurde

Kind fraf$ ich - im wahrsten Sinne des Wortes - vieles in mich hinein.
Ich zog mich in meine eigene Welt zuriick. Wahrend andere Kinder
sich draufSen gerne austobten, war ich am gliicklichsten mit einem
Buch, ein paar selbstgebackenen Keksen und einem Glas Milch.

Ich entschied mich also schon friih,
dass ein sicherer Riickzugsort, der mir
allein gehort, fiir mich sehr wichtig ist.

Weil mir diese Riickzugsmoglichkeit so wichtig ist, habe ich mich spa-
ter fiir ein Leben ohne Mann und Kinder entschieden und bedauere
diese Entscheidung auch heute nicht. Dazu tragt sicherlich nicht nur
die Pragung aus meiner Kindheit bei, sondern es sind auch ganz ein-
fach Zufalle oder verpasste Chancen im Leben.

Wer wie ich bereits als Kind {ibergewichtig ist, der ist eher selten mit
grofem Selbstbewusstsein ausgestattet. Ich hatte bereits einige Ent-
tduschungen einstecken miissen. Als ich in die Teenagerjahre kam, wo
Jungs ein Thema werden, sind mir noch einige weitere Dampfer ver-
passt worden.

Die Entscheidung fiir einen Beruf

Ich habe lange gegriibelt, warum ich nicht - so wie andere in meiner
Familie - Probleme besser verarbeitet habe. Ich litt immer eher still
vor mich hin. Das erkldrt auch, warum ich zwar nach dem Abitur
gerne studiert hdtte, mich aber dagegen entschied, denn in meiner Fa-
milie war die Meinung eindeutig gegen ein Studium. Ich wollte mog-
lichst schnell selbststandig sein und zu Hause ausziehen, auf eigenen
Beinen stehen.

Heute bedauere ich, meiner Familie lange Zeit vorgeworfen zu haben,
mich in meinem Wunsch zu studieren nicht unterstiitzt zu haben.
Meine Familie hat mir zu dem geraten, was ihr sinnvoll erschien - was
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bei mit aber so ankam, als wiirde sie mir ein Studium nicht zutrauen.
Heute weif3 ich, dass das absoluter Unsinn war, aber mit 19 und einer
grofBen Unsicherheit, welcher Beruf der richtige fiir mich ist und ob
ich den kommenden Herausforderungen gewachsen sein wiirde, in-
terpretierte ich ihre Zweifel an der Universitat als Zweifel an mir.

Ich bewarb mich nach dem Abitur fiir den gehobenen nichttech-
nischen Verwaltungsdienst, unter anderem als Bibliothekarin, um im
offentlichen Dienst eine Stelle zu ergattern. Das Beamtentum war ein
groRer Favorit meiner Familie und riickblickend war es eine gute Ent-
scheidung fiir mich.
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Verflixte Zwanziger -
die Abwartsspirale beginnt

Meine Vorstellungsgesprdache waren erfolgreich verlaufen und ich hat-
te einen Studienplatz zur Diplom-Bibliothekarin an wissenschaft-
lichen Bibliotheken ergattert. Riickblickend hatte ich groRes Gliick,
denn ich habe mich schlicht bei der 6ffentlichen Verwaltung im nicht-
technischen Bereich beworben, wozu auch das Bundesverwaltungs-
amt gehort. Die Bibliothek ist jedoch fiir mich ein weitaus schénerer
Ort, ohne dass ich Verwaltungsbeamten zu nahe treten méchte. Ich
liebe Biicher - auch wenn es sich etwas lahm anhért, deshalb Biblio-
thekarin zu werden. Es ist schon, tdglich Biicher und andere Materia-
lien in der Hand zu halten. Klar, die Entwicklung geht auch hier in
eine andere Richtung, aber ich bin optimistisch, dass Biicher ein wich-
tiger Teil meiner Arbeit in einer Bibliothek bleiben werden.

Damals wurde man fiir die Studienzeit (inklusive eines praktischen
Teils, der an einer Bibliothek des Bundeslandes absolviert wurde) ver-
beamtet. Der Studienteil fand damals noch an der Bibliotheksschule in
Frankfurt am Main statt und die Ausbildung startete 1991 mit einem
mehrmonatigen Studienblock. Ich, das Landei, musste also allein in
die Grof3stadt ziehen und mich dort zurechtfinden. Es war ein harter
Aufschlag und ich war permanent {iberfordert. Die Stadt ist eine echte
Herausforderung: In den ersten Monaten wurde mein Portemonnaie
gestohlen, ich wurde von Junkies bedroht und standig sprachen mich
windige Gestalten an mit fragwiirdigen Angeboten wie »Willst du mit-
kommen und Gott finden« oder »Willst du fiir mich arbeiten?«.

Ich reagiere auf den Stress auf bekannte Weise

Ich hatte lange ein bezahlbares Zimmer gesucht, denn die Wohnungs-
situation war auch damals schon schwierig. In den ersten Tagen
wohnte ich in einer Pension, ein teures Vergniigen. Meine Eltern grif-
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