Psychologie

Das Anti-Didt-

Viele Ubergewichtige, die Ab-
nehmen wollen, gehen zum Arzt
oder zu einem Erndhrungsberater.
Andere suchen eines der zahlrei-
chen Institute fur Schlankheit und
Kérperformung auf. Das Kern des
Problems wird dabei meist nicht
gelést. Denn wer Gewicht verlieren
mochte, muss sich auch mit seinen
Gefihlen auseinandersetzen.
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ei einem Schulmediziner wird

Ubergewichtigen in der Regel
eine Didt empfohlen, denn in den
Augen des Arztes liegt es auf der
Hand, dass dieser Patient zu viel
isst. Wer abnehmen will, muss
sich eben mit dem Essen um-
stellen. Arzten fehlt oft die Zeit
und manchmal auch das fachli-
che Interesse fiir ein Nachfragen,
warum der Patient iiberhaupt so
viel zugenommen hat. Etliche Er-
nihrungsberater — {ibrigens noch
immer keine geschiitzte Berufsbe-
zeichnung — oder Institute werden
wahrscheinlich ebenfalls eine Diat
empfehlen, zusitzlich vielleicht
noch den Einsatz von Geriten,
Cremes oder Pillen. Doch die
vielen Didtvorschriften, Didtbe-
ratungen, Didtdrinks und selbst
ernannte Experten tragen letzt-
endlich nur dazu bei, dass sich der
ratsuchende Mensch zunehmend
unwohl fiihlt, bei dem was er
isst, und vor allem auch in seiner
Hiille. Denn keine Didtanwei-
sung kann einem Menschen dazu
verhelfen, sein Gewicht auf Dauer
zu regulieren, wenn dabei nicht
die wahren Ursachen erkannt und
behandelt werden.

Schlank als
Lebensmotio

Fiir viele ist eine stdndige Be-
schéftigung mit dem Essen und
dem Gewicht zur Selbstverstidnd-
lichkeit geworden. Mode und

Schlankheitsidole manipulieren
das Frauen- und Ménnerbild und
untermauern die Forderung, dass
ein Mensch schlank sein muss.
Die mediale Verbreitung von
Korpervorbildern und der gesell-
schaftliche Druck verstéirken bei
vielen Menschen den Wunsch,
diesen Idealvorstellungen entspre-
chen zu wollen. Dies fiihrte zur
Auspragung verschiedener Ess-
Storungen wie Anorexie (Mager-
sucht) oder Bulimie (Ess-Brech-
Sucht). Doch viele Menschen
zeigen auch im Alltag Verhal-
tensweisen, die Zeichen eines
gestorten Essverhaltens enthalten:
einseitiges, iibermafiges, hasti-
ges, unregelméfiges Essen, der
Zwang den Teller leer zu essen,
Gewissensbisse beim Naschen
usw. Dass ganz schlank gar nicht
unbedingt Gesundheit oder ein
langeres Leben garantiert, dazu
gibt es langst Studien. So zeigen
wissenschaftliche Untersuchun-
gen eines amerikanischen Versi-
cherungsunternehmens, dass das
frither propagierte ,,Idealgewicht*
(= Korpergrofle minus 100) minus
15 Prozent bei Frauen und minus
10 Prozent bei Ménnern) gar nicht
fiir ein langes Leben in Gesund-
heit verantwortlich ist (siche S. 6).

Wenn Ubergewicht so massiv ist,
dass es das Auftreten und Fort-
schreiten von Krankheiten fordert
(z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen), sollte es natiirlich reduziert
werden. Eine allméhliche und
langfristig anhaltende Gewichts-
reduktion hat dann klare Vorteile
fiir die Gesundheit. Doch auch
hier gilt es, sich mit den Ursachen
fiir ein verdndertes Verhalten beim
Essen und natiirlich auch hin-
sichtlich verdnderter Bewegungs-
muster (z. B. Bewegungsmangel)
auseinanderzusetzen.

Es gibt auch stark tibergewichtige
Menschen, die oft unbewusst mit
ihrer Leibesfiille nonverbale Bot-
schaften aussenden wollen, wie
zum Beispiel ,,Riihr mich nicht
an“. Auch selbstschadigendes Ver-
halten wie z. B. sich “totfuttern”



darf bei erfolglosen Therapiever-
suchen nicht vollig auBer Acht
gelassen werden.

Gleichzeitig zu der steigenden
Bedeutung des Aussehens kommt
noch hinzu, dass das Essen heute
zunehmend als Kompensations-
handlung eingesetzt wird, um ei-
nen Mangel an Grundbediirfnissen
zu befriedigen. Bediirfnisse wie
beispielsweise Wertschitzung,
Anerkennung, Nihe, Zuwen-
dung, man selbst sein diirfen, aber
auch das Bediirfnis, Unbehagen
abzuwenden oder Nein zu sagen,
kommen bei vielen Menschen
heutzutage zu kurz.

Gegen den
Schlankheitswahn

Die englische Psychoanalytikerin
Susie Orbach stellte in den sieb-
ziger Jahren mit ihrem Anti-Diét-
Buch alle bisher gehegten Annah-
men iiber Gewichtsabnahme in
Frage. Sie behauptet, dass Dick-
leibigkeit nichts mit mangelnder
Disziplin oder Willenskraft zu tun
habe, sondern mit Schutz suchen,
Problemen mit der Sexualitét,
bemuttert werden wollen und der
Suche nach Selbstbestitigung.
Dickleibigkeit sei ein gesellschaft-
lich bedingtes Leiden und eine
Reaktion auf die Ungleichheit

der Geschlechter. Dicksein konne
daher als ein Losungsversuch in-
nerhalb komplexer Konfliktsitua-
tionen erklérbar sein. Sie ermutigt
Frauen, ihren Korper und damit
sich selbst zu akzeptieren. Orbach
hat zum Beispiel die Werbekam-
pagne fiir die Kosmetikfirma
Dove mitgestaltet, in der mit ganz
»hormalen®, auch fiilligeren Frau-
en geworben wird — mit groBem
Erfolg. Sie fordert auf, sich mit
den wahren Ursachen der gesell-
schaftlichen Fixierung auf Schon-
heit und Ansehen zu beschéfti-
gen. Oft werden gerade Frauen
wegen ihres Aussehens — je nach
Fall positiv oder negativ — stirker
beurteilt und nicht wegen ihrer
Fahigkeiten und ihres Wissens.

Eine der bekanntesten TV-Mode-
ratorinnen in den USA, Ophrah
Winfrey, sagte passend dazu:
,,Meine Personlichkeit steckt nicht
in meinen Oberschenkeln®.

Das Anti-Diédt-Konzept nach
Susie Orbach geht davon aus,
dass Diiten die Entwicklung von
Essstorungen begiinstigen. Thr
Ziel ist es, dass Betroffene wie-
der zwischen korperlichem und
emotionalem Hunger unterschei-
den lernen. Dabei stehen Gefiihle
vor, bei und nach dem Essen im
Fokus und es wird mit Anleitung
eines Therapeuten versucht, sie zu
durchschauen. Es geht um einen
individuellen Weg, der zu eigen-
verantwortlichem und genussrei-
chem Essverhalten fiihren soll. In
der Psychosomatik gibt es einen
Satz: ,,Wer sich selber keinen
Raum gibt, dehnt sich aus®. Die
Betroffenen miissen sich also erst
einmal selbst wahrnehmen, sich
selbst beobachten lernen, um dann
wieder spiiren zu konnen, was
ihnen gut tut, und was ihnen nicht
gut tut.

Essverhalten
uberdenken

Essen und Trinken sind die ein-
fachsten und schnellsten Me-
thoden, sich etwas zuzufiihren.
Sowohl bei Langeweile, Wut oder
auch bei Einsamkeit kann man
sich mit Schokolade oder Wein
etwas vermeintlich Gutes tun.
Viele essen auch, um sich zu stér-
ken, zum Beispiel wenn sie miide
oder abgespannt sind, was ja oft
andere Ursachen hat. Eine kleine
Ubung macht deutlich, wie wir
selbst Essen und Trinken iiber-
haupt wahrnehmen. Welche Ge-
fiihle und Erinnerungen begleiten
uns dabei? Stellen Sie sich selbst
einmal folgende Fragen, bevor Sie
mit dem nichsten Essen beginnen:
Wann habe ich bei einer Mahlzeit
wirklich Hunger gespiirt? Wann
bin ich richtig satt gewesen und
hab mich nicht ,,libersatt™ gefiihlt?
Wann hatte ich wirklich genug

und war zufrieden?
Wer sich dariiber Gedanken
macht, dem wird die Viel-

schichtigkeit dieser Empfin-

dungen bewusst. Oft ist es
der Hunger nach etwas an-
derem, vielleicht mensch-
licher Wiarme, Zuneigung,
Néhe, Anerkennung,
Frohlichkeit, Heiterkeit und
auch einer Sinnhaftigkeit
im eigenen Leben, um sich
wirklich satt zu fithlen und
(endlich) genug zu haben.
Uberpriifen Sie Ihre eige-
nen Essgewohnheiten: No-
tieren Sie die Mabhlzeit, die
Speise und Thr Motiv, war-
um Sie dies jetzt essen. Sie
werden erstaunt sein, aus
welchen Griinden gegessen
wird. Es ist bestimmt nicht
immer der Hunger, den wir
als ,,knurrenden Magen*
beschreiben. Wer sich iiber
seine Essgewohnheiten und
die wahren Wiinsche klar

Die Diplom-Oecotropho-
login Karen Nespethal,

Jg. 1962, hat eine Praxis
fir Emdhrungstherapie in
Koln. Sie ist zertifizierte
Erdhrungsberaterin VDOE,
Fastenberaterin (UGB) und
Fachberaterin fur Essstrun-
gen (FZE). Am Frankfurter
Zentrum fir Essstorungen
hat sie eine Ausbildung in
Richtung , Anti-Didt” nach
Susie Orbach gemacht und
arbeitet erfolgreich mit
vielen Patienten. Weitere
Schwerpunkten sind die Be-
ratung bei problematischem
Essverhalten, Menschen mit
Reizdarmproblematik und
metabolischem Syndrom.

werden will, fiir den konnen ein

paar Tage Fasten eine bereichern-
de Erfahrung sein. Besonders
hilfreich ist dabei die Frage: ,,Was
kann ich mir Gutes tun, auller zu
essen?‘

Sinnvoll ist es also, zum einen den
in unserer Gesellschaft kultivier-
ten Schlankheitswahn in Frage zu
stellen, toleranter gegeniiber dem
eigenen Korper, aber auch dem
anderer zu werden und sich die
Hintergriinde des eigenen Essver-
haltens vor Augen zu fithren. Ein
entspanntes GenieBenkonnen ist
der Lohn dafiir.
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