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BEHANDILUNG®G

Achtsame Korperwahrnehmung
gegen Sucht und Zwang

«Manchmal muss

es einfach etwas
Heftiges sein gegen
den inneren Schmerz.»
Dann schneidet sich
die 30-jahrige Rita:
«Das emotionale Chaos
ordnet sich, ich fiihle
mich ruhiger und
entspannter.»

THEA RYTZ*

Vor gut zehn Jahren ist Rita! nach ei-
nem Suizidversuch, hospitalisiert in
einer psychiatrischen Klinik, durch das
Vorbild von Mitpatientinnen auf die
Idee gekommen, sich zu schneiden.
Dies sei ein Mittel, ohne Worte auszu-
driicken, wie schlecht es ihr gehe: «Ich
wurde dann oft auf mein Verhalten
angesprochen, der erste Schritt kam
von der anderen Person, ich musste
nicht sagen, dass es mir schlecht ging.»
Gleichzeitig habe sie sich geschamt,
weil sie den Eindruck hatte, sie zwin-
ge die Leute, sich um sie zu kimmern.

Leere nicht spiiren

Einige Monate nach dem Klinikaufent-
halt begann ihre Bulimie. Sie habe bis
zu viermal pro Tag erbrochen und da
sie neben den Essanfillen kaum geges-
sen habe, hatte sie stindig Hunger: «Es
war mir schwindlig und ich zitterte.
Mein gestirtes Essverbalten beschiif-
tigte mich stindig. Entweder kampfte
ich gegen den Hunger oder ich war am
Essen. Ich hatte keine Zeit, meine Ge-

* Thea Rytz, lic.phil.hist. Psychiatrische Universitats-
poliklinik Inselspital Bern, 3010 Bern, 031 632 96 86,
E-Mail: thea.rytz@insel.ch / www.beisich-inkontakt.ch
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fiible wahrzunebmen. Ich glaube, Es-
sanfille dienen mir auch heute noch
dazu, die Leere, die Einsamkeit oder
die Langeweile nicht spiiren zu miis-
sen.»

Rita war als Kind und Jugendliche se-
xueller Gewalt durch Angehorige aus-
gesetzt. Mitte zwanzig klagte sie ge-
gen einen der Titer? und finanzierte in
der Folge unter anderem ihre Psycho-
therapie aus der Summe, die ihr im
Prozess zugesprochen wurde.

Ich habe Rita vor zwei Jahren kennen
gelernt, als sie an einer Gruppenthera-
pie fir Frauen mit einer Essstorung
teilnahm. Seit zwolf Jahren biete
ich an der Psychiatrischen Poliklinik
am Inselspital Bern im Rahmen der
Sprechstunde fiir Essstorungen korper-
orientierte Einzel- und Gruppenthera-
pien an. Im Ambulatorium hat das
Sprechstundenteam unter der Leitung
von Bettina Isenschmid und Kurt La-
ederach in den letzten zehn Jahren ein
spezialisiertes, multidisziplindres An-
gebot fiir Menschen mit allen Arten
von Essstorungen entwickelt.

Rita blickt auf zehn Jahren Bulimie
und selbstverletzendes Verhalten zu-
riick. Heute gehe es ihr unter anderem
dank intensiver, langjahriger Therapie
wesentlich besser: «Seit sich nicht mehr
alles ums Essen und Brechen drebt,
habe ich sebr viel Lebensqualitit zu-
riick gewonnen. Ich rutsche nur noch
selten in einen Essanfall. Ich merke,
wann ich genug habe. Ich merke die
Angzeichen eines Essanfalls und kann
ibn —wenn ich will — stoppen. Ich habe
aber Angst, das bulimische und selbst-
verletzende Verhalten ganz aufzuge-
ben. Ich befiirchte, dass mir etwas feh-
len wiirde, was mir — so seltsam es
klingt — Sicherheit gibt. Ich miisste
gewohntes Terrain verlassen. Ich miis-
ste anders kommunizieren, dass es
mir schlecht geht. Der erste Schritt
miisste von mir kommen. Ich habe
auch Angst, dass ich dann total allei-

ne wdre. Andererseits wiinsche ich mir,
frei zu sein. Wenn ich ganz ebrlich bin,
dann muss ich zugeben, dass dieses
Verhalten mich innerlich besetzt.»

Desensibilisierung als
kurzfristige Beruhigung

Exzessives Essen, der Missbrauch von
suchterzeugenden Substanzen, Hunger
und selbst zugefuigte Schmerzen damp-
fen oder iiberdecken Gefiihle wie Trau-
er, Enttduschung oder Wut und deren
subtilere Resonanz im Korper. Damit
flichten Betroffene — meist unbewusst
— vor seelischen Schmerzen, denen sie
sich nicht gewachsen fithlen. Um sich
gedanklich zu beruhigen, konstruieren
sich Menschen mit einer Essstorung
den Traum vom Leben mit einem idea-
len Korper, das in vielen Bereichen bes-
ser wire als das aktuelle. Menschen,
die sich schneiden, beruhigen sich pa-
radoxerweise damit, dass sie sich selbst
Schmerzen zufiigen und so ihrer selbst-
abwertenden, inneren Haltung nach-
geben: «In mir gibt es eine Stimme, die
mich qudlt, mich stindig abwertet»,
erzihlt Rita, «wenn ich mich schnei-
de, so verstummt die Stimme, weil ich
sie bestdatige und so zur Rube bringe.»
Urspriinglich als schiitzende Reaktion
auf eine emotionale, manchmal auch
physische Uberforderung entstanden,
entwickelt sich nach und nach ein de-
struktives Muster: «Sucht ist nicht so
sebr der Gebrauch bestimmter Sub-
stanzen oder ein gewisses zwanghaf-
tes Verhalten als vielmehr ein Sich
Abwenden von unserer direkten Kor-
pererfabrung in der realen Welt. (...)
Wenn wir uns von unserem Korper
abwenden, entfernen wir uns damit
gleichzeitig von allen Empfindungen,
Gefiihlen und Gemiitslagen, die uns
bedroblich erscheinen mogen. Wir sind
nicht mehr mit uns selbst in Beriih-
rung, weil wir vermeiden wollen, das
Gescheben um uns herum direkt zu
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erfabren,» schreibt die nordamerika-
nische, korperorientierte Psychothera-
peutin Christine Caldwell3. Betroffe-
ne zahlen dabei einen hohen Preis,
denn durch die Desensibilisierung
dampfen sie nicht nur die belastenden
Gefiihle, sondern verlieren auch den
Kontakt zu sich und ihrer Umgebung.

Das Trugbild der idealen Figur

Rita ist, wie sehr viele westliche, jun-
ge Frauen mit ihrer Figur unzufrieden.
Sie wire gerne schlanker und musku-
loser. Das heutige Schonheitsideal ver-
herrlicht und banalisiert rigide Kon-
trolle, indem es den Korper als Produkt
des eigenen Willens darstellt. Tatsach-
lich ist es eine mediale Erfindung, die
unter anderem den Absatz der milliar-
denschweren Kosmetik- und Schon-
heitsindustrie hoch halten soll*. Die
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fir Models geforderten Masse (BMI
16-17) gelten nach medizinischen
Massstaben als Ausdruck einer Esssto-
rung. Zudem haben sich diese «Ideal-
bilder» mittels digitaler Verfremdungs-
techniken langst vom Abbild des realen
Korpers gelost. Ein muskuldser und
schlanker Korper, wie ihn beispielswei-
se SpitzensportlerInnen haben, ist auch
ein Symbol fiir erfolgreiche Anstren-
gungen. Nach unseren gesellschaftli-
chen Normen ist ein Mensch desto
wertvoller, je mental stiarker und lei-
stungsfihiger er ist. Nach dem Preis
fiir diese scheinbare Stirke wird nicht
gefragt. Spitzensport gilt als Risikobe-
reich fiir die Erkrankung an Essstorun-
gen. Viele Studien zeigen, dass starke
Besorgnis um die eigene Figur und eine
generelle Unzufriedenheit mit dem ei-
genen Korper unter jungen Frauen
westlicher Kulturen allgemein zuneh-

men®. Menschen mit einer Essstorung
sorgen sich beinahe stindig um ihre
Figur und ihr Gewicht. Sie glauben
tatsachlich, sie wiren mit einem idea-
leren Korper attraktiver und zufrie-
dener.

Auch Rita war tiberzeugt, sie wiirde
ithren Korper weniger hassen, wire die-
ser schlanker. So hat sie sich mit Dis-
ziplin und Strenge in den letzten zehn
Jahren im Teufelskreis der tibertriebe-
nen Kontrolle (Diiten und exzessives
Training) und dem Kontrollverlust (Es-
sanfille und Erbrechen) verstrickt.
Dieses Verhalten diente ihr wie das
Schneiden kurzfristig zur emotionalen
Beruhigung. Die komplexen Anforde-
rungen, die ihr Leben mit sich brach-
te, wirkten weniger bedrohlich, wenn
sich ihre Anstrengungen zwanghaft auf
drei tiberschaubare Themen richteten:
Gewicht, Figur, Essverhalten. Konflik-
te ausserhalb dieser drei Themenkrei-
se waren fur Rita in dieser Zeit in den
Hintergrund geriickt. Eine innere,
stichtige Stimme gaukelte ihr vor, dass
sie spiter mit einer idealen Figur das
Leben meistern werde. Doch sie iibte
sich in Selbstabwertung, isolierte sich
und wurde einsamer.

Im Korper zu Hause

Menschen, die am eigenen Leib leid-
volle Entfremdung erleben, ahnen,
dass der vermeintlich gehasste Korper
der Ort sein konnte, wo sie wieder zu
sich zuriickfinden. Sich den Korper
wieder aneignen, meint unter anderem,
ihn von innen tiber den propriozepti-
ven Sinn wahrnehmen lernen. Propri-
um heisst das Eigene, capere heisst in
Besitz nehmen. Indem ich mich inner-
lich wahrnehme, nehme ich Besitz von
mir, komme ich zu mir - ein langsa-
mer, viel Geduld fordernder, oft sehr
bertihrender Prozess. In den eigenen
Korper zurtickzukehren, unterstiitzt
die Verbundenheit mit sich und seiner
Umgebung und nihrt das Vertrauen in
personliche Entwicklungsmaoglichkei-
ten, was die nordamerikanische Auto-
rin Sallie Tisdale wie folgt ausdriickt:
«Indem ich mich endlos mit meinem
Korper beschiftigt habe, hérte ich auf,
ihn zu bewohnen. Ich versuche jetzt,
diese Gleichung umzukebren, auf mei-
nen Korper zu vertrauen und wieder
riickhaltlos in ihn einzutreten. Mittler-
weile weiss ich mebr als friiher dariiber,
was Gliicklichsein und Ungliicklichs-
ein ausmacht, wie tief Zufriedenheit
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reichen kann und wie sie sich anfiiblt.
Indem ich die Diiten loslasse, schaffe
ich geistig und gefiiblsmdssig Platz. Ich
habe mehr Spielraum, ich kann mich
bewegen. Das Trachten nach einem
anderen Korper, dem Korper, den ich
in den Augen anderer haben sollte, ist
eine schidliche Ablenkung, eine Ver-
irrung, die mein ganzes Leben hitte
andauern konnen. Indem ich mich ge-
hen lasse, komme ich weiter.»!

Freundlich mit sich selbst sein -
eine neue Herausforderung

«Manchmal gelingt es mir, mich nicht
zu verletzen», erzahlt Rita. «Immer
wieder Nein sagen, zu diesem Drang.
Mit der Zeit wird dann die innere Stim-
me schwdicher, woriiber ich stolz bin.
Aber ich weiss nie, wie lange dies dau-
ert und ob es mir gelingt. Wahrend ich
innerlich kampfe, fiihle ich mich sebr
allein, weil niemand diesen Kampf
nachempfinden wird. Ich sollte mehr
erziblen, was ich da erlebe, aber ich
habe Angst, dass man meinen Worten
nicht glaubt. Ich weiss nicht, ob Wor-
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te diese Intensitdt, die ich erlebe, glaub-
haft ausdriicken kénnen. Es ist eben
schwer nachzuvollziehen. Man hat mir
beispielsweise immer wieder geraten,
mich abzulenken, anstatt zu schneiden,
spazieren zu gehen, zu joggen...das
ging nicht, der Drang mich zu verlet-
zen, ist viel starker. Was hilft, ist mei-
ne Aufmerksamkeit bewusst auf mein
Empfinden im Korper zu lenken: Mei-
ne Fiisse auf dem Boden zu spiiren oder
die Knochen in den Handgelenken —
ich merke dann, es gibt noch etwas
anderes. Wenn es mir gelingt, meine
Aufmerksamkeit dorthin zu lenken,
dann wird das schlechte Gefiibl fiir
einen Moment unterbrochen. Die ab-
wertende Stimme hort nicht sofort auf,
nimmt aber auch nicht zu — man muss
einfach dran bleiben.»

Sich achtsam dem Korper zuzuwen-
den, braucht Disziplin, seelische Kraft
und Entschlossenheit. Fiir viele Patient-
innen, die eine Kérperwahrnehmungs-
therapie beginnen, ist es iiberraschend
und verwirrend, dass Entschlossenheit
und Willenskraft dabei nicht gebraucht
werden: um streng und kontrollierend,

sondern um in jedem Moment aufrich-
tig freundlich mit sich selbst und an-
deren umzugehen.

Selbstachtung und Freiheit
zuriickgewinnen

«Ich habe begonnen, mich intensiver
zu erleben, dadurch ist man wieder
jemand»,” sagte eine an Magersucht
erkrankte junge Patientin in einem
Gesprich, das ich im Rahmen einer
Evaluation vor fiinf Jahren durchfiih-
ren liess. Ich habe damals zwanzig
Patientinnen nach ihrer subjektiven
Einschitzung der Therapiewirkung
befragen lassen: «In der Korperwabr-
nehmungstherapie habe ich die Angst
iitberwunden, mich nach Nicht-Lei-
stungsbewegungen zu spiiren. Ich habe
gelernt, dass ich mich zu jeder Zeit
bewegen kann und dass ich mich da-
bei wobl fiihlen darf.» — «Ich merke,
dass ich, wenn ich mich entspanne,
nicht nichts mache, sondern dass ich
dann geradeso etwas Wertvolles ma-
che.» — «Ich habe auch gemerkt, dass
ich gar nicht so sportfanatisch bin, wie
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ich das immer gedacht habe. Ich liege
eigentlich lieber auf einer Wiese und
lese etwas oder tue auch gar nichts. Am
Anfang bin ich mir dumm vorgekom-
men, dass ich eine Geniesserin bin, als
ob ich nicht das Recht hitte zu genies-
sen.» — «Ich habe gemerkt, dass ich das
Leben immer auf spdter verschiebe.
Viele Leute denken, ja dann spdter,
dann spdter. Ich habe immer gedacht,
spdter kannst du ja dann schon wie-
der essen, aber jetzt nicht und das spa-
ter ist einfach nie gekommen. Und
dann habe ich gemerkt, wenn ich so
weiter lebe, dann ist mein Leben fer-
tig und ich habe es nicht gelebt.» — «Als
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ich so gefangen gewesen bin in mei-
nem: Ich sollte abnehmen, ich sollte
turnen, ich sollte, ich sollte, ich soll-
te... Da habe ich gerade in meinem Be-
kanntenkreis von vielen gehort, ich
solle dies machen, das ausprobieren
und das noch machen gehen. Und ei-
gentlich die wenigsten — es kommt mir
jetzt niemand in den Sinn — haben ge-
fragt: Worauf hdttest du denn iiber-
haupt Lust? Man sollte und nicht: Was
wiirde dir denn gefallen? — Ich habe
neulich eine Frau joggen sehen und
hatte so ein befreiendes Gefiible da-
bei, ihr von weitem zuzuschauen und
das Gefiihl zu haben, ich muss nie

mehr joggen, wenn ich nicht will. Ein-
fach zu wissen, ich muss nicht mebr.
Ich muss weder in ein Achtunddreis-
sig passen, noch muss ich gesund und
schlau und gescheit kochen, sondern
es ist alles in einem Satz zu fassen: Ich
will mehr zu mir schauen, dann ergibt
sich der Rest.»® | |
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T Name geéndert

Wegen der Verjadhrungsfristen konnte Rita nur
noch einen Titer fiir ein letztes Ereignis (Verge-
waltigung) anklagen, alle friiheren Taten von ihm
und zwei weiteren Angehérigen lagen nach dem
damaligen Recht zu weit zuriick.
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2

® N O AW

SuchtMagazin 5/06



	Achtsame Körperwahrnehmung gegen Sucht und Zwang

