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Interview

Der standige Kampf mit dem Gewicht
scheint eine aussichtslose Sache, wenn
man sich allein auf den Zeiger der Waage
und die zu enge Kleidung konzentriert.
Diaten bringen nicht das, was wir uns
wiinschen, Geliiste lauern uns auf, und
wir fiihlen uns als Versager, wenn nach ei-
ner Abnahme wieder die Zunahme folgt.

GN: Nur eine von 200 Personen erreicht bei
einer Didt, was sie mochte: Dauerbaft Ge-
wicht verlieven. Wieso machen wir das tiber-
baupt mit? Warum wirken Didten nichit?
Dr. Wolf: Weil Diiten an sich eine vollig un-
sinnige Konstruktion sind, da kein Mensch auf
Dauer Didt halten will! Ausgangspunkt einer
jeden Didt ist die Vorstellung, sie einen Monat
oder zwei durchzuhalten, immer in der Hoff-
nung, das erwunschte Gewicht zu erreichen
und danach nicht mehr zuzunehmen. Didten
konnen im Grunde aber nur dann halten, was
wir von ihnen erhoffen, wenn sie dauerhaft
eingesetzt werden. Zudem ist die allgemeine
Didtmentalitit eine vollig falsche, denn sie lau-
tet: dch muss jetzt per Dekret
entscheiden, was ich essen darf
und was nicht. Es gibt gute und
schlechte Lebensmittel, und nur |
wenn ich die guten Lebensmittel
zu mir nehme, egal, ob sie mir
schmecken oder nicht, nehme |
ich ab.

GN: Sie bebaupten, die Ursache fiir das Uber-
gewicht seien nicht die Nabhrungsmittel?

Dr. Wolf: Nein, das sind sie auch nicht. Es sind
die Einstellungen, die hinter den Lebensmit-
teln stehen. Die Phantasien, die man mit den
einzelnen Lebensmitteln in Verbindung
bringt, und die dann zu einem vollig falschen
Essverhalten fiihren. Nicht die Nahrungsmittel
selbst, sondern das Verhalten, das aus unseren
Einstellungen resultiert, fihrt zwangsliaufig zu
Ubergewicht.

GN: So geseben, kann man selbst von Karot-
ten dick werden?
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«Diaten konnen nur
halten, was sie ver-
sprechen, wenn sie
dauerhaft eingesetzt
werden. Kein Mensch
will jedoch dauerhaft
auf Diat sein!»

Uber Ubergewicht und seine seelischen
Ursachen sprach Christine Weiner in
Mannheim mit Dr. Doris Wolf, Psychothe-
rapeutin in freier Praxis. lhre Erfahrungen
in der Arbeit mit Ubergewichtigen sam-
melte sie in den USA und in Deutschland
in zahlreichen «Gewichtsgruppen» und in
einzeltherapeutischer Arbeit.

Dr. Wolf: Genau! Und zwar dann, wenn man
sie nicht aus Hunger isst, sondern weil man
mit ihnen seelische Probleme kurieren moch-
te. Isst man aus Langeweile, innerer Unruhe
oder weil man Arger oder Liebeskummer hat,
dann isst man zu einem Moment, in dem man
eigentlich gar kein Essen braucht, sondern viel
mehr eine Losungsstrategie.

GN: Wenn man eine Didt plant, wird nicht
selten zuvor noch einmal richtig Speck an-
gefuttert. Wieso das?

Dr. Wolf: Dahinter steckt der Gedanke: Ab
morgen darfich nicht, also esse ich heute noch
mal richtig tuchtig, denn es ist ja die letzte
Chance. Ursache fiir dieses an sich kontra-
== produktive Verhalten ist die Tat-
sache, dass eine Diit so etwas
wie ein Verbot ist. Wenn man
sich aber irgendetwas verbietet,
kommt dies einer Strafe gleich.
Der Mensch mochte sich aber
weder selbst bestrafen noch be-
straft werden. Also trachtet er da-
nach, sich vorab noch einmal so etwas wie
eine Belohnung zu gonnen. Die findet in die-
sem Fall dann in der Form von Essen statt.
GN: Es beisst, dass besonders die konfliktrei-
chen Situationen uns zum Essen verfiibren.
Dr. Wolf: Nicht die Situationen selbst ver-
fiihren! Sondern: Wenn wir in der Vergangen-
heit gelernt haben, Probleme oder andere
konfliktgeladene Situationen mittels Essen zu
losen, ist unser Essverhalten problematisch.
GN: Warum trostet Essen eigentlich so gut?
Dr. Wolf: Das fingt schon in der Kindheit an.
Viele Eltern wollen ihre Kinder ruhig stellen




oder trosten oder fiir gute Schulnoten beloh-
nen - sie tun das meistens mit Sussigkeiten,
oder stuissen Lebensmitteln. Viele Menschen
lernen also von klein auf, sich mit Stissigkeiten
zu motivieren oder zu verwohnen. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass der Mensch schon
von Geburt an eine gewisse Vorliebe fiir Sus-
sigkeiten hat. Der Organismus erlebt Siissig-
keiten als etwas Belohnendes. e
GN: Wir konnten uns doch, er- |
wachsen geworden, von diesen
angelernten  Belobnungsmdg-
lichkeiten wverabschieden. Von
anderen angelernten Verbal-
tensweisen losen wir uns ja auch.
Dr. Wolf: Das konnte man, und das kann man
auch. Das Problem liegt darin, dass wir in un-
serem Korper diese Gewohnheiten gespei-
chert haben. Wenn ich nun also streng mit mir
umgehe und sage <Ab heute bekommst du kei-
ne Schokolade mehr, wenn du drgerlich bist!>
wird in der ndchsten drgerlichen Situation der
Korper genau nach diesem Stissen, der Scho-
kolade, verlangen. Nun habe ich das Problem,
dass ich mir zwar per Kopf Halt, stopp, das
will ich ja nicht essen!> gesagt habe, mein Kor-
per jedoch antwortet: dch brauche das aber,
sonst halte ich es nicht aus) Man muss nun ler-
nen, mit diesem korperlichen Verlangen um-
zugehen. Das ist die eigentliche Schwierigkeit.
Hinzu kommt, dass man sich in diesem Mo-
ment zusehends mehr mit einem Lebensmit-
tel, hier Schokolade, beschiftigt. Ich habe das
immer wieder bei meinen Klienten erlebt. Sie
sagen: dch will keine Schokolade mehn, und
registrieren, kaum sind sie wieder auf der
Strasse, uiberall Schokoladenwerbung oder ih-
nen fallen an jeder Ecke Kinder auf, die Scho-
kolade naschen. Sie sind quasi sensibilisiert
auf diese Reize. Je mehr ein Mensch sich aber
in seinen Gedanken und Phantasien mit die-
sen Bildern beschiftigt, desto hdufiger stellt
sich auch das Verlangen bei ihm ein und desto
schwieriger wird es, dagegen anzuhalten.
GN: Und um so mebr kann ich mich meinen
Gedanken rund um das Essen widmen und
brauche meine Probleme nicht anzugeben.
Also eine Art Verdrdngung?

man.»

«Je wahlerlscher
man bei der Auswahl
des Essens ist, umso
weniger Hunger hat

Dr. Wolf: Die Probleme werden von diesen
Gedanken tlberlagert. Aber dies ist keine be-
wusste Strategie, sondern eine unbewusste.

GN: Wenn Sie Klienten therapieren, muss es

doch einerseits darum geben zu lernen, auf

KonflikRte aufmerksam zu werden, und an-
dererseits auch darum, den Mut zu finden,
Lmunqen zu suchen und diese auch anzu-
wenden. Und das gleichzeitig
mit dem «Entzug». Welche Er-
Jabrungen bhaben Sie gemacht?
Dr. Wolf: Es handelt sich in der
Tat um zwei Ebenen. Die eine
setzt bei dem konkreten Essver-
halten und dem neuen Umgang mit dem Kor-
perlichen Verlangen an. Die andere ist zu
untersuchen, wie man generell mit Konflikten
umgeht. Wie und ob man tiberhaupt Gefiihle
spurt. Es gibt Menschen, die spiiren weder Ar-
ger noch Einsamkeit, sondern nur noch das
Verlangen, etwas zu essen. Wenn es sich so
verhilt, muss das Gesptir wieder neu erlernt
und geklirt werden, was man wirklich
braucht, um sich gut zu fiihlen.

GN: Wie lernt man Hunger von Appetit zu
unterscheiden?

Normalgewichtige Menschen héren auf zu essen,
wenn der Korper signalisiert: es reicht. Uberge-
wichtige kennen dieses Signal nicht oder sagen:
«Es schmeckt gerade so gut, das gonne ich mir
noch, ich kann ja morgen mit der Diat anfangen.»
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Interview

Dr. Wolf: Das ist nicht ganz einfach, aber es
gibt da eine Regel: Eine Portion, etwa so gross
wie eine geballte Faust, ist genau die Menge,
die der Korper braucht, um satt zu werden.
Oder wenn ich das esse, was ich am allerwe-
nigsten mag, dann habe ich ebenfalls Hunger.
Je wihlerischer man wird, desto starker ten-
diert das Gefiihl hin zur Lust. Lust ist etwas
ganz anderes als Hunger, aber viele tiberge-
wichtige Menschen konnen das nicht unter-
scheiden. Manche essen sogar vorsorglich,
wenn sie vermuten, dass in den nachsten Stun-
den keine Zeit oder Moglichkeit zur Nah-
rungsaufnahme besteht. Auf diese Weise kann
man sich schnell den ganzen Tag mit Essen
und seinem Korper beschiftigen. Je mehr man
das aber macht, desto hdufiger und stirker
wird das Verlangen nach Essen.

GN: Menschen, die Didten machen, fiiblen
sich bdufig als zu Rurz geRommen?

Dr. Wolf: Weil man sich bei Diiten sehr viel
verbieten muss. Wir haben alles im Uberfluss,
und plotzlich darf man aufgrund einer Diadt das
eine oder andere nicht mehr zu sich nehmen!
Dieses Verbieten ist etwas, was den Menschen
rebellisch macht. Hinzu kommt, dass viele
Ubergewichtige oft das Gefiihl haben, leer zu
sein, nichts vom Leben zu haben, nicht gent-
gend Freunde oder sie konnen sich selbst
nicht akzeptieren. Oft findet man die Einstel-
lung: Wenn ich schon sonst im Leben nichts
abbekomme, dann will ich wenigstens das ein-
zige behalten, was mir gut tut - Essen.

GN: Wo setzen Sie in der Therapiearbeit an?
Dr. Wolf: In zwei Bereichen. Erst einmal beim
konkreten Essverhalten. Dann miissen Uber-
gewichtige aber auch lernen - so paradox es

michy. Dieses Sich-hassen-und-ablehnen ist
namlich automatisch schon wieder ein Auslo-
ser, etwas zu essen, um sich zu trosten.

GN: Es gibt fiinf verschiedene Phasen des
Umlernens, welche davon ist denn die Rri-
tischste?

Dr. Wolf: Die erste Phase ist ja eine rein logi-
sche: dch schade mir mit diesem Essverhalten,
und ich entscheide mich, mein ganzes Essver-
halten und mein Leben umzustellen>. Das ist
eine Einsicht, die im Kopf stattfindet und die
relativ schnell vonstatten gehen kann. Das be-
deutet aber auch, dass ich im Alltag konkret
festlegen muss, wo, wann und wie ich etwas
dndern mochte. Die zweite Phase heisst: um-
setzen und tiben. An diesem Punkt kommen
wir zur dritten Phase. Ich habe die Einsicht im
Kopf, aber mein Korper sagt nicht: (Toll, gross-
artige Sache, ab heute habe ich kein Verlangen
und keine Lust mehr!> sondern mein Korper
gibt mir weiterhin die Signale: dch brauche
das, sonst sterbe ich vor Verlangen.» Das be-
deutet, dass ich in dem Moment, wo ich sonst
immer gelernt habe, auf meinen Korper zu
horen, jetzt meinen Korper mit seinen Signa-
len missachten muss. Und genau das ist die
grosse Schwierigkeit, denn ich glaube ja, dass
ich meinem Korper etwas wegnehme, ihm
schade. Ausserdem sind da auch noch die Ri-
tuale! Nehmen Sie einmal an; Sie hitten sich
jeden Nachmittag fiir eine kleine Pause in Ru-
he hingesetzt, einen Tee getrunken und dazu
ein Stiick Kuchen gegessen. Nun mochte Sie
den Tee gerne beibehalten, aber keinen Ku-
chen mehr dazu essen. Wenn das geschieht,
meldet der Korper: «Ohne Kuchen schmeckt
der Tee mcht Da fehlt was. Und tiberhaupt,

auch klingen mag - sich selbst an- [rmm—"
zunehmen und zwar so, wie sie |
im Augenblick sind. Sie lernen zu |
sagen: dch bin so. Ich habe die
und die Qualititen und ein Teil |
von mir ist, dass meine korperli- |
che Hulle XY Kilo schwer ist. Das |
bin ich und dazu stehe ich. Mit all |
meinen Fihigkeiten und Stiarkemn. Es darf nicht
heissen: dch hasse mich, so wie ich aussehe,
finde ich mich schrecklich, ich verurteile

Kontakt.»
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« Ubergew:chtlge mds-
sen lernen zu essen,
wenn sie Hunger nach
Essen haben und nicht
Hunger nach Zartlich-
keit, Harmonie oder

' das Schonste vom ganzen Tag
war gerade diese Pause, mit Tee
und Gebick)h Um aus dieser
Schleife herauszukommen, muss
man die Meldung umdeuten.
Man muss sich klar machen, dass
es sich nur um eine Gewohnheit
handelt. Dem Verlangen muss et-
was anderes entgegengesetzt werden. Was
will ich fiir ein Geftihl haben, wenn ich jetzt
bei meinem Tee sitze? Ich will stolz auf mich




sein, mich daran erfreuen, dass mein Korper
auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Kraft
ist. Das ist die Schwierigkeit: Im Kopf ist alles
klar und bewusst, aber das Gefiihl spielt noch
nicht mit. Das kommt aber mit der Zeit.

GN: Wieviel Zeit benétigt das
Gefiibl, bis es nachgezogen hat?
Dr. Wolf: Man rechnet im Schnitt
mit vier Wochen. Aber die Men-
schen, die umlernen, glauben oft
nicht daran, dass es so schnell |
geht.
GN: Wie schaltet man die Wi- |
dersicdnde im eigenen Kopf am besten aus?
Dr. Wolf: Zunichst muss man erst einmal fest-
stellen, um was fur Widerstinde es sich han-
delt. Das Gewichtsproblem ist oft nicht das
einzige Problem. Hiufig wird das Schlanksein,
die verinderte Korperform, unbewuft auch
mit «Gefahr» verbunden. Eine schlanke Figur
konnte mehr Anforderungen bedeuten, denn
es sind weniger Entschuldigungen moglich.
Oder man muss sich mit seiner Sexualitit neu
auseinandersetzen. Um was genau es sich han-
delt,wird im Einzelfall erarbeitet. Zum Beispiel
durch Phantasietibungen wie: Stellen Sie sich
vor, wie ein Tag mit IThrem Wunschgewicht,
mit Ihrem Traumkorper aussieht. Was passiert
da so alles.» Manchmal treten dann schon die
ersten Einwinde auf, die bewusst gemacht
werden mussen, denn erst wenn sie richtig be-
wusst sind, kann man Strategien dagegen ent-
wickeln. Der schlanke Korper muss mit
positiven Gefiihlen verkntipft sein. Bei den
herkommlichen Diiten werden solche Pro-
zesse vergessen. Das ist auch ein Grund, war-
um sie nicht funktionieren.

GN: Kann man das mit einem Buch alleine
schaffen?

Dr. Wolf: Das hingt davon ab, wie weit man
schon mit sich selbst gearbeitet hat und wieviel
Durchhaltevermogen vorhanden ist. Ich den-
ke, esist einfacher in einer Gruppe oder mit ei-
ner therapeutischen Begleitung. Vergessen wir
nicht: Wenn Gewicht und Essen nicht mehr die
zentrale Rolle im Leben spielen, dann handelt
sich um ein komplexes Gebiet, aus dessen Ver-
arbeitung viele Verinderungen resultieren.

. «Dicke behaupten oft,
' mit Genuss zu essen.

| Das stimmt eben nicht.
Haufig essen

sie heimlich, hastig
und mit schlechtem
Gewissen.»

GN: Ihr Buch ist also eber Unterstiitzung,
oder Begleitung?

Dr. Wolf: Es ist ein Einstieg, eine Motivation,
etwa in die Richtung: dch kann etwas machen
und verinderny. Schon ist es, sich dann noch
: Unterstiitzung zu holen.

GN: Wie gebe ich mit einem
Riickfall um?

Dr. Wolf: Ich bereite meine
Klienten immer auf den Ruickfall
vor. Wir Menschen sind nicht so
konsequent. Mal ist das Ziel
mehr vor Augen, mal weniger.
Es kann also passieren, dass man in das alte
Muster zurluickfillt. Bereitet man sich darauf
vor und gibt sich auch die Erlaubnis dazu, hat
man die Chance, wieder neu einzusteigen.
Was ich vor dem Ruickfall an Verinderungen
angefangen habe, das ist ja nicht verloren,
daran kann man ankntpfen. * CW

Die Diplompsy-
chologin und Au-
torin (46) fuhrt
zusammen  mit
Dr. Rolf Merkle
eine psychothe-
rapeutische Pra-
xis in Mannheim.

Aufgrund ihrer
Erfahrung und
ihrer Fahigkeit,

Sachverhalte
leicht verstandlich darzustellen, ist sie nicht
nur eine gefragte Autorin, sondern auch ein
beliebter Gast in TV- und Radiosendungen.
Aus der langen Liste der Publikationen eine
kleine Auswahl: Einsamkeit Uberwinden/
Wenn der Partner geht/ Angste verstehen
und Uberwinden/ Verschreibungen zur Ge-
sundung/ Wenn Schuldgefihle zur Qual
werden/ Keine Angst vor dem Errdten.
Ubergewicht und seine seelischen Ursachen,
10. Aufl., 144 S., PAL Verlagsgesellschaft,
Mannheim, Tel. D 0621/41 57 41,

sFr. 20.—/DM 22.—/ATS 161.—
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