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Interview

*

Schokolade allein macht nicht satt!

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

GN: Ah/r eme wn 200 Personen errez'chf hez

emer Dz'üt, z/tczs sz'e möchte: DonerOn/i Ge-

zez'chf ner/z'eren. IVz'eso zwczchew zcz'r c/czs z/Oer-

hczz/pt rnzG BV/rz/m zerrten D/nfen m'chG
Dr. Wolf: Weil Diäten an sich eine völlig un-
sinnige Konstruktion sind, da kein Mensch auf
Dauer Diät halten will! Ausgangspunkt einer
jeden Diät ist die Vorstellung, sie einen Monat
oder zwei durchzuhalten, immer in der Hoff-

nung, das erwünschte Gewicht zu erreichen
und danach nicht mehr zuzunehmen. Diäten
können im Grunde aber nur dann halten, was
wir von ihnen erhoffen, wenn sie dauerhaft
eingesetzt werden. Zudem ist die allgemeine
Diätmentalität eine völlig falsche, denn sie lau-

tet: <Ich 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: 5ze hehc/zz/Vezz, che Grsczche/zzrOos t/Oer-

gezcz'chf sez'ezz m'chf che AhzhrzzwgsmzffeP
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 völlig falschen
Essverhalten führen. Nicht die Nahrungsmittel
selbst, sondern das Verhalten, das aus unseren
Einstellungen resultiert, führt zwangsläufig zu
Übergewicht.
G N: So gesehen, hcmzz man se/hsf non Koro/-
fen chch zwerc/ew?

Über Übergewicht und seine seelischen
Ursachen sprach Christine Weiner in
Mannheim mit Dr. Doris Wolf, Psychothe-
rapeutin in freier Praxis. Ihre Erfahrungen
in der Arbeit mit Übergewichtigen 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 möch-
te. Isst man aus Langeweile, innerer Unruhe
oder weil man Ärger oder Liebeskummer hat,
dann isst man zu einem Moment, in dem man
eigentlich gar kein Essen braucht, sondern viel
mehr eine Lösungsstrategie.
GN: Wenn wöb eme /Jzch p/cm/, zzhrc/ zzz'chf

sehen zzmor noch emmcz/ rz'ch/zg .Spech cm-

ge/wffer/. Wheso ch/s?

Dr. Wolf: Dahinter steckt der Gedanke: <Ab

morgen darf ich nicht, also esse ich heute noch
mal richtig tüchtig, denn es ist ja die letzte
Chance>. Ursache für dieses an sich kontra-

produktive Verhalten ist die Tat-

sache, dass eine Diät so etwas
wie ein Verbot ist. Wenn man
sich aber irgendetwas verbietet,
kommt dies einer Strafe gleich.
Der Mensch möchte sich aber
weder selbst bestrafen noch be-

straft werden. Also trachtet er da-

nach, sich vorab noch einmal so etwas wie
eine Belohnung zu gönnen. Die findet in die-

sem Fall dann in der Form von Essen statt.
G N : Tis hez'ssf, c/czss hesozzc/ers che hozz/hh/rez'-
chew Sz'/z/czh'onen cms zz/m Pssen zzer/hhrew.
Dr. Wolf: Nicht die Situationen selbst ver-
führen! Sondern: Wenn wir in der Vergangen-
heit gelernt haben, Probleme oder andere
konfliktgeladene Situationen mittels Essen zu
lösen, ist unser Essverhalten problematisch.
GN: BT/rz/m frös/e/ fssen ezgewfh'ch so gzzG
Dr. Wolf: Das fängt schon in der Kindheit an.
Viele Eltern wollen ihre Kinder ruhig stellen

«D/äten können nur
ha/fen, was s/e ver-
sprechen, wenn s/e
dauerhaft e/ngesefzf
werden. Ke/'n Mensch
w/"//y'edoch dauerhaft
auf D/äf se/'n/»
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oder trösten oder für gute Schulnoten beloh-
nen - sie tun das meistens mit Süssigkeiten,
oder süssen Lebensmitteln. Viele Menschen
lernen also von klein auf, sich mit Süssigkeiten
zu motivieren oder zu verwöhnen. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass der Mensch schon
von Geburt an eine gewisse Vorliebe für Süs-

sigkeiten hat. Der Organismus erlebt Süssig-
keiten als etwas Belohnendes. r
GN: Mr bönn/en mms z/ocb, er-
WMcbsen geworz/en, w« z/z'eszw

zznge/ern/en Ge/obnnngsmög-
//cbbe//en Merabscbzezfen. Low
zmz/eren Mnge/ern/en Verbzz/-

/enszMc/sen /Ösen zc/r zmsy'zz z/zzcb.

Dr. Wolf: Das könnte man, und das kann man
auch. Das Problem liegt darin, dass wir in un-
serem Körper 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 ärgerlich bist!>

wird in der nächsten ärgerlichen Situation der
Körper genau nach diesem Süssen, 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 Kör-
per jedoch antwortet: <Ich brauche das aber,
sonst halte ich es nicht aus!> Man muss nun 1er-

nen, mit diesem körperlichen 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, beschäftigt. Ich habe das

immer wieder bei meinen Klienten erlebt. Sie

sagen: <Ich will keine Schokolade mehr, und
registrieren, kaum sind sie wieder auf der
Strasse, überall 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 beschäftigt, desto häufiger stellt
sich auch das Verlangen bei ihm ein und desto
schwieriger wird es, dagegen anzuhalten.
GN: Gnz/ wm so mehr km« zcb w/cb wemcm
Gez/z/zzbzw rzmz/ MW z/ms Essen w/z/wen mmz/

brzwebe weine Erob/ewe n/cb/ z/nzz/geben.
H/so eine Hr/ Vhrz/rMngnngz'

Dr. Wolf: Die Probleme werden von diesen
Gedanken überlagert. Aber dies ist keine be-

wusste Strategie, sondern eine unbewusste.
GN: Wenn ÖYe Ä7/en/en /berzz/neren, wnss es

z/ocb e/nerse/Zs z/zzrnw geben zn /ernen, zw/
ÄoM/7/b/e nn/werbsnw zn zeerz/en, zmz/ z/n-
z/ererse//s z/z/eb z/z/rz/w, z/en Afz/Z zm /z'nz/en,
Zziszzngen zm szzeben mmz/ z/z'ese Mzzcb zznzzz-

zeenz/en. Gz/z/ z/zzs g/e/cbze/Z/g
w// z/ew «En/zzzg». We/ebe Er-
/z/brz/zzgezz bzzben S'z'e gewncbG
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 kör-
perlichen Verlangen an. Die andere ist zu
untersuchen, wie man generell mit Konflikten
umgeht. Wie und ob man überhaupt Gefühle
spürt. Es gibt Menschen, die spüren weder Är-

ger noch Einsamkeit, sondern nur noch das

Verlangen, etwas zu essen. Wenn es sich so

verhält, muss das Gespür wieder neu erlernt
und geklärt werden, was man wirklich
braucht, um sich gut zu fühlen.
GN: Wz'e /er/z/ wmm //zmger mom H//;z7// zzz

MM/ersche/z/eM?

Normalgewichtige Menschen hören auf zu essen,

wenn der Körper signalisiert: es reicht. Überge-
wichtige kennen dieses Signal nicht oder sagen:
«Es schmeckt gerade so gut, das gönne ich mir
noch, ich kann ja morgen mit der Diät anfangen.»

zzJe tväb/er/scber
man be/" c/er>4uswah/
c/es Essens /st i/mso
wen/ger Hi/nger bat
man.»
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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 Körper braucht, um satt zu werden.
Oder wenn ich das esse, was ich am allerwe-
nigsten mag, dann habe ich ebenfalls Hunger.
Je wählerischer man wird, desto stärker ten-
diert das Gefühl hin zur Lust. Lust ist etwas

ganz anderes als Hunger, aber viele überge-
wichtige Menschen können das nicht unter-
scheiden. Manche essen sogar vorsorglich,
wenn sie vermuten, dass in den nächsten Stun-
den keine Zeit oder Möglichkeit zur Nah-

rungsaufnahme besteht. Auf diese Weise kann
man sich schnell den ganzen Tag mit Essen

und seinem Körper beschäftigen. Je mehr man
das aber macht, desto häufiger und stärker
wird das Verlangen nach Essen.

GN: Mem-cbew, z/z'e DzVz/ezz zw/che«, /'zzö/e/z
sz'cb Eäzz/zg zz/s zzz Ezzrz ge&ommew?
Dr. Wolf: Weil man sich bei Diäten sehr viel
verbieten muss. Wir haben alles im Überfluss,
und plötzlich darf man aufgrund einer Diät das

eine oder andere nicht mehr zu sich nehmen!
Dieses Verbieten ist etwas, was den Menschen
rebellisch macht. Hinzu kommt, dass viele
Übergewichtige oft das Gefühl haben, leer zu
sein, nichts vom Leben zu haben, nicht genü-
gend Freunde oder sie können 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: ILb setzen Sz'e m r/er 7öera/;z'ezzrbez/ zz/z?

Dr. Wolf: In zwei Bereichen. Erst einmal beim
konkreten Essverhalten. Dann müssen Über-

gewichtige aber auch lernen - so paradox es

auch klingen mag - sich selbst an-
zunehmen und zwar so, wie sie
im Augenblick sind. Sie lernen zu
sagen: <Ich bin so. Ich habe die
und die Qualitäten und ein Teil
von mir ist, dass meine körperli-
che Hülle XY Kilo schwer ist. Das

bin ich und dazu stehe ich. Mit all
meinen Fähigkeiten und Stärken>. Es darf nicht
heissen: <Ich hasse mich, so wie ich aussehe,
finde ich mich schrecklich, ich verurteile

« t/bergew/chf/'ge müs-
sen /ernen zu essen,
wenn s/e Hunger nach
Essen haben une/ n/chf
Hunger nach Zärt//'ch-
/re/'t Harmon/e oder
Kontakt.»

mich>. Dieses Sich-hassen-und-ablehnen ist
nämlich automatisch schon wieder ein Auslö-

ser, etwas zu essen, um sich zu trösten.
GN: Es gz'bt /««/ rcrschz'er/czze fhr/se/z r/es

Z/m/erzzezzs, zce/che z/zzzvzzz z'sf r/ezzzz r/z'e Erz-

/zschs/e?
Dr. Wolf: Die erste Phase ist ja eine rein logi-
sehe: <Ich 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
ändern möchte. Die zweite Phase heisst: um-
setzen und üben. An diesem Punkt kommen
wir zur dritten Phase. Ich habe die Einsicht im
Kopf, aber mein Körper sagt nicht: <Toll, gross-
artige Sache, ab heute habe ich kein Verlangen
und keine Lust mehr!> sondern mein Körper
gibt mir weiterhin die Signale: <Ich brauche
das, sonst sterbe ich vor Verlangen.) Das be-

deutet, dass ich in dem Moment, wo ich sonst
immer gelernt habe, auf meinen Körper zu
hören, jetzt meinen Körper mit seinen Signa-
len missachten muss. Und genau das ist die

grosse Schwierigkeit, denn ich glaube ja, dass

ich meinem Körper etwas wegnehme, ihm
schade. Ausserdem sind da auch noch die Ri-

tuale! Nehmen Sie einmal an, Sie hätten sich

jeden Nachmittag für eine kleine Pause in Ru-

he hingesetzt, einen Tee getrunken und dazu
ein Stück Kuchen gegessen. Nun möchte Sie

den Tee gerne beibehalten, aber keinen Ku-
chen mehr dazu essen. Wenn das geschieht,
meldet der Körper: <Ohne Kuchen schmeckt
der Tee nicht. Da fehlt was. Und überhaupt,

das Schönste vom ganzen Tag

war gerade diese Pause, mit Tee

und Gebäck!) 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 für ein Gefühl haben, wenn ich jetzt
bei meinem Tee sitze? Ich will stolz auf mich
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sein, mich daran erfreuen, dass mein Körper
auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Kraft
ist. Das ist die Schwierigkeit: Im Kopf ist alles
klar und bewusst, aber das Gefühl spielt noch
nicht mit. Das kommt aber mit der Zeit.
GN: IVzezVe/ Zez'f bezzö/zg/ c/czs

Ge/zzb/, bz's ex wrzcbgezogezz bz/ff
Dr. Wolf: Man rechnet im Schnitt
mit vier Wochen. Aber die Men-
sehen, die umlernen, glauben oft
nicht daran, dass es so schnell
geht.
GN: IVz'e scbzz/fef zzzzzrz c/ze Wz-

c/cvxWbzz/e z'zw ezgezzezz Aöp/ßw bestezz z/z/s?

Dr. Wolf: Zunächst muss man erst einmal fest-

stellen, um was für Widerstände es sich han-
delt. Das Gewichtsproblem ist oft nicht das

einzige Problem. Häufig wird das Schlanksein,
die veränderte Körperform, unbewußt auch
mit «Gefahr» verbunden. Eine schlanke Figur
könnte mehr Anforderungen bedeuten, denn
es sind weniger Entschuldigungen möglich.
Oder man muss sich mit seiner Sexualität neu
auseinandersetzen. Um was genau es sich han-

delt,wird im Einzelfall erarbeitet. Zum Beispiel
durch Phantasieübungen wie: <Stellen Sie sich

vor, wie ein Tag mit Ihrem Wunschgewicht,
mit Ihrem Traumkörper aussieht. Was passiert
da so alles.) Manchmal treten dann schon die
ersten Einwände auf, die bewusst gemacht
werden müssen, denn erst wenn sie richtig be-

wusst sind, kann man Strategien dagegen ent-
wickeln. Der schlanke Körper muss mit
positiven Gefühlen verknüpft sein. Bei den
herkömmlichen Diäten werden solche Pro-

zesse vergessen. Das ist auch ein Grund, war-
um sie nicht funktionieren.
GN: /Czzzzzz mzzzz z/zzs mz't e/'/zem bzzcb zz/Zeme

SCbZZj^TZh

Dr. Wolf: Das hängt davon ab, wie weit man
schon mit sich selbst gearbeitet hat und wieviel
Durchhaltevermögen vorhanden ist. Ich den-

ke, es ist 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 Veränderungen resultieren.

«D/c/ce behaupten oft,
m/t Genuss zu essen.
Das st/mmt eben n/'ebf.

Häuf/p essen
s/'e he/m//'ch, basf/'g
une/ m/t seb/echtem
Gew/ssen.»

GN: /br /fzzzb z'sf zz/so eber ETzZersZ/zZzz/zzg,

oz/er Zteg/e/Zwwgr'
Dr. Wolf: Es ist ein Einstieg, eine Motivation,
etwa in die Richtung: <Ich kann etwas machen
und verändern). Schön ist es, sich dann noch

Unterstützung zu holen.
GN: lUz'e gebe z'cb ra/f ezüzera

/özch/zz// /z/z/?

Dr. Wolf: Ich bereite meine
Klienten immer auf den Rückfall
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 zurückfällt. Bereitet man sich darauf
vor und gibt sich auch die Erlaubnis dazu, hat
man die Chance, wieder neu einzusteigen.
Was ich vor dem Rückfall an Veränderungen
angefangen habe, das ist ja nicht verloren,
daran kann man anknüpfen. • CW

Dr. Doris Wolf
Die Diplompsy-
chologin und Au-
torin (46) führt
zusammen mit
Dr. Rolf Merkle
eine psychothe-
rapeutische Pra-
xis in Mannheim.
Aufgrund ihrer
Erfahrung und
ihrer Fähigkeit,
Sachverhalte

leicht verständlich 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 überwinden/
Wenn der Partner geht/ Ängste verstehen
und überwinden/ Verschreibungen zur Ge-

sundung/ Wenn Schuldgefühle zur Qual
werden/ Keine Angst vor dem Erröten.
Übergew/chf undse/ne see//scben Ursachen,
10. Aufl., 144 S., PAL Verlagsgesellschaft,
Mannheim, Tel. D 0621/41 57 41,
sFr. 20.-/DM 22.-/ATS 161.-
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