Schluss mit dem
Dicitenwahn

Gisela Graf-Scheffl

Die wenigsten Menschen
essen heute noch nach
ihrem HungergefGhl. Das
Ideal eines schlanken Kor-
pers, das Uberall présent ist,
lésst das Essen gerade fir
Frauen zu einer standig kon-
trollierten Handlung werden.
Essstérungen sind die Folge.

Eine Essstorung entsteht oft
langsam und unbemerkt. Fast
immer ist das Motiv, nur ein biss-
chen abnehmen zu wollen, um der
Schlankheitsnorm zu entsprechen,
nach der ja heutzutage alle leben.
Das wire auch in Ordnung, wenn
man sich trotzdem an Hunger und
Sattsein orientieren konnte, statt
stindig mit dem Kopf zu essen.
Wir alle leben permanent mit
einem schlechten Gewissen und
iiberlegen uns tagtéglich: ,,Was
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Psychologie

habe ich schon gegessen, was darf
ich noch, wie war es gestern, wie
nehme ich nach dem Wochenende
die Kilos wieder ab?* Es sieht so
aus, als habe sich dieses Verhalten
schon langst verselbststandigt und
als gébe es nur noch eine einzige
akzeptierte Korperform, vor allem
bei Frauen, ndmlich diinn.

Das Diktat des
Schlankheitskulis

Fiir Frauen existierte schon immer
eine Vielzahl von Bildern und Be-
deutungen des optimalen Korper-
bildes. Frauen haben sich zu allen
Zeiten und in jedem Kulturkreis
bemiiht, den Korper der jeweili-
gen Norm anzupassen. Mal galten
sie lippig als schon, dann waren
Wespentaille und zart-zerbrech-
liche Figuren das Ideal, bevor
wiederum kurvenreiche Frauen als
vollkommen angesehen wurden.
Seit den sechziger Jahren hat das
Schlanksein die allergrofite Be-
deutung. Nur diinne Frauen sind
angesehen und erfolgreich.

Seitdem haben Essstorungen bei
Maidchen und Frauen mehr und
mehr zugenommen. Es zeigt sich
immer deutlicher, dass der vor-
handene Schlankheitswahn ein
Teil unserer Normalitdt geworden
ist. Obwohl die angestrebten Kor-
perideale nicht mit den tatséchli-
chen und natiirlichen Frauenkor-
pern iibereinstimmen — nur etwa
zehn Prozent konnen ohne Kon-
trolle die KleidergroBen 36/38 tra-
gen —, bemiihen sich gerade junge
Frauen um jeden Preis, der gén-
gigen Norm zu entsprechen. Da
dies nicht ohne Nahrungsverzicht
moglich ist, sind dem Verlust von
Hunger und Séttigung Tiir und Tor
gedffnet. Dabei gehen spontanes
Essverhalten und die Bediirfnisbe-
friedigung verloren, das zu essen,
wonach einem der Sinn steht. Hier
beginnt oft der Weg, der in eine
Essstorung fiihrt.
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Didaten sind Teil der
westlichen Kultur

Frauen scheinen heute viel mehr
Moglichkeiten zur Selbstentfal-
tung und beruflichen Erfiillung zu
haben. Und trotzdem leben sie in
einer Art neuem Gefingnis. Sie
unterwerfen sich einer drastischen
Korpernorm und kontrollieren
ihren Korper, damit er den von
Medien geschaffenen Frauenbild
entspricht. Die Modezeitschriften
tragen dazu bei, das weibliche
Selbstbewusstsein zu untergra-
ben. Dies ist so effektiv, dass es
weltweit auf Frauen iibergegriffen
hat. Diéten sind das Merkmal fiir
die Zugehorigkeit von Frauen zur
westlichen Kultur. Viele Frau-

en sind in ihrer Identitét verun-
sichert, konzentrieren sich auf
ihren Ko6rper und machen ihn zum
Dreh- und Angelpunkt, was bei
essgestorten Frauen ganz deutlich
hervortritt. Die essgestorte Frau
ist nicht in der Lage, widerspriich-
liche oder unerfiillbare Erwartun-
gen in Frage zu stellen, sondern
beginnt bei sich und stellt sich in
Frage. Sie koppelt so ihr Selbst-
bild und ihre Selbstachtung ganz
stark an die von auflen vorgegebe-
nen Bilder.

Stellen Sie sich doch einmal selbst
ein paar Fragen zu [hrem person-
lichen Essverhalten: Wie erndh-
ren Sie sich und wie gehen Sie
mit Threm Korper um? Horen Sie
auf seine Signale, zum Beispiel
Hunger, Miidigkeit, Bewegung
oder Ausruhen? Wie wichtig ist
Schlankheit fiir Sie? Wie viele
Diéten haben Sie schon gemacht?
Ist Essen bei Ihnen zuhause oft
ein Thema? Belohnen Sie sich
manchmal mit Schokolade oder
StiBigkeiten oder trosten Sie sich
damit, wenn Sie Kummer haben?
Leben Sie in einem stdndigen
Wechsel von viel essen und dann
wieder hungern? Wie viel Kon-
trolle iiben Sie {iber IThren Korper
und Thr Essverhalten aus?
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Essen ist nicht nur Nahrung fiir
den physischen Korper, sondern
ist vielfdltig in unser gesamtes
Leben eingewoben. Es besitzt eine
hohe psychische Bedeutung und
wird auf vielen Ebenen benutzt,
um Gefiihle sowohl positiv wie
auch negativ mitzuteilen oder
auch um genau dies zu vermeiden.
Wir essen aus Geselligkeit, um
uns oder anderen etwas Gutes zu
tun, um uns zu trosten oder etwas
hinunterzuschlucken. Bei einer
Essstorung setzen die Betroffenen
— ganz iiberwiegend junge Frauen
— das Essen unbewusst ein, um
ihre innerpsychischen Konflikte
auf der Korperebene auszudrii-
cken. Um sich als passend in
dieser Gesellschaft zu erleben,
miissten sie anders, diinner aus-
sehen (auch wenn sie diinn sind).
Und das versuchen sie unter allen
Umstédnden zu erreichen. Im All-
tag dominiert die Auseinanderset-
zung mit dem Essen den gesamten
Tagesablauf und bestimmt auch
die sozialen Beziehungen er-
heblich. Eltern und Partner sind
verzweifelt und kénnen nicht
nachvollziehen, was da vor ihren
Augen geschieht. Ein normaler-
weise lustvoller und angenehmer
Bereich des tdglichen Lebens wird
zu einem groflen Problem.

Pubertdt: Zeit der
(Des-)Orientierung

Die géngigen Frauenbilder wir-
ken auf Médchen in der Puber-

tét besonders fatal. Denn in der
Pubertit riickt der K6rper in den
Mittelpunkt des Bewusstseins.
Midchen erleben die kérperlichen
Verdnderungen als etwas, was

sie nicht kontrollieren kénnen.

Sie sind verunsichert, ob die
Form, die im Entstehen ist, auch
der gesellschaftlichen Norm von
Schlankheit entspricht. In dieser
Zeit ist das Ringen um Selbststén-
digkeit und Abldsung sehr groB.
Gleichzeitig ist die Abhingigkeit
von Mutter und Vater noch einmal
bedeutungsvoll, da Jugendliche

in der Pubertit sowohl cool sein

Viele belohnen sich mit Schokolade oder
anderen SiiBigkeiten, wenn sie frustriert
oder ungliicklich sind.

wollen wie auch manchmal noch
ganz klein und bediirftig. In dieser
Phase unvorsichtig geduflerte
Bemerkungen tiber Aussehen und
Korper konnen fatale Folgen ha-
ben. Denn oft besteht bereits eine
Verunsicherung tiber das eigene
Aussehen oder die vollig autonom
ablaufenden korperlichen Ver-
dnderungen. Beide Geschlechter
sind in dieser Lebensphase leicht
zu verunsichern und fiihlen sich
schnell angegriffen. Und Kritik
am eigenen Korper ist insofern
besonders schlimm, weil man
diesen ja nicht einfach verandern
kann. Kleine Bemerkungen von
Mutter oder Vater wie ,,Du kénn-
test ruhig ein bisschen abnehmen
oder ,,Dein Busen ist ja ganz
schon gewachsen®, konnen unge-
ahnte Selbstzweifel auslosen.

Ganz entscheidend ist es, dass
die Erziehenden selbst die eigene
Einstellung zum géngigen Schon-
heitsideal und zu Diéten {iber-
priifen. Wenn Miitter, Viter oder
Lehrer stindig Ubergewicht als
schrecklich darstellen und The-
men wie zu dick sein und abneh-
men miissen aufgreifen, dann ist



das nicht forderlich fiir die jungen
Menschen. Erwachsene sind nun
einmal deren Vorbilder und tragen
dementsprechend Verantwortung.
Fatalerweise sind es oft die Miitter
— aber auch schlankheitsfixierte
Viter —, die den Boden bereiten
fiir korperliche Verunsicherung
und das Gefiihl, unvollkommen zu
sein. Die wenigsten Miitter sind
mit dem eigenen Essverhalten
zufrieden, da sie selbst unter dem
offentlich propagierten Schlank-
heitswahn leiden.

Vorbeugen durch
Zuhoéren und Starken

In der Privention von Essstérun-
gen kann es nur darum gehen,
jugendliche Frauen zu stérken
und sie beim Aufbau von Selbst-
vertrauen und Selbstachtung zu
unterstiitzen. Dazu ist es wich-
tig zuzuhoren, als Gesprichs-
partner zur Verfiigung zu stehen
und Gefiihle zuzulassen. Viter
sollten sich nicht aus Unsicher-
heit zuriickziehen, sondern ihren
Kindern in der schwierigen Zeit
der Pubertit signalisieren: ,,Du
bist in Ordnung und Leistung ist
nicht alles.* Hilfreich ist es, wenn
Eltern und Piddagogen sich selbst
mit dem Schlankheitsideal und
dessen krankmachender Wirkung
auseinandersetzen. Ebenso ist

es notwendig, Jugendliche tiber

entwickeln.
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einen gesunden Lebensstil und ge-
sunde Erndghrung aufzukldren und
dieses auch gemeinsam mit ihnen
umzusetzen, das heiflt Vorbild zu
sein. Spannungen und Konflikte
sollten zugelassen und ausgehal-
ten werden. Eltern miissen andere
Meinungen der Jugendlichen tole-
rieren, damit sich ihre Kinder von
ihnen 16sen kénnen. Dazu gehort
auch, dass Jugendliche Fehler ma-
chen diirfen. Fehler anzunehmen
und Storungen aushalten zu ler-
nen, ist ein gemeinsamer Prozess
von allen in der Familie. Oft ist
diese Entwicklung langwierig, da
der Reifungsprozess von Person-
lichkeit und Seele im Vordergrund
steht und es keine Rezepte gibt fiir
einfache Losungen solch schwie-
riger Prozesse.

Familienstrukturen sind
entscheidend

Aus familientherapeutischer Sicht
sind Essstorungen keine indi-
viduellen Krankheiten, sondern
Familienkrankheiten. Es exis-
tieren in Familien sowohl unter-
stiitzende (funktionale) als auch
entwicklungshemmende (dysfunk-
tionale) Regeln und Muster des
Zusammenlebens. Dysfunktionale
Systeme zeichnen sich durch hohe
Kontrolle unter den Familien-
mitgliedern aus. Sie fordern die
Unterordnung und Fligsamkeit des

_ Kinder, die sich von
k ihren Eltern ange-
nommen fihlen,
gewinnen leichter
an Selbstsicherheit.
Das hilft ihnen,
sich unabhdngig
von gesellschaft-
lichen Normen zu

Einzelnen und verhindern
auf diese Weise die Ent-
wicklung einer autonomen
Personlichkeit. In diesen
Familien gewinnen die Kin-
der wenig Selbstsicherheit
und bleiben unselbststindig.
Ungeloste Konflikte und das
Verdringen von Arger und
Waut tragen zur Dysfunktio-
nalitdt bei. In funktionalen
Systemen lernen Kinder
dagegen, ihre Bediirfnisse zu

identifizieren und angemessen
auf sie zu reagieren. Wenn die
grundlegenden Bediirfnisse nach
Kontakt, Selbststéndigkeit, Wohl-
befinden, Annahme, Sicherheit

und Getragenwerden weit-
gehend erfiillt sind, entsteht
eine Grundsicherheit im
Leben, die wir Urvertrauen
nennen.

In funktionalen Syste-
men erfahren Kinder drei
wesentliche Grundlagen
des Umgangs miteinander:
Verantwortung, Beziehung
und Realititseinschitzung.
Das bedeutet, dass sie
Verantwortung fiir sich und
ihre Beziehungen tiber-
nehmen und beziehungs-
fahig werden. Auf diese
Weise sind Jugendliche

in der Lage, ihre innere
Realitét (Einstellungen,
Gefiihle, Bediirfnisse) und
die duBere Realitdt (die
soziale Situation, Erwar-
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tungen und Bediirfnisse anderer)

getrennt voneinander wahrzuneh-
men und miteinander in Einklang
zu bringen. Wenn Jugendlichen
diese Balance gelingt, werden sie
auch eher dem gesellschaftlichen
Druck, schlank sein zu miissen,
widerstehen konnen. =
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