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IP als Hilfe in der Krise

I Futtern gegen die Krise?

Ubergewicht und Essprobleme lassen sich langfristig durch den Einsatz von
individualpsychologischen Methoden reduzieren.

Brigitte Jenni ist Fachtherapeutin

flir Psychotherapie, Individualpsy-

chologische Beraterin, Coach und
Dozentin.

Walter Jenni ist Individualpsycho-
logischer Berater, Erndhrungs-
coach und Dozent.

Gemeinsam fiihren sie eine
Praxisgemeinschaft fiir erndh-
rungspsychologische Beratung
und Coaching in Fruthwilen (CH)
am Bodensee.
www.abnehmen-plus.ch

»Kampfen Sie nicht gegen
die Realitat. Sie werden sich
die Zahne daran ausbeifRen.«
(Walter Jenni)
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Seit mehr als 12 Jahren beschaftigen wir uns in unserer Praxisgemeinschaft am Bo-
densee mit Menschen, die an Essproblemen, Ubergewicht und Adipositas leiden.
Ja sie leiden wirklich! In unserer Praxis hért sich das z.B. so an:

e ,,Mein ganzen Leben dreht sich ums Essen. Ich denke den ganzen Tag an Essen.*

e ,,lch mbchte mal wieder ganz normal essen kénnen und nicht dauernd mit 1-2
kg Gewicht kampfen.*

e, lch will diese Fressattacken einfach nicht mehr!“

e, Ich fiihle mich in meiner Haut nicht mehr wohl.“

e, Ich habe sehr viel Miihe, mich noch zu freuen.*

e ,,Bis hierher kann ich mich akzeptieren (dabei zeigen sie mit ihrer Hand bis
zum Hals) — den Rest finde ich nicht gut. (Als wenn der Mensch nur als Kopf
und Hals bestehen wiirde).

e ,Nachts wache ich auf und habe grosse Essgeliiste. Ich stehe dann auf und
gehe zum Kiihlschrank. Zundchst bin ich standhaft, mache die Tiire wieder zu
und gehe zuriick ins Bett. Aber dann kann ich nicht schlafen. Zwei-, drei oder
mehrmals stehe ich auf, gehe in die Kiiche, esse aber nichts. Doch irgend-
wann, vielleicht beim vierten oder fiinften Mal, esse ich wahllos alles, was der
Kihlschrank bietet. Erst dann kann ich wieder schlafen — aber nicht gut, denn
mein Gewissen plagt mich.“ (R. Dreikurs wiirde an dieser Stelle vermutlich
fragen:,,Mit wem kdmpfst du, was willst du erreichen?)

Es gibt auch noch hartnackigere Félle - Menschen, die gar nicht erst erkennen,
dass ihr Verhaltnis zum Essen nicht ganz unbelastet ist. So hatten wir einmal einen
Uibergewichtigen Mannin der Beratung, derimmer dann vermehrt zum Essen griff,
wenn er nichts mehr tun wollte. Wieso? In seiner Kindheit hatte er erlebt, dass er
nur eine Berechtigung hatte, wenn er arbeitete (Wertschatzung durch Arbeit!).
Er musste also immer etwas tun. Gemdss seinem Lebensstil war es ihm verboten,
einfach nichts zu tun. Essen gab ihm die Legitimation, zu ruhen und zu entspan-
nen. Nach dem Motto: Mit vollem Bauch kann man doch nicht effizient arbeiten!
(Auf unserer Webseite finden Sie eine Checkliste zum Essverhalten) Ja, sehr vielen
Menschen konnten und kénnen wir in ihren Anliegen immer wieder helfen, indem
sie ihr Wunschgewicht erreichen — und auch langfristig halten kénnen.

Die meisten Ubergewichtigen haben eine grofe Digterfahrung. Die Mehrzahl von
ihnen hat auch an Gewicht verloren, aber leider nur kurzfristig. Und mit jeder Diat
hat auch der Frust zugenommen und sie wurden in ihrem Vorhaben entmutigt.
Doch um was geht es wirklich? Wo ist der gemeinsame Nenner der oben erwahn-
ten Aussagen von Klienten? Meist gehte es hier nur um die Symptome - die wirk-
lichen Probleme werden nicht erkannt — und so kann auch keine dauerhafte L6-
sung (Gewichtsverlust und dauerhaftes Wunschgewicht halten) erreicht werden.

Wenn die Seele unter Druck gerét, bringt Essen scheinbar Erleichterung

Der Menschiist ein soziales Wesen und hat sich gemaR dem Gesetz der Realitdt bzw.
nach den Aussagen Alfred Adlers den drei Lebensaufgaben (Liebe, Arbeit, soziales
Umfeld) bzw. den Herausforderungen des Lebens taglich neu zu stellen. Wir kén-
nen es drehen und wenden wie wir wollen, an den Aufgaben des Lebens kommt
kein Mensch vorbei. Bei hartndckigen Klienten verwende ich oft den Satz: ,,Kamp-
fen Sie nicht gegen die Realitdt — sie werden sich daran die Zahne ausbei3en!*

Wenn die Seele wirklich unter Druck kommt, sich kaum mehr Lebensfreude ein-
stellt oder die Anforderungen der Lebensaufgaben zu grofl werden, dann schla-
gen solche psychischen Belastungen bei vielen Menschen auf das Essverhalten
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durch. In diesen Fdllen ist die Lésung fiir das Problem
NICHT im gestérten Essverhalten zu suchen, sondern
die Probleme sind ganz anders lokalisiert, sie beeinflus-
sen lediglich das Essverhalten. Dabei kénnen sich Bezie-
hungskrisen, berufliche Uberlastung, soziale Konflikte
und andere Belastungen im Essverhalten widerspiegeln.

Wie gehen wir also in unser Praxis vor? Zuerst lassen wir
uns das Anliegen des Klienten formulieren und dann ver-
suchen wir mit der sogenannten ,,www-Frage‘ (was ware
wenn) erste Anzeichen seiner Strategien zu erkennen. Bei
welchen Lebensaufgaben weicht der Klient aus? Wie ver-
sucht er einzelne Herausforderungen zu bewaltigen?

Wenn ein Mensch die nétigen sozialen Voraussetzungen
(z.B. die Féhigkeit zur Kooperation, Kommunikation...)
in seiner Kindheit zur Bewaltigung seiner Lebensaufga-
ben unzureichend erworben hat, treten spaterim Leben
die unterschiedlichsten Angste mit ihren Bewéltigungs-
strategien auf. Je nach Situation befindet sich dann der
Menschin seiner ganz individuellen Krisensituation. Und
genau da gilt es genauer hinzuschauen. Wir kénnen sa-
gen, dass das Essen oft eine Ventilfunktion (ibernimmt,
um seelische Bedrdngnisse zu signalisieren und auch ab-
zubauen. Jedoch hat die Strategie des Essens massive
Nebenwirkungen wie etwa die starke Gewichtszunah-
me und weitere gesundheitliche Beeintrachtigungen.
Alfred Adler wiirde dazu sagen, die Kriegskosten des
libermafigen Essens sind sehr hoch.

Es gilt also, dem Klienten seine Krisensituationen im Zu-
sammenhang mit seinen Bewaltigungsstrategien bewusst
zu machen und ihm aufzuzeigen, welchen Preis er fiir sein
Verhalten bezahlt. Denn bekanntermafen kénnen wir als
Berater, Coaches oder Therapeuten den Klienten nicht
verandern und heilen — dies kann er nur selber erreichen.
Alfred Adler meinte dazu:,,Du kannst das Pferd zur Tranke
flihren, doch saufen muss es schon selber!‘

Positive Kindheitserinnerungen weisen den Weg

Danach lassen wir uns flnf bis sieben schéne Kind-
heitserinnerungen aufzahlen. Die bei Theo Schoenaker
erworbene Methode der Analyse von Lebens- und Kri-
senbedingungen wurde von Brigitte Jenni {ibernommen
und fiir unsere Zwecke entsprechend angepasst. Sie
eignet sich hervorragend, um dem Klienten die Bedin-
gungen bewusst zu machen, die ihn immer wieder in
seine Krisen bringen (Selbstregulierung, Bestatigen sei-
nes Lebensstils) und ihm aufzuzeigen, wie er versucht,
diese zu umgehen. Diese Methode haben wir aufgrund
unserer reichen Erfahrungen {iber die Jahre standig er-
weitert und konsequent auf die Situation von Menschen
angepasst, die an Essproblemen leiden.

Ein wesentlicher Punkt dabei ist, dass der Klient wieder
lernt, die eigenen Beddirfnisse, signalisiert durch seine
Gefiihle, wahrzunehmen, zu erkennen, dann auszuspre-
chen und danach zu leben. Wenn er das nicht oder nur
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unzureichend tut, wird sich sein Kérper frither oder spa-
ter durch somatische Reaktionen melden und er kann
sogar ernsthaft krank werden.

In vielen Fallen sehen wir, dass der Klient in friihen Jah-
ren mit dem Essen positive Erfahrungen gemacht hat.
Wie sieht so eine schéne Kindheitserinnerung beispiels-
weise aus? Der Klient Herr M. erzdhlte mir etwa folgen-
de Erinnerung: ,,Ich war ca. 4 Jahre alt. Ich saf8 am Tisch.
Ganz genisslich habe ich ein Stiick Torte zwischen den
Handen gehalten und so richtig hineingebissen, so dass
ein Teil sogar seitlich aus dem Mund trat.” Solche posi-
tiven Erfahrungen werden immer wieder im Sinne eines
Lebensstiles praktiziert und so konditioniert. Mit der
Zeit hat der Korper diesen Prozess ,,automatisiert, so
dass bei schwierigen Situationen und den damit verbun-
denen negativen Gefiihlen wie von selbst eine Essatta-
cke oder Essgeliiste ausgel6st werden. Deshalb ist es
auch nicht méglich, diesen Prozess willentlich so einfach
zu unterbrechen. Ganz im Gegenteil: Essverbote fiihren
erst recht zu einem Essanfall oder zu Essgeliisten.

Unterdriickte Gefiihle machen Ess-Druck

Fazit: Essen hat bei diesen Klienten haufig mit negativ
erlebten Geflihlen zu tun, welche der Klient in seinen
Krisen erlebt. Diese Gefiihle will er unterbinden und
stattdessen seine aus der Kindheit erlebten positiven
Geflihle erleben. Die zentrale Frage lautet hier: Wie
macht er das? Es geht also darum, dass die Betroffenen
ihre Strategien bzw. ihre Lebenssituationen verdndern.
Wir erleben immer wieder, dass es den Klienten nicht
moglich ist, aus eigenen Kraften aus folgendem Teufels-
kreis auszusteigen:

Panik - ich bin zu dick! -> Ich will abnehmen -> Didten
oder Didtprodukte -> standige Einschrénkung, Verzicht
-> Gewichtsreduzierung (teilweise erste Gesundheits-
storungen) -> Nachholbeddirfnis und Riickfall in alte Ess-
gewohnheiten -> Gewichtszunahme -> Enttduschung,
Frustration -> Noch mehr Essen -> Panik ich bin zu dick!

Genau hier kénnen wir Klienten mittels der IP unterstdit-
zen. Die Individualpsychologie bietet mit der Metho-
de der friihen Kindheitserinnerungen einen zentralen
Schliissel, um die Krisenbedingungen des Klienten zu
entdecken und neue Verhaltensstrategien zu entwickeln.
Auch wenn dieser Prozess mitunter lange dauert, erle-
ben wir mit unseren Klienten immer wieder, dass erste
bleibende Gewichtsreduzierungen bereits nach drei Mo-
naten wirksam werden. Ein halbes bis ganzes Kilo pro
Monat dauerhaft abzunehmen, ist mit der Methode der
IP unter professioneller Anleitung realistisch erreichbar.
Eine ermutigende Erfahrung, die ganz nebenbei auch
noch die Lebensqualitdt markant verbessert.

Literaturhinweise, weitere Artikel, Tipps und Tricks zum
Wunschgewicht sowie eine Checkliste rund ums Essver-
halten finden sich auf unserer Webseite www.abneh-
men-plus.ch
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