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SELBSTHILFE

aus dem

Gleichgewicht

Scheinbar ist es so einfach, mit dem
Ubergewicht fertig zu werden: Glaubt
man den zahllosen Angeboten der Wer-

bung, dann kann jeder Mensch leicht sei- |

ne (iberfliissigen Pfunde loswerden,
wenn er nur das nichtige Mittel findet;
Didten oder Gymnastikprogramme, du-
biose Schlankheitstropfen oder Schwitz-
hdschen. Vielleicht hilft schon ge-
schickie Kleidung oder die richtige Schu-
heinlage?

Die Botschaft ist eindeutig: Niemand
muf zu viele Pfunde auf die Waage brin-
gen. Mit etwas Disziplin und dem Willen,
die Empfehlungen zu beherzigen, ist es
nur noch eme Frage der Zeit, bis die Pfun-
de fast von selbst wegschmelzen.

Vermutlich kennen Sie das alles schon
—und warten wahrscheinlich noch immer
auf den nachhaltigen Erfolg lhrer Bemii-
hungen.

Impulskontrolle und Disziplin funktio-
nieren bei efsiichtigen Menschen im
Umgang mit Nahrungsmitteln nicht.
Ubergewichtige mit einer EBstorung lei-
den an emer psychosomatischen Erkran-
kung mit Suchicharakter. Eine Behand-
lung mubl also vermeiden, daB es durch
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dasreine ,,Abtrainieren” des falschen E3-
verhaltens zu Rickfillen oder zu einer
Suchtverlagﬂnmg kommt.

Das Beratungszentrum bei EBstérun-

gen DICK & DUNN e.V, Berlin bietet |

seit 1985 lbergewichtigen Menschen
Hilfe bei thren Efproblemen an. Die Ge-
schiiftsfithrerin von DICK & DUNN e.V.
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Milfe zur Selbsthilfe

bei Ubergewicht

1st seit 1994 Vertreterin des Vereins EU-
ROBESITAS fiir Deutschland. EURO-
BESITAS mit Sitz in Belgien beschiftigt

sich europaweil mit den Themen Uberge- |

wicht, Behandlung von Ubergewicht,
Priivention und Offentlichkeitsarbeit.
Das Grundprinzip unserer Arbeit war
von Anfang an der Anti-Didt-Ansatz,
Wir Iehnen Didten als wirkungsvolle
Therapie bei Ubergewicht ab, weil sie die
Einstiegsdroge fiir EBstérungen sein
kOnnen. Betroffene, die unsere Beratung
suchen, reagieren zuerst einmal erleich-
tert, wenn sie horen, daB sie nicht mit ei-
nem weiteren Didtvorschlag konfrontiert

Wilnelm Busch

- werden. In den meisten Fillen haben sie

so viele erfolglose Versuche abzunehmen
hinter sich, daf} sie eine weitere Frustrati-
on nicht noch einmal erleben méchten.

Ist der Anti-Didt-Ansatz also eine
~Psychodiit”, die mit wenig Aufwand,
zumindest was Erndhrung und Bewe-
gung betrifft, Wunder bewirkt? Diese
Hoffnung wire ebenso triigerisch wie
alle anderen Empfehlungen zum leichten
Abnehmen. Wie sieht also unser Ansaiz
konkret aus?

Wir gehen das Ubergewicht zuerst mit
der Erstellung einer klaren Diagnose an,
stellen also fest, ob tatsdchlich Uberge-
wicht vorliegt. Dazu wird der Body Mass
Index zugrundegelegt. Besonders be;
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weiblichen Jugendlichen stimmt das sub-

| Jektive Geflihl, zu dick zu sein, oft nichi
- mit dem realen Kérpergewicht iiberzin
. Ist das Kérpergefiihl so stark geston., daB

reales Gewicht und gefiihltes Gewicht
sehr weit auseinanderliegen, dann liegt




SELBSTHILFE

emne Efistérung vor. Dies trifft besonders
auf magersiichtige Frauen zu.

Ubergewicht und EBstérungen sind nur
selten Ernihrungsstdrungen. Wir gehen
davon aus, dal} sie weitgehend durch Be-
lastungssituationen und Probleme ausge-
I6st werden. Inhalt unserer Arbeit ist es
daher, durch Sensibilisierung fiir eigene
Emptindungen und Bediirfnisse die Hin-
tergriinde und Ausléser des gestorten EB-
verhaltens aufzudecken. Der héufig
vernachlissigte psychische Anteil an
Ubergewicht und Efstorungen wird also
stark betont.

Beim Aspekt Eméhrung steht der Um-
gang mit dem Essen mm Vordergrund.
Wie esse ich? Kann ich langsamer essen?

Drel Aspekte der
sehandlung:
Psyche, Ernahrung

nd Bewegung

Nehme ich die Nahrung war? Wie
schmecken und riechen Speisen? Stopfe
ich gedankenlos vor dem Fernseher Es-
sen in mich hinein? In unserem Konzept
gibt es keine verbotenen Lebensmittel.
Wir mochten verhindern, daB EBanfille
provoziert werden. Und die stellen sich
mil Sicherheit ein, wenn bestimmte Nah-
rungsmittel oder Gerichte tabu sind. Na-
tirlich werden die Grundsitze einer
gesunden, fettarmen und vitaminreichen
Erndhrung dabei nicht vernachlissigt,
Unter Bewegung ist nicht unbedingt
Leistungssport zu verstehen, obwohl klar
ist, dal 40 Minuten Ausdauertraining
tdglch den Stoffwechsel giinstig beein-

duktion flihren kénnen. Es gilt vielmehr,
den Korper nach und nach wieder zu er-
fahren und positiv wahrzunnehmen. Ein
erster Schritt dazu ist die Gewéhnung an
Bewegungsablidufe, die leicht in den All-
tag zu integrieren sind, wie Treppenstei-

gen, Einkidufe zu FuBl zu erledigen oder
innerhalb der Wohnung beweglicher zu
werden.

Es geht also um eine umfassende Be-
handlung, die letztendlich auf eine Um-
stellung des Lebensstils abzielt. Ver-
mittelt wird sie in Selbsthilfegruppen un-
ter fachlicher Anleitung. UnerlaBlich ist

Wie arbeiten
Selbsthilfegruppen?

zudem die Arztliche Betreuung der Be- |

trotfenen, um gesundheitliche Risiken zu
vermeiden. Zur Unterstiitzung der
Selbsthilfe kann auch eine einzelthera-
peutische Behandlung oder zeitweilige
Nutzung von Klinikangeboten hilfreich
sem. Selbsthilfe und Therapie ergiinzen
sich hervorragend.

Dem Eintritt in eine Selbsthilfegruppe
geht eme umtassende Beratung voraus,
die klirt, ob Gruppenarbeit derzeit fiir Sie
niitzlich 1st oder ob andere Behandlungs-
methoden sinnvoller erscheinen. Wir un-
lerscheiden Gruppen, die sich fiber eine
begrenzte Zeit (etwa zehnmal hinterein-
ander einmal wdochentlich) treffen, von
Langzeitgruppen, die mindestens ein
Jahr lang in vierzchntigigem Abstand
miteinander arbeiten und sich vor allem
fiir Menschen mit Therapieerfahrung an-
bieten. Beide Gruppenarten werden
durch ausgebildete Gruppenmoderato-
rinnen oder -moderatoren betreut, deren
Aufgabe die Strukturicrung und Unter-
stiltzung der Kommunikation unter den
Teilnehmern ist. Die Moderatoren ver-
meiden es, Ratschlige zu geben Von den

. Teilnehmern wird regelmiBiges Erschei-
flussen und damit zu einer Gewichtsre- |

nen, die Bereitschall, Hilfe anzunchmen
und die Anerkennung des Suchtcharak-
ters der EBstérung erwartet. Jedes Grup-
penmitglied behilt die Verantwortung fiir
sich und ihr oder sein Symptom.

sen und zu benennen geftirdert werden.
Versorgungssanspriiche und Schuldzu-
weisungen miissen aufgegeben werden,
eine prozeBhafite Erarbeitung einer auto-
nomen Haltung steht im Vordergrund.
Die Teilnehmer sollen dazu ermuntert
werden, selbst herauszufinden, was sie
momentan brauchen und was fiir sie gut
1st. Die Einsicht, dal EBstorungen
psychsomatische Erkrankungen mit
Suchtcharakter sind, hilft,die Selbstbe-
strafung der Betroffenen aufzuheben. Sie
erleben sich nicht mehr als unbeherrscht,
unzuldnglich und unfithig, sondern er-
kennen, dal} thre Efstdrung einen Sinn
hat, vielleicht sogar eine Uberlebensstra-
tegie ist. Sie lernen, sich und die Dyna-
mik des Suchtverhaltens besser zu
begreifen und Handlungsalternativen zu
entwickeln. Die Kommunikationsfiihig-
keit verbessert sich, die Konfliktfihig-
keit steigt, die Ersatzfunktion des Essens
kann minimiert werden. Eine verbesserte
Koérperwahmehmung fihrt zu héherem
Selbstbewultsein und einem genulivol-
len und erflillten Leben, frei vom schuld-
bewullten Blick auf die Waage. Viele

Teilnehmer an Selbsthilfegruppen halten
thr Gewicht oder nechmen — ganz neben-
belr — ab.

Adressen von Beratungsgruppen finden
Sie im Anhang. Arzte und Krankenkas-
sen vermitteln ebenfalls Adressen von
Selbsthilfegruppen.

Emnige, aber nicht alle Organisationen
bieten diese Beratung kostenlos an. Bitte
erfragen Sie bei der Anmeldung, ob dies
bei Threr Gruppe zutnfft.

- von Sylvia Baeck, Reprdsentantin

von Eurobesitas Deutschland

| Dick und Diinn e.v..

Besonders in den Langzeitgruppen | Innsbrucker Str. 25, 10825 Berlin,
kann die Bereitschaft, Konflikte zuzulas- | 7el.: 030/854 49 94.




