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Frieden schließen mit Essen, Körper und Gewicht 
Andrea Hillenbrand gibt Empfehlungen weiter, die sie für einen Vortrag der
 Regionalgruppe Rhein-Main zusammengestellt hat.

„Du willst deine 23. Diät machen, weil du mit den 22
davor auch schon abgenommen hast?“, lautet eine pro‐
vokante Frage in einem Blog‐Eintrag. Und weiter heißt
es: „Ich bin sicher, du findest den Fehler alleine.“ Diese
Erfahrung kennen so viele Frauen: Wir nehmen erfolg‐
reich mit einer Diät ab und machen uns Vorwürfe, wenn
unser Gewicht stagniert oder, was viel wahrscheinlicher
ist, wenn wir wieder zunehmen. Wie können wir ausstei‐
gen aus diesem ständigen Wechselspiel zwischen Selbst‐
kasteiung mit Erfolgserlebnis, Versagensgefühlen und
Selbstablehnung? 

Die individualpsychologische Herangehensweise besteht
darin, den Mensch als Einheit zu sehen, also nicht „ich
gegen meinen Körper“ zu denken, sondern „Dies bin ich
– dies ist meine wunderbare Maschine ‐ mein Körper ge‐
hört zu mir – das Essen gehört zu mir und alle meine
Handlungen gehören zu mir“. Die Individualpsychologie
betont die Zielgerichtetheit von Verhalten, selbstver‐
ständlich auch auf das Essverhalten bezogen. Wir wollen
mit dem Essen etwas erreichen, viel mehr als nur Nah‐
rungsaufnahme. Das Essen hat für uns unterschiedliche
Funktionen und Ziele. Einige davon sind mit Emotionen
und emotionalen Zuständen verbunden. Da wir den Men‐
schen als ein soziales Wesen sehen, verstehen wir auch
Essen und die Auseinandersetzung mit dem eigenen Kör‐
per im Kontext mit anderen. Wir wollen dazugehören
und uns angenommen fühlen. Und es geht um die Kom‐
pensation von Minderwertigkeitsgefühlen. Wir wollen
vom gefühlten Minus zum gefühlten Plus. Die Verände‐
rung geschieht über vier Ansatzpunkte:

1.       Emotionales Essen erkennen: Die Funktion 
des Essens verstehen 

2.      Beziehung zum Körper (wieder) herstellen:
Körpersignale wahrnehmen und ernst nehmen 

3.      Selbstannahme und Selbstwert‐Arbeit, 
Maschinenpflege 

4.      Beziehung zum Essen wiederherstellen: 
bewusstes Essen und Genuss, Umwandlung
der Essens‐Polizei in einen weisen Ratgeber 

Wenn wir verstehen wollen, wozu wir essen, haben wir
es ganz oft mit Gefühlszuständen zu tun. Viele Menschen
essen aus Einsamkeit, zum Beispiel nach Trennungen,
oder weil sie ein aufregendes, anregendes, lebendiges
Gefühl vermissen. Dann gibt es statt Schmetterlinge im
Bauch eben Essen. Viele „schlucken“ ihren Ärger hinun‐
ter, im wahrsten Sinne des Wortes. Studien zeigen, dass
Menschen, die sich minderwertig oder unterlegen füh‐
len, wesentlich mehr Essen zu sich nehmen als Ver‐
gleichspersonen. Hier zeigt sich ganz deutlich, wie aus
einem Minderwertigkeitsgefühl ein Übergewicht werden

kann. Der Weg wäre, die Gefühle wahrzunehmen, ernst
zu nehmen und entsprechend zu nutzen, damit umzuge‐
hen. Dies ist in meiner Beratung oft ein wichtiges Thema. 

Die Beziehung zum Körper wiederherzustellen heißt,
Körpersignale wieder wahrzunehmen und ernst zu neh‐
men. Viele Übergewichtige merken nicht gut, wann sie
Hunger haben oder wann sie satt sind. Oft schieben
diese Menschen, in dem Versuch ihr Gewicht zu kontrol‐
lieren, das Essen viel zu lange auf und essen dann viel zu
viel, wenn sie schon zu ausgehungert sind. Körpersignale
wahrnehmen heißt auch, mitzubekommen ob ich Durst
habe, ob ich mich gerade über‐ oder unterfordert fühle,
ob ich Bewegungsmangel habe. Auch Müdigkeit ver‐
wechseln wir häufig mit Hunger.  Es gilt also all diese Kör‐
persignale zu achten, einer Körperintelligenz wieder eine
Stimme zu geben und auf sie zu hören. 

So wie ich bin, bin ich gut genug

Die Arbeit an der Selbstannahme ist eine große Heraus‐
forderung, da wir in einer Kultur leben, die überschlanke
Körper idealisiert und uns mit entsprechenden Bildern
bombardiert. Hier wegzukommen von „Germany´s next
Topmodel“ und den allgegenwärtigen Diät‐Reklamen ist
ein langwieriger Prozess, bei dem oft Beratung oder The‐
rapie notwendig und sinnvoll ist. Doch nur so durchbre‐
chen wir den Teufelskreis aus dem Vergleich mit einem
unrealistischen Sollzustand, der zu Selbstabwertung
führt, und der bei Minderwertigkeitsgefühlen, wie be‐
schrieben, erneut zu vermehrtem Essen führen kann. 

Die Body‐Positivity‐Bewegung ist hier ein erster ‐ sehr viel‐
versprechender ‐ Einfluss in eine neue Richtung. In der Be‐
ratung arbeiten wir daran uns anzunehmen, und uns nicht
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mehr vom Bild vermeintlich idealer Körper abhängig zu
machen. Wir üben, uns mit Fragen auseinanderzusetzen
wie: Was macht mich wirklich aus? Was macht mich wert‐
voll und liebenswert? Was gibt mir meine Daseinsberech‐
tigung? Wir lernen uns auch mit den Teilen unseres
Körpers anzufreunden, die nicht den gängigen Schön‐
heitsidealen und auch nicht unserem eigenen Schönheits‐
ideal entsprechen. Wir hören auf zu kämpfen und
schließen Freundschaft mit unserem Körper. 

Dieses Freundschaft‐Schließen bedeutet auch, dem Kör‐
per das zu geben, was er braucht, wofür er geschaffen
wurde. Unsere wunderbare, leistungsfähige, wertvolle
Maschine ist geschaffen, um zu arbeiten und in Bewe‐
gung zu kommen. Sport, Rumtoben, aktiv sein darf
 wieder Spaß machen. Hier ist das Ziel nicht die Ge‐
wichtsabnahme, sondern dem Bedürfnis des Körpers
nachzukommen, ihn zu pflegen, ihn gesund zu halten,
weil wir es uns wert sind. Es geht also nicht darum, sich
kurzfristig zu bewegen, um Kalorien zu verbrennen und
abzunehmen. Sondern es geht darum, unsere Gewohn‐
heiten nachhaltig zu verändern und körperliche Aktivi‐
tät wieder als Selbstverständlichkeit in unser Leben zu
integrieren. 

Den Genuss wiederentdecken

Zudem geht es darum, die Beziehung zum Essen wieder‐
herzustellen. Viele von uns haben das Essen verlernt. Wir
begegnen Lebensmitteln mehr mit unserem Gehirn und
unserer Ratio als mit unseren Sinnen, unserem Ge‐
schmack und unserer Körperintelligenz. Hier gilt es, den
Genuss wiederzuentdecken. Mit allen Sinnen. Weg von
den Verboten, raus aus dem Kampf, weg mit dem
schlechten Gewissen bei jedem Bissen. Die Informatio‐
nen über Ernährung, Lebensmittel und Stoffwechselpro‐
zesse, die wir uns durch zahlreiche Diäten angeeignet
haben, können wir nutzen. Aber diesmal nicht im Sinne
einer ganz strengen, strafenden Stimme, der Essenspo‐
lizei, sondern im Sinne eines uns wohlgesonnenen, wei‐
sen Ratgebers. Dies ist aber erst der letzte Schritt,
nachdem wir aus dem Kampf ausgestiegen sind. Wir ent‐
wickeln uns in Richtung eines intuitiven Essers, der seine
Körpersignale wie Hunger und Sättigung würdigt und
seine Speisen ohne Schuldgefühle auswählt. Erst wenn
wir nicht mehr Tag und Nacht damit beschäftigt sind,
unser Gewicht und unseren Körper zu kontrollieren und
zu korrigieren, können wir uns den viel wichtigeren Le‐
bensaufgaben zuwenden – und unseren Beziehungen.
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