GESUND ABNEHMEN

WARUM WIR FUTTE

Die Psychologin und Ernahrungswissenschatirin rigte enni berit

vor allem Frauen, die mit ihren Pfunden ungliicklich sind.
#Essen hat viel mit Gefiihlen zu tun.

er Tag im Biiro war mal
‘wieder iitzend. Die Kol-
leginnen  schnippisch,
der Chef mit nichts zu-
frieden - was kann es da Schoneres
geben, als sich abends zuhause mit
der Pralinenschachtel vor der Glot-
ze zu trosten? Wenn Thnen das be-
kannt vorkommt, kennen Sie sicher
auch den endlosen Kampf um die
Pfunde - den frau meist verliert.
Auf Dauer kann das einen krank
machen. ,Fiir den Korper ist eine
Diit eine Hungersnot*, sagt Brigitte
Jenni. Die zmzhmngspsythologl-
sche Beraterin lebt im schweizeri-
schen Fruthwilen. Einst hatte sie
selbst 30 Kilo Ubergewicht und
kennt die endlose Folge von Diten,
HeiRhunger, Fress-Attacken,
Schuldgefithlen und neuen Diten.
Heute hilft sie anderen e
sem Teufelskreis zu entkom
Die meisten Diten gaben zwar
gute Ratschliige in Sachen Ernih-

rung Warum aber jemand zuviel es-
se, werde kaum gefragt. Je knapper
man den Kérper halte, desto ver-
zweifelter lenke das Gehirn die Ge-
danken aufs Essen. Wenn sich eine
(gescheiterte) Didt an die andere
reihe, werde der Korper traumati-
siert. Das Gefiihl versagt zu haben,
konne zu Depressionen fiihren.
Brigitte Jenni hillt zuviel Essen fiir
den Hinweis auf andere, dahinter
liegende Probleme. ,Wenn Gefiihle
oder Bedilrfnisse unterdriickt wer-
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gen, immer nett und brav zu sein
und Wut zu unterdriicken. Wenn ei-
ne Frau ,Ja* sage, obwohl sie ei-
gentlich ,Nein“ meine, baue dies
im Korper eine Spannung auf.
Diese werde dann spiter oft mit
Essen geldst. Das Essen sei in sol-
che Fillen eine Art Suchtstoff:
»Zuviel Essen ist ein Suchtverhal-
ten, das nur nicht so genannt

wird.“ Ménner griffen in solchen Si-
tuationen eher zum Alkohol oder
wiirden Workoholics.

In ihrer emahrungspsychologi-
schen Beratung gibt sie Erndh-
rungswissen weiter, vor allem aber
ergriing i
mit ihren Klien-
tinnen, was hin-
ter dem Futtern

Wenn die Psyche zu kurz kommt,
muss der Korper sich ausdehnen -
im wortlichen Sinne.”

Nase eher wieder ,Stopp* sag
Statt rigider Verbote im Stile von
JIch esse nie wieder Siifigkeiten”
t Brigitte Jenni zur ,flexiblen Kon-

auf das, was man isst, fragt sich vor

Essen ,Bin
ich  hungri
Warum will ich
jetzt etwas es-

steckt.  Dabei sen?” und ge-
wird auch Erin. Brgite Jenni nach dem stattet sich ge-
nerungen aus  "ndvidualpsychologen Alfed Adier legentliche, ge-
der  Kindheit nieBerische Na-

nachgespilrt. Denn vor dem siebten
Lebensjahr finden entscheidende
Pragungen statt — auch beim Essen.

azu gibt's Erndhrungswissen
und Tipps  etwa, wie man aus dem
standigen Kreislauf von SiiRigkei-
ten, d neuem

schereien. Nicht ihr Ziel ist es, alle
Frauen auf Groe 36 zu trimmen.
Sie will Frauen helfen, die unter ih-
ren Pfunden leiden. ,Fiir alle ande-
ren gibt’s einen guten Schneider.*
BEATE SCHIERLE

Naschen herauskommt und welche
Lebensmittel linger satt machen.
Gegen fatalen Schoki-Hunger hel-
fen Vanille-Duftkerzen - denn sie
haben den gleichen Duft wie Scho-
kolade. .Da findet gewissermaBen

Kontakt: Brigite Jenni, Weingartenstr. 16,
(CH-8559 Fruthwilen, Tel. 0041-71-66 44 487.
Brigitte Jennis Beratungskonzept st fiir Men-
schen mit Ubergewicht oder Adipositas ge-
eignet. Fine Beratungsstunde kostet 150
Franken. Menschen mit Essstorungen wie

ich in eine

eine D el ei-
statt’

spezielle be

Jenni. Wer den Duft von Vanille oh-
nehin schon in der Nase habe, kon-
ne dann bei der vor der

Buchtpp:Renate Coae Tlort
Kihischrank Kreuz Verlag, 14,90 Euro.




