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Einleitung

Schlankheitswahn und Schoénheit —
Leitbegriffe unserer heutigen Kultur?

Wohin wir auch blicken, begegnen uns heutzutage schlanke, perfekt
aussehende Frauen — allerdings weniger im normalen Alltagsleben als
in Frauenzeitschriften, in Filmen und Fernsehserien, auf Plakatwén-
den sowie im Internet. Die Medien vermitteln durch diese Omnipra-
senz ein Schonheits- und Schlankheitsideal, das maRgebend flir eine
ganze Generation junger Frauen geworden ist und dessen Verwirkli-
chung fir viele eine so groRe Bedeutung hat, dass hierfir selbst radi-
kalste MaBnahmen in Erwégung gezogen werden. Die Anzahl durch-
geflihrter Schonheitsoperationen nahm in den letzten Jahren zu, ebenso
ist die Haufigkeit gestorten Essverhaltens deutlich angestiegen. Woher
kommt das? Warum versuchen viele Madchen und Frauen, einem ge-
normten Schonheitsideal zu entsprechen, welches vor allem durch
messbare GroRen wie den Body-Mass-Index oder das Verhéltnis von
Taille und Hufte charakterisiert ist? Es scheint, dass individuelle Be-
sonderheiten als unerwiinscht empfunden werden, insbesondere, wenn
sie von gangigen Attraktivitatsvorstellungen abweichen. Doch nicht
jede Frau eifert diesem propagierten Schonheitsideal nach. Vielen ge-
lingt es, auch ohne perfekten Kérper gliicklich und zufrieden mit sich,
ihrem Aussehen und ihrem Leben zu sein. Was sind also die Mecha-
nismen und Ursachen, die bei einigen dazu fiihren, sich dem Streben
nach Schonheit und Perfektion zu verschreiben und hierfir kérperli-
che und seelische Bediirfnisse zu ignorieren?

Wie viel Leid und Qual aus dem Streben nach Schén- und Schlankheit
entstehen kann, bleibt oft verborgen. Haufig befinden sich die Betrof-
fenen in einer Abwartsspirale, die mit einer allgemeinen Kérperunzu-
friedenheit beginnt und mit einem negativ verzerrten Kdrperbild im
Sinne einer Korperbildstérung endet. Ein negatives Korperbild bzw.
dessen Entstehung ist oft mit gestortem Essverhalten, Giberhohten Leis-
tungsansprichen und niedrigem Selbstwertgefiihl verbunden. Oftmals
stellen die angestrebte Gewichtsabnahme, der schlankere Korper und
die vermeintlich gewonnene Attraktivitit einen unbewussten Versuch
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8 Einleitung

dar, individuelle Probleme und Unzulanglichkeiten zu I6sen, ohne dass
die Wechselwirkungen dieses Teufelskreises wahrgenommen werden.
Die Entwicklung einer klinisch relevanten Essstorung wie Magersucht
(Anorexie) oder Ess-Brechsucht (Bulimie) ist nicht selten.

Dieser Ratgeber mochte dariiber informieren und aufklaren, wie ein
negatives Korperbild entsteht, welche Folgen es hat und wie man aus
dem Teufelskreis negativer Kdrperwahrnehmung wieder ausbrechen
kann, um sich selbst und den eigenen Kérper wieder annehmen und zu
sich und seiner Individualitat stehen zu kdnnen. Er richtet sich sowohl
an Frauen, die an Magersucht oder Bulimie leiden, als auch an Frauen,
die sich in ihrem Kdrper unwonhl fiihlen und sich und ihren Korper ab-
lehnen, ohne dass eine Essstérung besteht.

In Kapitel 1 gehen wir allgemein auf die Merkmale von Magersucht
und Bulimie ein und liefern Ihnen in Kapitel 2 Informationen ber Hin-
tergriinde der Entstehung und Aufrechterhaltung eines negativen Kor-
perbildes. Wir schlielen damit, dass die verschiedenen Aspekte in einem
Erklarungsmodell miteinander in Verbindung gesetzt werden.

In Kapitel 3 stellen wir lhnen die verschiedenen Einflussfaktoren auf
das Korperbild noch einmal im Detail vor. Ziel dieses Kapitels ist es,
dass Sie am Ende eine Idee davon haben, wie es bei Ihnen persénlich
dazu kam, dass Sie eine negative Einstellung zu Ihrem Kdorper entwi-
ckelt haben.

Da das Korperbild von vielen verschiedenen Faktoren beeinflusst wird
und somit ein sehr komplexes Konstrukt darstellt, ist es auch schwer
zu verandern. Ist das Kdrperbild erst einmal negativ, erfordert dessen
Verénderung einiges an Arbeit. Daher sind in Kapitel 4 bis 7 verschie-
dene Ubungen zur Verbesserung des Koérperbildes beschrieben. Zu jeder
Ubung gehort ein Arbeitsblatt mit Fragen, das Ihnen bei der Durchfiih-
rung und Interpretation der Aufgaben helfen soll.

Kapitel 4 beschéftigt sich mit Einstellungen und Gedanken, die Sie be-
ziiglich Ihres Korpers haben und zeigt Wege auf, wie Sie daran arbei-
ten kénnen, diese zu verandern. Daran schlie3t sich das Kapitel 5 an,
welches verschiedene Methoden bei der Bearbeitung eines negativen
Kdorperbildes auf der Wahrnehmungsebene schildert. Dazu gehort, sich
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Einleitung 9

mit seinem Korper aktiv auseinanderzusetzen und ihn anzusehen. Dabei
sollen sowohl negative als auch positive Aspekte des eigenen Korpers
betrachtet werden. Diese Ubungen dienen dazu, sich von den Erwar-
tungen der Umwelt frei zu machen und sich mit dem eigenen Kdérper
und dem individuellen Aussehen anzufreunden. In Kapitel 6 werden
dann verschiedene Mdglichkeiten vorgestellt, dem Korper auf positive
Art und Weise, beispielsweise durch den Einsatz von Entspannungs-
Ubungen oder anderen angenehmen korperbezogenen Aktivitaten, zu
begegnen und dariber die bisherige Vermeidung solcher Aktivitaten
abzubauen. In Kapitel 7 geht es abschliefend darum, wie Sie lhre Er-
folge stabilisieren, mogliche Schwierigkeiten im Vorfeld erkennen und
damit umgehen kénnen.

Es ist sinnvoll, die Kapitel nacheinander durchzuarbeiten, da die Infor-
mationen und Ubungen zum Teil aufeinander aufbauen.

Sie konnen die Ubungen durchaus allein machen, aber wenn Sie Frauen
mit &hnlichen Problemen kennen, kdnnen Sie sich vielleicht zusam-
mentun. Die Ubungen konnen teilweise schwierig oder anstrengend
sein, so dass es hilfreich sein kann, wenn andere Ihnen zur Seite ste-
hen und Sie sich gegenseitig ermutigen kénnen.

Das Lesen allein kann Sie schon ein Stiick weiterbringen, doch wenn
Sie grundlegende Veranderungen erreichen wollen, sollten Sie die Ubun-
gen auch tatsachlich durchfiihren. Das Buch ist sicher kein Garant dafiir,
dass Sie Uber Nacht ein positives Korperbild gewinnen. lhre Einstel-
lung zum Korper hat sich (ber lange Jahre entwickelt, geben Sie sich
daher die Zeit, die Sie brauchen, um diese Einstellung wieder zu ver-
andern. Einige werden l&anger brauchen, andere weniger lang. Versu-
chen Sie, Ihr eigenes Tempo zu finden.

Sie haben das Recht — und die Verantwortung — Ihren eigenen Korper
nach realistischen Standards zu beurteilen, und das Recht darauf, sich
in Ihrer eigenen Haut wohlzufiihlen (Freedman, 2002).

Osnabriick und Hamm, Herbst 2015 Anika Bauer, Silja Vocks
und Tanja Legenbauer
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1 Was sind Essstorungen?

Fallbeispiel: Frau S.

Ich habe so einen dicken Bauch. Auch wenn alle sagen, dass das nicht
stimmt und meine Figur loben, bin ich doch extrem unzufrieden damit —
insbesondere, wenn ich etwas gegessen habe und sich der Bauch danach
wolbt und noch dicker anfuhlt als sonst. Am liebsten wiirde ich gar nichts
mehr essen, damit mein Bauch immer flach bleibt. Mit leerem Magen
fuhle ich mich direkt selbstbewusster und wohler, gehe lieber mit ande-
ren aus und kann die Zeit mit ihnen eher geniel3en. Dies ist mittlerweile
aber nur selten der Fall, denn fast immer, wenn ich etwas esse, fiihle ich
mich einfach nur furchtbar unwohl und unattraktiv. Am liebsten verkrie-
che ich mich dann zu Hause und mag keinen Menschen mehr sehen. \Ver-
abredungen habe ich deswegen schon oft abgesagt.

Am Beispiel von Frau S. ist zu sehen, dass das eigene Wohlbefinden
mit vielen verschiedenen Aspekten zu tun hat. Zum einen fiihrt die Ab-
lehnung des eigenen Korpers dazu, dass sie nicht gerne ausgeht und
sich von ihren Freunden zurlckzieht. Sie beschreibt, dass ihr Selbsthe-
wusstsein sehr eng an ihr Aussehen gekniipft ist und ihre Stimmung
sehr stark von der wahrgenommenen Figur abhangt. AuRerdem richtet
sie ihr Essverhalten danach aus, wie sie sich fiihlt. Empfindet sie ihren
Bauch als aufgeblaht und dick, versucht sie, nichts zu essen oder mehr
Sport zu treiben, um ihren Koérper ,,in Form* zu bringen. Figur und Ge-
wicht nehmen in ihrem Leben einen zentralen Stellenwert ein.

Nicht bei jeder Frau muss das Ausmal} an Korperunzufriedenheit so
stark ausgepragt sein wie bei Frau S. Die Einschrankungen und auch
Auswirkungen auf das Essverhalten sind so schwerwiegend, dass man
bei Frau S. eine Essstorung vermuten konnte, wenn die tbrigen Krite-
rien (vgl. Seite 13 ff.) erfullt sind. Hauptséchlich geht es hierbei um
die Symptome der beiden bekannten Erkrankungen Magersucht und
Bulimie. Im Vordergrund steht bei diesen beiden Stérungsbildern der
gestorte Umgang mit Essen.

Bei der Magersucht steht das Auslassen von Mahlzeiten bzw. die voll-
stdndige Nahrungsverweigerung mit einer Gewichtsabnahme bis hin
zu starkem Untergewicht im Vordergrund, bei der Bulimie hingegen
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12 Kapitel 1

leiden die Frauen an immer wieder auftretenden Essanféllen und damit
einhergehendem Erbrechen, um nicht an Gewicht zuzunehmen. Neben
diesen Hauptmerkmalen gibt es weitere Symptome, die in der Bericht-
erstattung der Medien eher im Hintergrund stehen. Das negative Kor-
perbild gehdrt zu den seltener erwahnten Aspekten bei Essstorungen.

Inwieweit hdngt nun eine negative Einstellung zum eigenen Korper mit
einer Essstorung zusammen? Zundchst einmal konnte in wissenschaft-
lichen Untersuchungen nachgewiesen werden, dass Frauen, die an einer
Essstorung leiden, zumeist auch eine sehr negative Einstellung zum ei-
genen Korper aufweisen. Oft beschreiben sich die Frauen als zu dick,
obwohl ihr Gewicht im Normbereich oder sogar unterhalb der medizi-
nisch empfohlenen Gewichtsgrenzen liegt. Studien zur Kérperwahr-
nehmung zeigten, dass sich Frauen, die an einer Essstérung leiden, bei
der Betrachtung des eigenen Kdrpers weniger ausfuhrlich und negati-
ver beschrieben als Frauen ohne Essstorung, und zudem kaum positive
Eigenschaften des Kdrpers benennen konnten (Tuschen-Caffier, V6-
gele, Bracht & Hilbert, 2003). Ebenso Uberschatzten Frauen mit Ess-
stérungen ihre eigenen Kérperdimensionen und empfanden sogar ihre
Bewegungen als schwerfélliger (Vocks, Legenbauer, Riddel & Troje,
2007). Da ein negatives und verzerrtes Korperbild somit bei vielen
Frauen mit Essstorungen vorzuliegen scheint, wurde dieses Merkmal
in die Richtlinien zur Erkennung und Diagnosestellung fiir Essstorun-
gen aufgenommen. Nachfolgend werden die beiden Krankheitsbilder
etwas ausfuhrlicher beschrieben.

1.2 Was bedeutet es, an einer Magersucht
zu leiden?

Frauen, die an einer Magersucht leiden, sind auffallend diinn. Sie ver-
suchen, durch Reduktion oder Vermeidung der Nahrungsaufnahme ihr
Gewicht maglichst niedrig zu halten. Dadurch geht der Kontakt zum
Korper und seinen Bediirfnissen mehr und mehr verloren — wichtig ist
vor allem der Kopf, der kontrolliert und steuert. Das Gefiihl, autonom
und unabhéngig zu sein, wird Uber die Kontrolle des Kdrpers erreicht.
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Was sind Essstorungen? 13

Betroffene kochen gern und viel fir andere, essen selbst davon jedoch
nichts oder tduschen das Essen vor. Im Verlauf der Erkrankung kapseln
sich Betroffene immer stérker ab. Nichts ist ihnen gut genug. Diese
Uberhohten Anspriiche und Alles-oder-Nichts-Denken schrénken die
Lebensqualitat zusatzlich ein.

Durch das verdnderte Essverhalten kommt es zu verschiedenen korper-
lichen Folgeerscheinungen wie dem Absinken des Stoffwechsels, des
Pulses, des Blutdrucks und der Kérpertemperatur, was wiederum zu
Mudigkeit, Frieren und Obstipation (Verstopfung) fiihren kann. Dane-
ben zeigen trockene Haut und briichige Haare hormonelle Verénderun-
gen an, die sich auch im Ausbleiben der Menstruation und im Extrem-
fall in einer Veranderung der Korperbehaarung (sogenannte
Lanugobehaarung) aufern. Bei einer Krankheitsdauer von mehreren
Jahren kommt es als Folge der hormonellen Veranderungen auch zu
einer verringerten Knochendichte (Osteoporose).

Im Kasten sind die Richtlinien zur Erkennung von Magersucht aufge-
zeigt. Falls Sie mehrere der Punkte mit ,,ja* beantworten oder sich in
der obigen Beschreibung wiederfinden, wiirden wir Ihnen empfehlen,
sich an eine Beratungsstelle oder einen Therapeuten zu wenden. Infor-
mationen zu Beratung sowie Internetadressen finden Sie im Anhang
des Buches (vgl. Seite 153 ff.).

Richtlinien zur Erkennung einer Magersucht

ja  nein
1. Thr Kdrpergewicht oder Ihre Figur hat einen sehr O O
hohen Stellenwert fur Ihr Selbstwertgefihl.

2. Sie haben starke Angst vor einer Gewichtszunahme 0O O
oder davor, dick zu werden, obwohl Sie ein niedri-
ges Korpergewicht haben bzw. sogar erhebliches
Untergewicht besteht.

3. Sie wiegen zu wenig, empfinden dies aber nichtals O O
schlimm, obwohl AuRRenstehende Ihnen sténdig die
Rickmeldung geben, Sie seien zu dunn.
oder
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