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Psychotherapeutin
Birgit Bottcher

Bei uns in den westlichen Gesellschaften tobt

ja der reinste Kdrperkult. Weshalb beschif-
tigt sich der Mensch so mit seinem Gewiche?
Birgit Bottcher: Ich denke, weil er attrakeiv
sein mdchte — und nach Anerkennung bei den
Mitmenschen strebt. Manche tun dies auch, um
gesund zu sein und gesund zu leben. Es gibt
Studien, die besagen, dass die Deutschen dicker
werden. Deshalb wird das Thema fiir sie wichti-
ger. Man achtet mehr darauf.

‘Wias interessiert Sie am Thema?

Ich beschiftige mich seit 20 Jahren mit dem
Kontext. Seit elf Jahren fiihre ich meine Praxis.
Beim Thema leiten mich zwei Fragen: Wie
funktioniert der menschliche Geist? Was kann
man damit bewirken?

Sie sprechen iiber Angste, die hiufig zu Ge-
wichtsproblemen fiihren. Wie meinen Sie das?
Wegen ihres Gewichts kommen immer wieder
Leute in meine Praxis, die doch fiir die Behand-

lung von Angst bekannt ist. Das heil3t, dass den
Leuten oft bewusst ist, dass die Ursache fiir ihre
Gewichtsprobleme Angste sind oder sein kénnen.

Kénnen Sie Beispiele nennen?

Bei Menschen mit Gbergewicht steckt eventuell
die Angst vor der eigenen Attrakeivitit dahin-
ter. Das Ubergewicht macht mich unattraktiver,
und ich falle dann nicht mehr iibermiBig auf,
werde nicht mehr angemacht. Dann gibt es die
Sorge vor Hunger, die drmere Menschen am
Monatsende iiberfillt, wenn das Geld nicht mehr
reicht. Auch das kann zu Ubergewicht fiihren,
wenn man am Monatsanfang umso mehr fut-
tert. Menschen, die Angste wegen erhshter
Sensibilitit mit sich herumtragen, kdnnen dick
werden, weil das Fettpolster ihnen unbewusst als
Schutzmantel dient. Dieser wirke sprichwdrtlich
wie die ,Dickfelligkeit*, die sonst fehlt. Hinzu
komme, dass Angst das Stresshormon Cortisol
produziert — und jenes das Ubergewiche weiter
tordert.

Wie Angste
unser
Gewicht
beeinflussen

Im Gesprdch mit der Diisseldorfer
Psychotherapeutin
Birgit Boticher wird deutlich, was hinter
unserem Kampf gegen die zusdtzlichen Kilos stecken
kann. Die 47-Fahrige wirbt fiir ein breites

Verstandnis der Susammenhdnge.

TEXT Matthias Lauerer

Funktioniert dies auch bei Untergewicht?
Exakt. Unsere durch Schlankheits- und Schon-
heitswahn geprigte Gesellschaft fSrdert die Sor-
ge. Beispiel: die Angst, nicht schén und schlank
genug zu sein. Oder die Angst, nicht gut ge-
nug zu sein oder etwas nicht kontrollieren zu
kénnen. Das fiihrt dazu, dass der Wunsch nach
Anerkennung und Kontrolle aufs Gewicht ver-
lagert wird und ein Irrglaube entsteht. Der da
lautet: , Wenn ich schlank bin, ist bestimmt alles
anders. Dann mdgen mich die anderen Men-
schen und ich kann alles selbst kontrollieren.
Solche innerpsychischen Mechanismen fiihren
oft zu einer Fehleinschitzung des eigenen Ge-
wichts. Und diese ha fatale Folgen.

Was meinen Sie mit Fehleinschitzung?

Die Fehleinschitzung ,Ich bin zu dick® ist ein
Problem bei einer Essstdrung wie Magersucht
oder Bulimie. Diese Menschen, oft sind es Frau-
en, denken: ,Ich bin zu dick® — und essen des-
halb entweder extrem wenig wie bei der Mager-
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sucht. Oder sie nehmen Nahrung zu sich — und
erbrechen sie danach, um nicht zuzulegen, wie
bei der Bulimie. Dahinter stecken Fehleinschit-
zungen.

Gibt es noch andere Folgen der Fehlein-
schitzung: ,Ich bin zu dick*?

Ja, eine solche kann selbst umgekehrt wirken,
also in Form einer selbsterfiillenden Prophezei-
ung: Wir werden dick, weil wir es uns immer
wieder einreden.

‘Welche Muster wirken hier?

Die Theorie besagt: Wenn wir an etwas glau-
ben, so verhalten wir uns so, dass sich diese Vor-
hersage erfiillt. Wenn ich denke: ,Die Menschen
werden im Alter immer dicker®, so handele ich
dementsprechend. Und finde es normal, wenn
der Bauchumfang wiichst. Das reicht bis zur
Schlussfolgerung: ,Ich kann nichts dagegen tun,
es liegt am Alter. Und dann futtern wir munter
weiter.

Hat der so titulierte Jo-Jo-Effeke — also die
fixe Gewichtszunahme nach einer Diit - et-
was damit zu tun?

Ein wenig spielt dabei die Psyche mit. Wenn
ich mich selbst als dickeren Menschen definie-
re, wird es mir schwerlich gelingen, dauerhaft
schlank zu sein. Zu stark wirken innere Uber-
zeugungen und der Glaube. Der Korper folgt
dem Geist — und nimmt nach einer Diit wie-
der zu. Daneben agiert bei diesem Muster ein
kdrperlicher Mechanismus: Wenn wir unse-
rem Korper weniger Nahrung zufligen, als er
es normalerweise gewdhnt ist, schaltet dieser in
den Hungermodus und versucht, mit weniger
Nahrung iiber die Runden zu kommen. Der

,Die standige Angst,
wir konnten durch
unser Essen zunehmen,
verhindert, dass wir es
genieRen

Kérper liuft auf Sparflamme. Esse ich nach der
Diiit wieder normal und der Kérper ,denkt* im-
merfort, er sei im Hungermodus, so entnimmt er
der Nahrung alles, was mdglich ist. Das fithrt zur
schnellen Gewichtszunahme.

Gibt es weitere psychische Griinde, weshalb
wir mit unserem Gewicht so schwer zurande
kommen?

Ja, interessant finde ich folgendes Phinomen:
Die stindige Angst, wir konnten durch unser
Essen zunehmen, verhindert, dass wir es genie-
Ben. Essen wird zu unserem Feind — und verliert
den Rang eines Lebenselixiers. Das geht nicht
gut. GenieBen wir unser Essen, so achten wir
den Kdper und seine Signale. Dann bemerke ich
die Sittigung nicht erst in dem Moment, wenn
der Teller leer ist.

Wias war Ihr groBter Erfolg?

Es ist immer wieder interessant zu sehen, welche
Ereignisse und Konstellationen in deren Leben
zu ihrer Gewichtszunahme fithrten. Eine Klien-
tin war jahrelang extrem dick und esssiichtig. Sie
war in ihrem A]ltag gefangen, fiihlee sich threm
langweiligen Beruf und den unfreundlichen
Kollegen so ausgeliefert, dass sie ihre Flucht ins
iibermilige Essen fiihrte. Dann arbeiteten wir
daran, dass Sie eine neue Stelle in einem anderen
Unternehmen anstrebte. Und sie nahm fast wie
von selbst ab. Sie brauchte das Essen — als Ersatz
— nicht mehr.

Wann macht es Sinn, sich psychotherapeuti-
sche Hilfe zu suchen?

Immer dann, wenn ich gesundheitlich gefihrdet
bin. Oder mich die Gedanken in die Irre fithren
—und es gilt, daran etwas zu indern.



