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Endlich Frieden mit
dem eigenen Korper
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Hallo,

wie geht es Dir? Wie hast Du die letzte Woche erlebt? Was hat sich bei Dir in
Deinem Selbstbild verandert?

Heute begeben wir uns auf Spurensuche .. Wie hat sich Dein Korperbild
entwickelt?

Im Normalfall, wacht man nicht eines Morgens auf und findet sich hasslich
oder unattraktiv. Dieses Unbehagen besteht schon langer, wahrscheinlich hat
es sogar in der Kindheit seinen Anfang genommen.

Mehrere Faktoren fuhren dazu, dass man seinen Korper als schon oder als
unattraktiv betrachtet. Es gibt dabei die Einflusse des personlichen
Hintergrunds, die Krafte aus der Vergangenheit, die dazu beigetragen haben,
dass Du Deinen Korper so wahrnimmst, wie Du es heute tust.

Dazu kommen die aktuellen EinflUsse, die taglichen Erfahrungen, die Du mit
Deinem Koérper machst, wie Du Dich mit Deinem Aussehen fuhlst, wie Du
denkst und wie Du Dich daraus resultierend verhaltst.

Zu diesen Einflussen zahlen beispielsweise Personen, die Du Dir zum Vorbild
genommen hast, Spott, Hame, Hanseleien, Veranderungen des Koérpers, die
sich aus dem Altern, der Mutterschaft, Unfall, Krankheit oder medizinischen
Indikationen ergeben.

Die Mode und die Medien beeinflussen zusatzlich, indem sie uns taglich mit
kUnstlich retuschierten Bildern bombardieren, die angeblich reprasentieren,
was schon ist und die Schonheit als Quell des Glucks hervorheben.

Was ubrigens nicht zutrifft: Schone Menschen sind Studien zufolge auch nicht
glucklicher. Es gibt keinen signifikanten Zusammenhang zwischen optischer
Schonheit und Zufriedenheit. Auch der Konsum von Schonheitsmittelchen
aller Art macht nicht zufriedener ...

Du siehst, wir sitzen alle in einem Boot!

Lass uns mal auf Spurensuche gehen: Wie hast Du Dich im Laufe des Lebens
mit Deinem Korper gefuhlt. Wir reisen zuruck in die Kindheit, die Vorpubertat,
Jugend, Erwachsenenalter bis heute ... in drei Jahresschritten.

Spure in Dich hinein, wann Dein Unbehagen angefangen hat. Kannst Du dies
mit einem Ereignis verknupfen?
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Bei meiner taglichen Arbeit mit Betroffenen haben sich funf Hauptursachen
fur ein unrealistisches Selbstbild, bzw. Ubergewicht herauskristallisiert. Alle
begann in der Kindheit.

Nicht gesehen, in den eigenen Bediirfnissen nicht wahrgenommen werden

Wer als Kind nicht erfahrt, wie wichtig die eigenen Wahrnehmungen sind und
dass diese eine Berechtigung haben, wird sich selbst immer zuruckstellen. Die
daraus entstehende innere Leere wird mit Nahrung aufgefullt. Nur so kann der
betreffende Mensch sich spuren.

Als nicht schoén, nicht wertvoll eingestuft zu werden (von Eltern,
Geschwistern, dem Umfeld, der Familie)

Wer als Kind (und sei es auch nur im Nebensatz) horte: ,Du warst so ein
hassliches Baby. Oder: ,In unserer Familie bist du die Kluge und deine
Schwester ist die Schoéne”, wessen Korperteile negative Aufmerksamkeit
erfuhren (,Deine Beine sind viel zu stammig fur deinen Oberkdrper”, ,So einen
grossen Hintern hat sonst keiner bei uns in der Familie) oder wer in
Kindergarten und Schule wegen seines Korpers gar grob gehanselt wurde, hat
in seinem Unterbewusstsein ein Bild von sich selbst hinterlegt, das besagt: ,Ich
bin nicht schon!®

Sich nicht abgrenzen kénnen, nicht Nein sagen kénnen

Wer als Kind nicht gesehen wurde, hat meist sein Leben lang ein grosses
Bedurfnis nach Anerkennung. Es fuhrt oft dazu, dass die Betroffenen sich sehr
schwer damit tun, sich abzugrenzen und auch mal Nein zu sagen. Nicht, well
sie keine eigene Meinung hatten, sondern weil sie Angst haben, das Bild, das
andere von ihnen haben, zu zerstdéren und in der Folge nicht mehr gemocht,
wertgeschatzt zu werden.

Jedes Ja, das eigentlich ein gefuhltes Nein ist, schwacht die Psyche der
Betroffenen weiter. Irgendwann beschliesst der Korper, sich zu wehren, sich
abzugrenzen. Das macht er, indem er eine ,FettriUstung” vor allem um den
Bauch herum aufbaut.
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Konditionierte Verknipfungen mit Essen

Wird ein Kind mit Essen getrdstet oder abgespeist, weil die Eltern keine Zeit
fur es haben, so besteht eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass dieses Muster sich
auch im Erwachsenenalter zeigt: Alle schwierigen Momente werden dann mit
Essen leichter gemacht, Langeweile wird mit Nahrung Uberbruckt usw.

Diiten oder Uberfitterung in der Kindheit

Wird ein Kind bereits in jungen Jahren in Bezug auf das Essen stark
gemassregelt oder Uberernahrt, stellen sich spater haufig Essstorungen ein.

Ein Kind kann nicht verstehen, was eine Diat ist — erst recht nicht, wenn die
Geschwister, Freunde, Nachbarskinder ganz normal essen durfen. Es entsteht
ein Mangel, der durch heimliches Essen, und Heisshungerattacken befriedigt
wird.

Das umgekehrte Phanomen, bei dem Kinder von besorgten Eltern
gewissermassen gemastet werden, zerstért ebenso nachhaltig das naturliche
Essverhalten. Kinder haben im Normalfall ein gesundes Sattigungsgefuhl, das
heisst, sie wissen, wann es gut ist. Dieses Sattigungsgefuhl wird so eliminiert.

Schau mal, in welchem Muster Du zuhause bist. Ist es eines oder sind es
mehrere? Mache Dir Notizen und suche nach Ereignissen, die diese Muster
gefestigt haben.
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Der erste Weg, Dinge zu verandern ist, sie zu erkennen und die Ursache
gefunden zu haben. Eine wunderbare Ausgangsbasis fur Deinen weiteren

Weg.

Hab eine spannende Aufspurwoche!

Herzliche Grusse

Tatjana
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