Was sagen (und was nicht),
wenn es um Essen, Fithess und
Korperwahrnehmung geht

In einer perfekten Welt wirden wir alle kluge und nttzliche Worte und Handlungen
kennen, um einen geliebten Menschen zu unterstitzen, der unter einer Essstérung leidet -
wir wassten instinktiv genau, was zu sagen und zu tun ist.

Leider gibt es kein Handbuch, und Gesprache tber Vermeiden Sie negative Kommentare zum
Essstorungen und Kérperwahrnehmung sind besonders K6rper

heikel, denn scheinbar harmlose Satze kénnen die

Betroffenen aus der Fassung bringen. Ein gut gemeintes  Vérmeiden Sie insbesondere, negativ tber Ihr eigenes
Wort der Ermutigung kdnnte als versteckte Beleidigung ~ Aussehen oder das Aussehen anderer zu sprechen.
aufgefasst werden und selbst die scheinbar so harmlose LN unserer Gesellschaft ist es normal geworden,

Feststellung, dass jemand ,gesund aussieht®, kénnte zu sagen: Ich fihle mich in dieser Kleidung dick® oder
Angstgefiihle und Panik auslésen. »lch flhle mich schlecht - ich hatte das nicht essen

sollen®, jedoch verstarkt diese Art von Dialog die
schadlichen Auswirkungen der Mythen der Diatkultur
nur. Versuchen Sie stattdessen, kérperneutral

zu sprechen.

,Die Sprache, in der wir Uber Gesundheit, Erndhrung
und Aussehen sprechen, ist sowohlim Zusammenhang
mit Essstorungen als auch im Alltag so wichtig, weil
sie zu unserem verinnerlichten Selbstgesprach wird,

sagt die Essstérungstherapeutin Emily Boyle, MA, ,Unabhangig davon, mit wem wir sprechen, kann eine
LAC, NCC. ,Die Wérter, die Angehérige, Lehrer und Sprache, die sich auf das auf3ere Erscheinungsbild,

die Medien verwenden, bilden die Grundlage fiir insbesondere das Gewicht, konzentriert, schadlich

die Uberzeugungen und den inneren Dialog junger sein®, sagt Inga Yanoski, Familienberaterin von Equip,
Menschen. Deshalb miissen wir sehr darauf achten, wie einem virtuellen Anbieter, der Essstérungen behandelt.
wir (iber diese Themen sprechen ,Kbrper zu vergleichen oder auseinanderzunehmen,

Gewichtszunahme mit moralischem Versagen oder
schlechter Gesundheit und mangelnder Disziplin
gleichzusetzen, fordert die Fettphobie und verstarkt die
heimtlckische Diatkultur. ,Ich werde so dick, ich flhle
mich dadurch dick, ich muss abnehmen, ich habe viel

zu viel gegessen, ich bin vollgestopft, du siehst toll aus,
hast du abgenommen usw.”

Esist oft schwierig, mit anderen Gber ihre Essstorung
oder die Genesung nach einer Essstérung zu sprechen
(oder wenn der andere mit seinem Kdérper unzufrieden
ist). Lesen Sie diese Tipps zur Gesprachsfihrung rund
um Gesundheit, Erndhrung und Aussehen.

Melanie D'Andrea, die nach einer Essstérung
in Genesung ist, sagt, dass sie sich bewusst bemuht,
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in Gegenwart ihrer Kinder oder ihrer Altersgenossen
nicht ber ihr Aussehen oder ihr Gewicht zu sprechen.
,Mirwar nicht klar, wie oft Menschen sich selbst schlecht
reden - einschlie3lich ich selbst - bis ich meinen
eigenen Weg der Genesung fand*, sagt sie. ,Das tue ich
fUr meine Kinder, aber eigentlich ist es auch flir meine
Genesung gut. Indem ich meine Erfahrungen mit
meinem Mann teile und sie auch mit seiner Beziehung
zum Essen verbinde, verlernen wir jahrzehntelange
Vorurteile gegeniber Essen und unserem Korper. Es ist
nichtimmer einfach. Diese Art der Kommunikation
nach auRen und innen erfordert Ubung und Zeit.“

Vermeiden Sie am besten alle
Kommentare zum Korper

Es ist wichtig, kritische Aussagen zu vermeiden,

wenn Sie Uber Ihren Kérper oder den Kérper anderer
sprechen. Es ware jedoch hilfreicher, Uberhaupt nicht
Uber Kérper zu sprechen, auch nicht als Kompliment.
,Wenn Sie ein Kompliment machen mdéchten, sagen Sie,
dass die Person glicklich aussieht, dass Ihnen ihr neuer
Haarschnitt gefallt oder dass Sie finden, dass die Farbe
des T-Shirts sie richtig zum Strahlen bringt. Wir sind
darauf trainiert, den Kérper zu loben, insbesondere den
von Frauen, und wir mussen uns als Kollektiv bemuhen,
damit aufzuhéren®, sagt D'Andrea.

Boyle sagt, dass selbst die gut gemeinte Aussage
gegenuber einer genesenden Person, sie sehe ,viel
geslinder” aus, eine Essstérung auslésen und Leid
verursachen kann. ,Machen Sie lieber Komplimente

in Bezug auf die Genesung, die nicht auf kérperlichen
Merkmalen beruhen, wie etwa: ,Es ist so schdn zu sehen,
dass Sie wieder mehr Energie fir Aktivitaten haben,

die Ihnen SpalR machen’ oder,Ich freue mich, dass Sie
wieder mehr Sinn fir Humor haben, sagt sie.

Vermeiden Sie die unbeabsichtigte
Verstarkung oder Forderung gestorter
Verhaltensweisen

Elizabeth Moscoso, Mentorin bei Equip Peer, sagt, es sei
schrecklich gewesen, als jemand sagte, er ,wlnsche®
sich, ihr Problem zu haben. ,Mein ,Problem‘ war eine
lebensbedrohliche Essstérung*, sagt sie. ,Dieser
Kommentar war nicht nur verwirrend, weil ich meine
Essstérungen so aktiv bekdmpfe, sondern impliziert
auch, dass Menschen mit Essstérungen sich selbst
daflr entschieden haben. Das entspricht ganz und gar
nicht der Wahrheit.

Wie Moscoso deutlich macht, kdnnen Essstérungen
Beziehungen zerstéren, sie wirken sich negativ auf die
korperliche und psychische Gesundheit aus und rauben
den Betroffenen und ihren Angehdérigen die Freude
am Leben. ,Ich winschte mir, dass mehr Menschen
wulssten, was bei einer Essstorung mit Kérper und
Psyche passiert*, fligt sie hinzu. ,Es ist nicht glamouroés.
Esist schmerzhaft, isolierend und manchmal lahmend.
Die Kultur, in der wir leben, legt so viel Wert auf einen
idealen Korper, und der Preis dafiir sind zerstorte
Beziehungen, der Verlust des Jobs und sogar des
Lebens. Diesen Preis ist es einfach nicht wert.”

Vermeiden Sie Sprache, die Lebensmittel
moralisiert, etikettiert oder verteufelt

,lch habe die Erfahrung gemacht, dass ich dauernd

die Kalorien zéhlte und ,schlechte’ mit .guten’
Lebensmitteln verglich, um ,gesund‘ zu sein. Ich

kann mich noch gut daran erinnern, wie ich Anfang

der 1990er aufwuchs und in der Werbung nur von

der Fettverbrennung gesprochen wurde.In meinem
Haushalt gab es viele fettfreie Produkte und ich wuchs
mit dem Gedanken auf, dass Butter ungesund sei. Ich
mochte nicht, dass meine Kinder sich solche Gedanken
machen®, sagt D'Andrea. ,Stattdessen lernen sie von mir,
auf den Kérper zu héren und darauf zu achten, wie wir
uns wahrend und nach dem Essen fiihlen.”

D'Andrea gibt einige Beispiele dafir, wie sie mitihren
Kindern Uber Essen spricht:

+ ,Wie hat deinem Magen das Mac and Cheese gefallen?”

+ ,Esist gut fUr unseren Korper, viele vielfaltige
Lebensmittel zu essen - Gummibarchen sind wirklich
lecker genau wie Erdbeeren und Blaubeeren.®

+ ,Wirsollten auf unseren Kdrper héren, wenn er uns
sagt, dass wir mehr essen oder aufhdren sollten
zu essen. Das Abendessen muss nicht aufgegessen
werden und es gibt jederzeit mehr, wenn
es gewlinschtist.”

- ,Wir haben heute in der Mittagspause Eis gegessen,
aber wir kdnnen spater noch mehr essen.
Mochtest du zum Abendessen Apfelscheiben oder
Brombeeren?”
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Schreiben Sie nichts vor, weil Sie selbst
das Gefuhl haben, dass es gut fiir
andere st

Gesprache Uber Diaten und Gewichtsabnahme

sind selten hilfreich, egal mit wem sie sprechen.
,Ernadhrung, Gesundheit und Gewicht sind komplexe,
individuelle Themen, die am besten mit medizinischem
Fachpersonal besprochen werden®, sagt Boyle.
,Gesprache Uber Gewicht, Diaten und Essen mit
Freunden kénnen allzu leicht zu Vergleichsfallen und
negativen Gedanken werden, daher ist es am besten,
sie zu vermeiden.”

Uberdenken Sie die Verwendung
bestimmter Worter

LWir kénnten die Welt zu einem integrativeren und
sichereren Ort machen, wenn wir gemeinsam aufhéren
wUlrden, bestimmte Dinge zu sagen®, sagt Moscoso.

,Eine der wichtigsten ware, ,fett' nicht mehr als
Beleidigung oder negative Beschreibung zu verwenden
oder als Codewort fir die wahren Emotionen, die wir
haben. Fett ist ein neutraler Begriff, es ist weder gut
noch schlecht. Esist ein beschreibendes Wort. Es ist
nicht mit Emotionen verbunden.”

Versuchen Sie, die Person von ihren
Gedanken uber ihren Kérper zu trennen

,Die grof3te Unterstitzung und Hilfe sind
Formulierungen wie ,Dein Wert wird nicht durch eine
Zahl auf der Waage, die Lebensmittel, die du gegessen
hast, oder die GréRe oder Form deines Kérpers
definiert’, sagt Yanoski.

Erinnerungen fir Angehorige (oder Sie selbst):

Alle Kérper sind gute Korper.

Du verdienst Respekt und bist liebenswert.

Dein Korper leistet den ganzen Tag Erstaunliches fiir dich.
Alle Lebensmittel sind gute Lebensmittel.

Die Kulturist das Problem, nicht du.

Optum
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Versuchen Sie, einfach zuzuhoren.

Moscoso ist davon Uberzeugt, dass es bei einer
Essstérung am besten ist, wenn Sie zeigen: ,Ich bin fr
dich da“ und die Emotionen der betroffenen Person
bestéatigen. ,,Die Genesung, die wir durchmachen, ist
schwierig und wir haben grof3e Angst, dass uns Freunde
oder Kollegen nach der Genesung fallen lassen®,

sagt Moscoso. ,Wir verstehen das und sind fur die
Genesenden da. Sie mussen nicht viel sagen. Manchmal
ist Ihre unterstitzende Anwesenheit mehr als genug.”

Versuchen Sie, ihnen zu erklaren, auf
welche nicht-physische Weise die
Genesung ihnen neues Leben schenkt.

~Ermutigen Sie Ihre Angehérigen in ihren Fortschritten,
indem Sie sie daran erinnern, wie die Genesung ihnen
hilft, wieder zu sich selbst zu finden und ein Leben
ohne die Einschrankungen der Essstérung zu fihren®,
sagt Boyle. ,Ist mehr Energie da, um mit Freunden

zu spielen? Wird in der Familie 6fter gelachelt? Werden
gesunde Entscheidungen bezlglich der Ernahrung
getroffen? Bestatigen und ermutigen Sie sie verbal,
wenn Sie diese positiven Veranderungen sehen.”

Boyle sagt, dass es fiir die gesamte Familie eine
Lernerfahrung ist, wenn ein geliebter Mensch sich von
einer Essstérung erholt - und dass alle dabei weiser,
racksichtsvoller und bewusster in ihren Worten und
Handlungen werden. ,Wenn Angehdrige unter einer
Essstorung leiden, beginnt die ganze Familie, die Art
und Weise, wie sie Uber Gesundheit, Ernahrung, Gewicht
und Kérperbild gesprochen und diese Uberzeugungen
verinnerlicht hat, zu hinterfragen und zu Uberdenken®,
erklart sie.

Wenn Sie besorgt sind, dass ein geliebter Mensch
madglicherweise an einer Essstérung leidet, ist

es wichtig, um Hilfe zu bitten. Equip bietet eine
kostenlose, kurze Bewertung der Essstérung an, und
Sie kdnnen auch einen Beratungstermin vereinbaren,
um mit Experten flr Essstorungen zu sprechen.

Dieser Artikel wurde urspriinglich auf equip.health
veréffentlicht.
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