Nicht in sich
hineinfressen

Am 3. Januar um 22.20 Uhr
ist die Erndhrungsberaterin
Brigitte Jenni aus Fruthwilen
im «Zischtigs-Club» auf SF 1
zu sehen. Fiir sie wird die
psychologische Komponente
beim Abnehmen zu wenig
betont.

Frau Jenni, Sie waren schon ofter
im Fernsehen. Wie kommt das?
Brigitte Jenni: Das kommt da-
her, dass es nicht allzu viele gibt,
die auf dem Gebiet Ubergewicht
und Psychologie des Schlankwer-
dens arbeiten und die beiden Fel-
der Erndhrungsphysiologie und
Psychologie abdecken.

Was kann man jetzt an den Feier-
tagen tun, um sich vor unnitigen
Kilos zu schiitzen?

Jenni: Wenn man merkt, dass
man mehr isst, als man essen
méchte, sollte man aufhéren und
nachforschen, welche Gefiihle
damit verbunden sind.

Welche Gefiihle sind das?

Jenni: Das konnen Wut oder
Arger sein, die man in sich hinein-
frisst. Das fiihrt zu einer Span-
nung, die sich dann lst, wenn
man das Thema mit der betreffen-
den Person bespricht. Das erfor-
dert jedoch, dass man sich gegen-
iiber ehrlich ist und den anderen
nicht verletzt.

Wie arbeiten Sie mit Ihren
Klienten?
Jenni: Diagnostisch wie ein Arzt,
indem ich die erste halbe Stunde
kostenlos mit der Person spreche.
Kindheitserlebnisse sagen viel
iiber unterdriickte Gefiihle aus,
die sich wiederum auf das Essver-
halten auswirken. Das Ziel ist eine
Verhaltensénderung die, wie in
der Team-Entwicklung, in kleinen
Schritten vonstatten geht. Die
Klienten lernen Nein zu sagen,
wenn sie Nein meinen, und ihr
Essverhalten zu kontrollieren und
nicht Essen als Ersatz benutzen,
um damit ihre Probleme zu l6sen.
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