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EMOTIONALES ESSEN - WAS IST DAS?

Kernthema dieses Buches ist ein
weit verbreitetes Phanomen: das
sogenannte emotionale Essen. Die-
ser Begriff umschreibt die Situation,
dass viele Menschen essen, ohne
kérperlich hungrig zu sein, und da-
runter leiden. Bei manch einem ist
dies beim allabendlichen Griff zu
den Sipigkeiten der Fall. Bei ande-
ren, wenn sie eine Mahlzeit hungrig
beginnen, diese aber - trotz deutli-
cher korperlicher Sattigungssigna-
le - erst bei einem unangenehmen
Vollegeflhl stoppen kénnen.

Diese Form von Hungerempfinden
und Nahrungsaufnahme ist nicht
biologisch bedingt, sondern hat
mit Emotionen zu tun. Deshalb
spricht man in diesen Fallen von
emotionalem Essen. Die Grinde
fUr die zugrundeliegenden Emotio-
nen schlummern in den Tiefen un-
serer individuellen Biografie.

Diese Emotionen und ihre Ursachen
freizulegen und zu bearbeiten ist
ein notwendiger Schlissel zu einem
gednderten Essverhalten.






Sie sind kein Einzelfall

Liebe Leserin, lieber Leser,

warum nehmen Sie dieses Buch zur Hand? Moglicherweise
sind Sie mit Threm Korpergewicht unzufrieden. Eventuell lei-
den Sie sogar darunter, sind ungliicklich und fragen sich, wie
Sie eine Verdnderung herbeifithren konnen. Sie haben schon
zahlreiche Didten hinter sich und sich vielleicht mit Verzicht
und anstrengenden Sportprogrammen gequdlt. Aber, wenn
tiberhaupt, hat alles nur kurzfristig geholfen.

Dabei haben Sie diese Sehnsucht in sich, schlanker zu sein.
Die Sehnsucht, Ihre Situation zu verandern und dem Kreislauf
aus Ubergewicht, Didten und erneuter Gewichtszunahme
entflichen zu kénnen.

Wir wissen ganz genau, dass es verniinftiger wdre, nur zu
essen, wenn wir ein wirkliches Hungergefiihl verspiiren. Aber
das ist leichter gesagt als getan. So viele Menschen werden
immer wieder von Essanfdllen tiberfallen, obwohl sie sich seit
Jahren davon zu befreien versuchen. In solchen Fdllen kann es
durchaus hilfreich sein, sich diese Essattacken einmal genauer
anzuschauen: Als Sie das letzte Mal einen Essanfall hatten,
wie haben Sie sich danach geftihlt? Fithlten Sie sich schuldig,
klein, kraftlos, wiitend oder verzweifelt? Kein Mensch wieder-



holt freiwillig eine Handlung, die ihn seelisch schmerzt oder
ithm womdéglich sogar gesundheitlich schadet. Niemand ent-
scheidet sich freiwillig in einem kraftraubenden Teufelskreis aus
tibermdBigem Essen und Leiden zu verharren. Aber in dem
Moment, in dem Sie ohne hungrig zu sein zum Essen greifen,
geht es nicht um eine Freiwilligkeit. Es geht um einen Zwang.
Konnten Sie anders handeln, wiirden Sie es tun.

Aber auch wenn Essanfdlle Sie iibermannen, sind Sie kein
hofthungsloser Falll Auch wenn Sie sich schon zig-mal selbst
ermahnt haben, ,Iss die Kekse nicht! Du weilt doch, dass Du
es bereuen wirst!“, sie letztlich aber doch gegessen haben, ist mit
Ihnen nichts verkehrt! Verniinftige Argumente oder Zurecht-
weisungen konnen ein zwanghatftes Verhalten nicht verhindern.

Wenn Sie den ewigen Kreislauf von guten Vorsdtzen und
dem Brechen dieser Vorsdtze, von Verurteilung, Selbsthass und
Scham oft erlebt haben, haben Sie sich bestimmt schon hdufig
gefragt: Kann ich wirklich von emotionalem Essen frei sein?
Die Antwort lautet: Ja, das konnen Sie! Ist es leicht? Nein, das
ist es nicht! Denn bei der Losung eines Essproblems geht es
nicht um das Einhalten oder Erlernen von Disziplin. Dass Sie
diszipliniert sein konnen, erfahren und beweisen Sie vermut-
lich tdglich in verschiedenen Bereichen IThres Lebens — bei-
spielsweise bei Threr Arbeit oder bei der Fiirsorge gegentiber
Ihren Kindern. Um aus dem tibermdBigen Essen auszusteigen,
braucht es etwas, das uns Menschen sehr viel schwerer fallt
als bloBe Disziplin. Namlich Liebe, Interesse und Respekt fiir
uns selbst. Das sagt sich leicht. Ist es aber ganz und gar nicht.
Viele nicht befriedete Ereignisse in unserer Biografie stehen
dem im Augenblick noch diametral entgegen. Die Art, wie Sie
sich selbst vor, wahrend und nach einem Essanfall behandeln,
ist ein Gradmesser dafiir, inwieweit Sie sich in schwierigen



Momenten mit Wertschdtzung begegnen kénnen. Aber auch
wenn lhnen dies bisher noch schwer fallen sollte: So muss es
nicht bleiben!

Es gibt einen Weg

Der Weg, den ich in diesem Buch vorstellen mochte, wird Sie
an die inneren Orte geleiten, die bisher noch verhindern, dass
Sie sich selbst mit Hochachtung begegnen koénnen. Sie wer-
den auf Situationen und Erlebnisse stoBen, die in Thnen bis-
her noch verschiittet liegen. Sie werden erfahren, warum Sie
noch nicht vom Essen lassen konnen und anhand von Bei-
spielen tiefergehende Alternativen erfahren. Es werden viel-
leicht Bilder und Erinnerungen auftauchen, die erlebte Angste
und Schmerzen, Verluste oder Verzichte aufzeigen. Wir haben
nicht mit dem emotionalen Essen begonnen, weil es uns gut
ging. Deshalb gehoren — neben vielen begliickenden — auch
schwierige innere Landschaften zu diesem Weg dazu. Aber:
Wenn Sie den Mut fassen, dabeizubleiben, entwickeln Sie auf
diesem Pfad den stdrksten Motor fuir Verdnderung, den wir
Menschen besitzen: Mitgeftihl fiir sich selbst. Es gibt nichts, was
uns reichhaltiger ndhren und innerlich mehr befrieden kann,
als dieser tiefe Kontakt zu uns selbst. Mein therapeutischer An-
satz von ,,Sehnsucht und Hunger” hat genau diese Ausrich-
tung. Anhand meiner eigenen Leidensgeschichte habe ich ihn
entwickelt und durch die jahrelange Erfahrung mit Klienten
erweitert und verfeinert. Ich hoffe, dass Thnen die Berichte in
diesem Buch eine Ermutigung sein konnen, diesen Motor in
sich finden zu wollen. Denn erst wenn unsere Sehnsucht grof3er
ist als unsere Angst, machen wir uns auf den Weg.



Sehnsucht und Hunger - mein eigener Weg

Bis zu meinem flinften Lebensjahr war ich schlank. Dann be-
gann ich zuzunehmen. Obwohl ich nie ein auBBergewohnlich
dickes Kind war, war mein Gewicht oft ein Streitthema in der
Familie. Diese fiir mich mit viel Scham besetzten Diskussionen
taten sehr weh. Ich hasste mich daftir, dass ich so viel a3. Das
Schlimmste war fir mich das Ausgeliefertsein und die ver-
meintliche Ausweglosigkeit. Denn der Feind, mein zwanghat-
ter Drang, essen zu miissen, lebte in mir. Hatte er sich auBer-
halb von mir befunden, hatte ich vor ihm weglaufen kénnen.
Aber er war Teil meiner selbst. Auch in Phasen, in denen ich
mich mithilfe von viel Disziplin fiir langere Zeit schlank hielt,
lauerte er stets im Hintergrund. Er war immer prdsent, als ste-
tige Gefahr. Mithilfe von Verzicht und Disziplin erreichte ich
bestenfalls eine innere Waftenruhe. Aber ein Boden fiir einen
tragfdhigen Frieden existierte auf meiner damaligen inneren
Landkarte nicht. Die Essensbombe tickte die ganze Zeit in mir
— bereit, jederzeit zu explodieren. Wenn sie hochging, fiihlte es
sich an wie eine innere Welle. Manchmal war die Welle klein,
dann konnte ich sie mithilfe meines Essens-Kontroll-Korsetts
schnell bannen und manchmal war sie wie ein Tsunami, der
mich in einem Essensmeer untergehen liel3.

In diesen Phasen a3 ich Unmengen und fand keinen Hal,
um dem Essdruck etwas entgegensetzen zu koénnen. Daftir
schamte ich mich sehr. Die damit einhergehenden verurtei-
lenden und teils beleidigenden Attacken gegen mich selbst,
wie ,,Du fettes Schwein!* oder ,,Du wirst es niemals schaffen!*
waren qudlend. In jenen Phasen wollte ich mich nur noch
verstecken. So erfand ich Ausreden und Liigen, um nicht zu
Verabredungen gehen zu miissen. Da ich so zwar vor anderen,



aber nicht vor mir selbst fliichten konnte, hatte ich damals nur
eine Moglichkeit, meinem Selbsthass und meiner Verzweiflung
zu begegnen: Essen. So kam es zu den seltsamen Situationen,
dass ich Essanfdlle hatte, weil ich gerade Essanfdlle hatte.

Liel der tibermdfige Zwang, essen zu miissen, so weit nach,
dass ich eine Reglementierungsboje ergreifen konnte, brachte
ich mich mit deren Hilfe aus dem Essensmeer wieder an das
,,schlankere Land®. So ging es viele Jahre. Erst spdter, als ich
begann, nicht mehr gegen mich selbst in den Krieg zu ziehen,
sondern stattdessen mein diesem Verhalten zugrundeliegendes
Problem zu erforschen, wurde mir klar, dass eine ,,Aufgabe*
meines Kampfes mit den Nahrungsmitteln darin bestand,
mich von einer ganz anderen inneren Biihne abzulenken:
meiner unaushaltbaren familidren Situation. Meine Kindheit
war von Gewalt begleitet. Mithilfe meines Essverhaltens konn-
te ich eine Art ,,Problemverlagerung* vollziehen. Das geschah
natiirlich nicht bewusst. Die Fixierung auf das Essen gab mir
die Illusion, meine Situation beeinflussen und kontrollieren
zu konnen. So ohnmadchtig ich mich der Gewalt ausgeliefert
tithlte, so stark kdmpfte ich in Bezug auf mein Gewicht um
eine Handlungsmacht. In der Beschdftigung mit dem Essen,
hatte ich die Moglichkeit, Einfluss nehmen zu kénnen. Fir
mich ging es nicht nur darum, ob ich schlank war, fiir mich
ging es darum, ob ich mein Leben im Grift hatte. Wenn ich
zugenommen hatte und Personen in meinem Umfeld dies als
nicht so schlimm ansahen, verstand ich ihre Reaktion nicht.
Fiir mich war es eine geftihlte Katastrophe.

Durch den Kampf mit meinem emotionalen Essen konnte
ich unbewusst die unaushaltbaren Empfindungen meiner fa-
milidren Situation ein Stlick weit in den Hintergrund ver-
bannen. Ich war besessen davon, schlank zu sein. Mit aller



Kraft kdmpfte ich darum, dass das Essensmonster in mir nicht
vollstdndig durchbrechen konnte und ich die Kontrolle nicht
komplett verlor. Dies gelang mir bis Anfang 20. Nachdem ich
bei einer Radikaldidt wieder mal viel abgenommen hatte,
nahm ich anschlieBend durch eine Stoftwechselerkrankung
in wenigen Wochen 22 Kilo zu. Ich konnte zusehen, wie der
Zeiger auf der Waage tdglich weiter nach oben ging. Diese
unauthaltsame Gewichtszunahme war flir mich ein Desas-
ter. So kam das, was kommen musste: Ich brach zusammen.
Nachdem ich all die Jahre auf einem inneren Gefiihlsvulkan
gesessen hatte, brach dieser nun aus. Hatte ich auch in den
Jahren davor durch meine traumatischen Erlebnisse bereits mit
psychischen Problemen zu kdmpfen, befand ich mich nun in
freiem Fall. Ich war sehr depressiv, hatte starke Angstzustdn-
de und kdmpfte eine Zeitlang damit, mir nicht das Leben zu
nehmen.

Aber dieser Zusammenbruch, der sich wie eine sehr dunkle
innere Nacht anfiihlte, war im Nachhinein betrachtet meine
Rettung. Das Gefiihl, nicht mehr weiter zu kénnen, raubte
mir jede Kraft, meinen bisherigen Weg der Hdrte und Uner-
bittlichkeit mir selbst gegentiber weitergehen zu konnen. In
dieser Zeit zog ich das erste Mal ein Restimee. Mir wurde klar,
dass ich mich in derVergangenheit, unabhdngig davon, ob ich
dicker oder diinner war, stindig in einem nicht enden wollen-
den Krieg mit mir selbst befunden hatte. Und diese Erkenntnis
brachte eine starke Emotion mit sich. Sie fiihrte dazu, dass
ich das erste Mal etwas fiir mich empfand, was mir bis dahin
fremd war: Mitgeftihl fir mich selbst.

In der folgenden Riickschau weinte ich viel. Nicht tiber
etwas, das ich nicht erreicht oder geschatfft hatte. Sondern das
erste Mal in meinem Leben weinte ich wirklich um mich. Diese



Tranen, so weh sie auch taten, hatten etwas Versohnliches. Ich
spurte, dass sie begannen, mich von den Krusten der Vergan-
genheit zu reinigen. Denn ich erlebte dieses Weinen nicht als
etwas, das mich im alten Schmerz versumpfen lie — was ich
bis dahin kannte und deshalb zu vermeiden suchte —, sondern
als etwas, das mich ndher zu mir selbst brachte. Es machte
mich sanfter und gab mir ein zdrtliches Gefiihl fiir mich selbst.

Als Folge dieser Riickschau beschloss ich, mich keiner wei-
teren Essensreglementierung mehr zu unterwerfen, sondern
stattdessen zu erforschen, wie es sein konnte, dass ich immer
wieder in dieselben Muster verfiel und mehr af3, als mein Kor-

per eigentlich brauchte. Das alles
Was heute so einfach klingt,

hat mir damals viel Angst
eingefl6pt. Aber es gab keine
Alternative. Denn es ging mir
sehr schlecht.

kann ich heute in wenigen Zeilen
leichtfiiBig beschreiben, doch damals
bedeutete dieser Autbruch fiir mich
einen sehr groBen Schritt. Denn zu
jener Zeit dachte ich noch, dass es
einen inneren Schweinehund, ein Monster in mir gdbe, das
ich im Zaum halten miisste, um nicht vollkommen in meinem
Essverhalten verloren zu gehen.

Meine Beflirchtung war, wenn ich mich nicht weiter in Ket-
ten legte und meine Nahrungsmittel tatsachlich frei wahlen
wiirde, kame mein inneres Essensmonster durch und ich wiir-
de in kurzer Zeit 150 Kilo wiegen.

Die Frage, die ich mir damals das erste Mal stellte — und
ich hatte sie mir davor tatsdchlich noch nie ernsthaft gestellt —,
war: ,,Warum esse ich eigentlich mehr als mein Korper
braucht?*. In meiner Essenskampfzeit gab es flir mich immer
nur zwei Mdoglichkeiten: Ich bin diszipliniert und halte mich
an einen Plan oder ich bin eine Versagerin. Die Frage nach
dem ,,Warum?*“ war mir nie gekommen. Aber genau diese



neue Perspektive verdnderte alles. Sie durchbrach die hyp-
notische Dynamik des Zusammenspiels von ,,Reil3 Dich zu-
sammen!“ auf der einen und ,,Ich kann nicht mehr!* auf der
anderen Seite.

Nachdem ich begonnen hatte, mir selbst Fragen zu stellen,
lernte ich als ndchstes zu unterscheiden, ob die Fragen, die mir
kamen, offene Fragen waren oder nur gut versteckte Kritiken.
Mich beispielsweise bei Essdruck zu fragen: ,, Warum willst du
das jetzt essen?* konnte dazu dienen, etwas tiber mich zu ler-
nen, oder einfach eine getarnte Verurteilung sein, die eigent-
lich sagen wollte: ,,Du bist wirklich verfressen, dass du schon

1¢¢

wieder essen willst!“ Die oftene Frage brachte mich weiter
auf meinem Erkundungspfad, die Verurteilung aber 16ste, als
Reaktion auf die eigene Abwertung, Trotz oder Scham aus,
und ich af} weiter.

So begann mein Essensheilungsweg. Er war untrennbar
mit meinen tiefen Emotionen und damit mit meiner Biogra-
fie verbunden. Das ehrliche Hinterfragen meines Verhaltens
und meiner Empfindungen entwickelte sich mehr und mehr
zu meinem inneren Antrieb. Dabei war es nicht so, dass mir
die Einsichten nur so entgegenflogen. Ganz und gar nicht.
Vielmehr war es eine Forschungsreise durch unbekannte und
oftmals sehr schmerzhafte Erinnerungen und Gefiihle. Und so,
wie man bei einer Expedition oft nicht weil3, was als ndchstes
kommt und sich manchmal in Gegenden wiederfindet, deren
Terrain und Gegebenheiten einem fremd sind, ging es auch
mir auf dieser Reise.

Ein innerer Kompass war ftir mich mein Essdruck. Mir wur-
de klar, dass immer, wenn er sich meldete, Verhaltensmuster
aus meiner Vergangenheit anklopften. Diese fullten — wie ich
heute wei3 — auf Verletzungen meiner Kinderseele, die sich



so sehr nach der Erfahrung sehnte, willkommen, getrostet und
begleitet zu sein. Solange ich als Erwachsene nicht die Fahig-
keit entwickelte, dieser Kinderseele Trost und Beistand zu leis-
ten, musste ersatzweise das Essen die Aufgabe der Beruhigung
tibernehmen. Tauchten in meinem Alltag Situationen auf,
die mich bewusst oder unbewusst iiberforderten, dimpfte das
emotionale Essen diese ungeldsten Spannungen meiner Ver-
gangenheit ab. Mir wurde immer deutlicher, dass, solange ich
mich nicht um diese biografischen Wunden kiimmerte, das
Essen sich um sie , kiimmern‘ wiirde.

In den darauftolgenden Jahren lernte ich an meinem Ess-
druck entlang sehr viel iiber mich selbst. Ich begegnete Seiten
von mir, die ich verdrdngt hatte und die dennoch — oder ge-
rade deshalb — groBe Auswirkungen hatten. Da ich nur mich
selbst als Referenz kannte, fiel mir lange Zeit nicht auf, dass
mein Nervensystem permanent zu hochtourig lief. Ohne es
zu bemerken, stand ich unter einem inneren Dauerstress. Um
mich von dieser Anspannung zumindest stundenweise befreien
zu konnen, brauchte ich das Essen. Es war meine Anti-Stress-
Pille. Mein psychologischer Helfer. Wenn ich gegessen hatte,
Hatterte” ich innerlich nicht mehr hin und her. Erst als sich
meine inneren Spannungen langsam l6sten, spiirte ich, wie
sich ein Korper ohne inneren Dauerdruck anfiihlen konnte.
Ich erlebte, wie es sein konnte, im eigenen Korper zu ruhen.
Das war flir mich unglaublich.

Hatte mich in meiner Didtkampfzeit jemand gefragt, ob
das emotionale Essen etwas Positives haben konnte, hatte ich
dies mit aller Inbrunst und Entschiedenheit verneint. Was soll-
te an einem Feind, der einem Leid zufligt, gut sein? Erst die
Beschaftigung mit den tiefer liegenden Urspriingen half mir,
nicht nur einen kleinen Ausschnitt des Essproblems zu sehen —



meine Essanfdlle und mein Gewicht —, sondern mehr und
mehr das gesamte Bild zu erkennen. Anfangs war das eine
grofBe Herausforderung fiir mich. Ich litt, also gab es aus mei-
nem erlernten Kampfdenken heraus immer wieder die in mir
automatisch ablaufende Reaktion: ,,Ich will das Problem
nicht haben! Es muss weg!“. Wenn ich emotional gegessen
hatte, drohte diese Einstellung mich zu dominieren. Ich war
davon iiberzeugt, dass das tibermdflige Essen mein Problem
sei. Bemerkte ich jedoch, dass das alte Muster in mir wieder
startete — und im Laufe der Zeit gelang dies immer besser —
war es mir moglich, nicht den altbekannten Gedankenpfaden
zu folgen. Durch Ubung lernte ich, mich meinem Problem mit
offenen Fragen zu ndhern. Oberflachlich betrachtet war die
Antwort auf meine Fragen natiirlich klar: Mein Essproblem
sollte verschwinden, damit es mir besser ging. Aber waren es
nicht meine Hande, die zu den Nahrungsmitteln griffen und
sie in meinen Mund futhrten? Ich war es doch, die mehr aB3, als
mein Korper verlangte. Also gab es ganz offensichtlich tiefer
liegende Ausldser in mir, die das Problem immer wieder aufs
Neue erzeugten. Was war da in mir los? Warum ftihrte ich
tdglich mein eigenes Leid herbei?

Die oftenen und nicht verurteilenden Fragen nach dem
Grund fir mein Handeln brachten mich zu bewegenden,
berlihrenden und manchmal auch erschiitternden Antwor-
ten. Diese hatten immer mit meiner Lebensgeschichte zu
tun. Meine gewohnte Reaktion auf Schwierigkeiten war der
Zwang, so schnell wie moglich eine Kontrolle erlangen zu
missen. Das klappte in vielen Situationen sehr gut, aber nicht
beim Essen. Konnte ich ein Problem oder eine schwierige Si-
tuation nicht schnell genug in den Griff bekommen, brachte
mich dies in Kontakt mit einem alten schmerzhaften Ohn-

20



machtsempfinden. Dies war fiir mich nur schwer zu ertragen.
Etwas sich entwickeln zu lassen, fiel mir ausgesprochen schwer.
Anderen gegentiber sagte ich oft scherzhaft, ich hdtte keine
Geduld. Aber das war, wie ich zunehmend lernte, nicht die
ganze Wahrheit. Die Wahrheit war, dass ich gar nicht wusste,
was es bedeutete, mir selbst zu vertrauen.

Auf meinem Essensheilungsweg erlebte ich, dass es neben
meinem physischen Korper noch einen ,,inneren Korper® gab,
der Informationen an mich sendete und dessen ,,Sprache* ich
lernen konnte. Denn die Antworten auf meine Fragen kamen
nicht nur iiber meine Gedanken, sondern auch iiber Empfin-
dungen, Bilder, Tone oder Sdtze. Beschdftigte mich eine Frage,
war es zum Beispiel moglich, dass sich die Antwort iiber eine
Korperreaktion zeigte — beispielsweise tiber plotzlich autkom-
mendes Herzrasen — oder dass ich Bilder aus meiner Vergan-
genheit sah oder innere Schreie oder Satze horte. Die Ein-
beziehung meines inneren Korpers war fiir mich eine grof3e
Oftenbarung. Denn sie gab mir die Moglichkeit, meinem bis-
herigen Denken neue wertvolle Informationen hinzuzufligen.
Dadurch eroftnete sich mir eine vollig neue Welt.

Ein Schliisselerlebnis war ein Abend, an dem ich mich wie-
der als Opfer eines Essanfalls fiihlte. Zigmal rannte ich in die
Kiiche und af3 ein Brot nach dem anderen. Auf dem Weg in
die Kiiche fiihlte ich jedes Mal, dass ich das nicht wollte, aber
ich konnte diesen Vorgang nicht stoppen. Irgendwann kam
mir die Frage in den Sinn, wie ich eigentlich meinen Essdruck
wahrnahm? Wenn es nur ein Gedanke ware, der mich zum
Essen aufforderte, brauchte es doch nur einen Gegengedan-
ken und die Gier miisste nachlassen. Aber das tat sie nicht.
Also, wo sal} in mir der Essdrang? Beim Nachgehen dieser
Frage bemerkte ich sehr deutlich ein ,,Loch* in meinem Hals.



Mir war sofort klar, dass dieses empfundene Loch schon seit
Jahren da war und dass — ganz gleich, wie viele Brote ich
noch essen wiirde — es damit niemals gestopft werden konnte.
Vollig elektrisiert davon, dass ich es wahrnahm, erkundete ich
es weiter und horte beim Hineinfiihlen in diesen Bereich vie-
le ,,stumme’ Schreie. Ich lie} mich von diesem inneren Pro-
zess leiten und landete bei Szenen aus meiner Kindheit. Voller
Mitgetiihl fiir das kleine leidende Mddchen, das ich dort vor
meinem geistigen Auge sah, weinte ich viele Tranen. Trdnen,
die ich als kleines Madchen nicht weinen konnte, bahnten
sich nun ihren Weg. Die Folge dieser Begegnung war, dass ich
wieder Kontakt zu mir selbst hatte. Darauthin lie der Ess-
druck nach. Fiir mich war dies eine unglaubliche Erfahrung.
Es war der Einstieg in eine neue Art der Beziehung zu mir
selbst. Nicht ich sagte meinem Korper, wie er sich zu fiihlen
hatte, sondern mein innerer Korper sagte mir, wie er sich fiithl-
te. Er ,,sprach® dber die unterschiedlichen Sinne mit mir und
ich lauschte und folgte. Uber ihn klopften emotional nicht ab-
geschlossene Prozesse aus meiner Vergangenheit im Hier und
Jetzt an, um sich vollenden zu kénnen.

Dieser Abend war flir mich ein Wendepunkt und der Anfang
in eine prozessorientierte Form des Arbeitens mit mir selbst. In
einem Trial-and-Error-Verfahren entwickelte ich viele Ubun-
gen, um die Sprache meines Korpers verstehen zu lernen und
somit ungelOste, aus meiner Lebensgeschichte resultierende
Spannungen auflésen zu konnen. Die reichhaltigen Moglich-
keiten, die sich aus dem Arbeiten mit meinem inneren Korper
ergaben, begeisterten mich immer mehr. Ich fiihlte eine tiefe
Dankbarkeit, weil ich lernte, mir selbst zu helfen.

Damit an dieser Stelle kein falscher Eindruck entsteht:
Dieser Weg war nicht linear. Er ging vor und er ging zurtick.
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Es gab Phasen, da war ich in gutem Kontakt mit mir selbst
und nahm ab, es gab Phasen, da nahm ich wieder etwas
zu und es gab Phasen, da blieb mein Gewicht gleich. Vor
allem wenn ich wieder zunahm oder meine Gewichtsabnah-
me eine Zeitlang stockte, tauchten Zweifel dariiber auf, was
ich tat. Aber ich merkte, dass ich freier wurde, je mehr ich
meinen inneren Prozessen Schritt fir Schritt folgte, anstatt
zu versuchen, sie zu eliminieren. Da mein Essdruck mein un-
bestechlicher Seismograph daftir war, wann ich mich in den
R eaktionsmustern meiner Vergangenheit zu verlieren drohte,
dnderte sich mein Blick auf ihn im Laufe der Zeit grundsdtz-
lich. Er wurde vom Feind zum Verbtindeten. Durch ihn hatte
ich die Moglichkeit, die ungeldsten Spannungen aus meiner
Vergangenheit in der Gegenwart wahrzunehmen und sie am
inneren Korper entlang zu 16sen.

Da auf meinem inneren Weg Verletzungen meiner Kindheit
auftauchten, die mitunter traumatisch waren, holte ich mir
Hilfe bei einer Therapeutin. Sie wusste, dass ich mit mir selbst
intensiv arbeitete und Ubungen entwickelte. Bei ihr fand ich
einen Rahmen, innerhalb dessen ich mich inneren Gebieten
ndhern konnte, die mir allein zu viel Angst machten. Heute,
da ich selbst als Therapeutin arbeite, weil} ich, wie aullerge-
wohnlich die Arbeit mit dieser Frau war. Ich danke ihr daftir
von Herzen.

Auf meiner Forschungsreise zu mir selbst nahm ich in drei
Jahren 30 Kilo ab. Wie bereits erwdhnt, geschah dies nicht
linear, sondern ging in der Regel drei Schritte vor und zwei
zurtick. Je mehr ich die Firsorge flir mich selbst iiberneh-
men konnte, desto weniger musste es das Essen tun. In dem
MafBe, in dem ich meine ,,biografischen Kilos* verlor und
mein ,,psychisches Gewicht* leichter wurde, schwanden auch
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