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Zum Buch
Essattacken und Heißhunger erfolgreich überwinden

Wer kennt das nicht: Sind wir gefrustet oder gestresst, werden 
Schokoriegel, Chips und Kekse zu unseren besten Freunden. In Rekordzeit 
futtern wir ganze Packungen bis auf den letzten Krümel leer. Auf Dauer 
hat dieses Verhalten jedoch schwerwiegende Folgen – von massivem 
Übergewicht bis hin zu Depressionen. Die Heilpraktikerin Maria Sanchez 
litt jahrelang selbst unter ihrem emotionalen Essverhalten, der Strategie, 
sich bei Kummer im Alltag mit Essen zu beruhigen. Aus ihren ganz 
persönlichen Erfahrungen hat die Autorin eine innovative Methode 
entwickelt, diesen Teufelskreis zu beenden. Entscheidend dabei: das 
achtsame Erspüren der eigenen Bedürfnisse, der liebevolle Blick auf sich 
selbst und eine regelmäßige Praxis ihrer Basisübungen. So kann der 
Heilungsweg gelingen.

Mit zahlreichen Übungen zur Ausbalancierung unseres Gefühlshaushalts.

Autor

Maria Sanchez
Maria Sanchez ist Heilpraktikerin für Psychotherapie 
mit dem Spezialgebiet »emotionales Essverhalten« 
und arbeitet in ihrer eigenen Praxis in Hamburg. Mit 
ihrer aus der eigenen Leidensgeschichte 
entwickelten Methode »Sehnsucht und Hunger« hat 
sie zahlreichen Menschen geholfen, ihr Essverhalten 
zu normalisieren und ihr Gewicht zu stabilisieren. Als 
gefragte Expertin vermittelt Sanchez ihren Ansatz in 



Buch

Sie haben schon öfter versucht abzunehmen? Und Sie kennen diesen Drang, der 
Sie trotz allem immer wieder zum Essen zieht, der früher oder später Ihre Abnehm­
erfolge zunichtemacht? Der Sie runterzieht und manchmal verzweifeln lässt? 
Maria Sanchez kennt dies aus eigener Erfahrung. Sie hat einen Weg aus die­
sem kraftraubenden Teufelskreis gefunden und daraus einen erfolgreichen Thera­
pieansatz entwickelt, den sie »Sehnsucht und Hunger« nennt. Das Ungewöhnli­
che an ihrer Herangehensweise ist: Sie lehnt Diäten ab – alle reglementierenden 
Maßnahmen wie Ernährungspläne oder Sportprogramme erklärt sie für ungeeig­
net als Ausstieg aus dem Essproblem. Stattdessen widmet sie sich den psycho­
logischen Ursachen, die das natürliche Wechselspiel von Hunger und Sattsein 

 außer Kraft setzt.
Aus den Zuschriften zu ihrer Radiosendung »Durch dick und dünn mit Maria 
Sanchez« hat die Autorin die interessantesten für dieses Buch ausgewählt. Ihre 
erhellenden und manchmal verblüffenden Antworten geben viele Denkanstöße 

und Lösungsvorschläge.
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und hat mit diesem Konzept einen alltagstauglichen Weg für den Ausstieg aus 
der Essstörung gefunden. Sie hält Vorträge und gibt Seminare in Deutschland, 
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Sie sind kein Einzelfall

Liebe Leserin, lieber Leser,

warum nehmen Sie dieses Buch zur Hand? Möglicherweise sind 
Sie mit Ihrem Körpergewicht unzufrieden. Eventuell leiden Sie 
sogar darunter, sind unglücklich und fragen sich, wie Sie eine 
Veränderung herbeiführen können. Sie haben schon zahlreiche 
Diäten hinter sich und sich vielleicht mit Verzicht und anstren­
genden Sportprogrammen gequält. Aber, wenn überhaupt, hat 
alles nur kurzfristig geholfen. 

Dabei haben Sie diese Sehnsucht in sich, schlanker zu sein. 
Die Sehnsucht, Ihre Situation zu verändern und dem Kreislauf 
aus Übergewicht, Diäten und erneuter Gewichtszunahme ent­
fliehen zu können. 

Wir wissen ganz genau, dass es vernünftiger wäre, nur zu 
essen, wenn wir ein wirkliches Hungergefühl verspüren. Aber das 
ist leichter gesagt als getan. So viele Menschen werden immer 
wieder von Essanfällen überfallen, obwohl sie sich seit Jahren 
davon zu befreien versuchen. In solchen Fällen kann es durch­
aus hilfreich sein, sich diese Essattacken einmal genauer anzu­
schauen: Als Sie das letzte Mal einen Essanfall hatten, wie haben 
Sie sich danach gefühlt? Fühlten Sie sich schuldig, klein, kraft­
los, wütend oder verzweifelt? Kein Mensch wiederholt freiwillig 
eine Handlung, die ihn seelisch schmerzt oder ihm womöglich 
sogar gesundheitlich schadet. Niemand entscheidet sich freiwil-
lig, in einem kraftraubenden Teufelskreis aus übermäßigem Essen 
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und Leiden zu verharren. Aber in dem Moment, in dem Sie ohne 
hungrig zu sein zum Essen greifen, geht es nicht um eine Frei­
willigkeit. Es geht um einen Zwang. Könnten Sie anders handeln, 
würden Sie es tun.

Aber auch wenn Essanfälle Sie übermannen, sind Sie kein 
hoffnungsloser Fall! Auch wenn Sie sich schon zig­mal selbst 
ermahnt haben, »Iss die Kekse nicht! Du weißt doch, dass du 
es bereuen wirst!«, sie letztlich aber doch gegessen haben, ist mit 
Ihnen nichts verkehrt! Vernünftige Argumente oder Zurechtwei­
sungen können ein zwanghaftes Verhalten nicht verhindern. 

Wenn Sie den ewigen Kreislauf von guten Vorsätzen und dem 
Brechen dieser Vorsätze, von Verurteilung, Selbsthass und Scham 
oft erlebt haben, haben Sie sich bestimmt schon häufig gefragt: 
Kann ich wirklich von emotionalem Essen frei sein? Die Ant­
wort lautet: Ja, das können Sie! Ist es leicht? Nein, das ist es nicht! 
Denn bei der Lösung eines Essproblems geht es nicht um das 
Einhalten oder Erlernen von Disziplin. Dass Sie diszipliniert 
sein können, erfahren und beweisen Sie vermutlich täglich in 
verschiedenen Bereichen Ihres Lebens – beispielsweise bei Ihrer 
Arbeit oder bei der Fürsorge gegenüber Ihren Kindern. Um aus 
dem übermäßigen Essen auszusteigen, braucht es etwas, das uns 
Menschen sehr viel schwerer fällt als bloße Disziplin. Nämlich 
Liebe, Interesse und Respekt für 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 ent­
gegen. Die Art, wie Sie sich selbst vor, während und nach einem 
Essanfall behandeln, ist ein Gradmesser dafür, inwieweit Sie sich 
in schwierigen Momenten mit Wertschätzung begegnen können. 
Aber auch wenn Ihnen dies bisher noch schwer fallen sollte: So 
muss es nicht bleiben!
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Es gibt einen Weg

Der Weg, den ich in diesem Buch vorstellen möchte, wird Sie an 
die inneren Orte geleiten, die bisher noch verhindern, dass Sie 
sich selbst mit Hochachtung begegnen können. Sie werden auf 
Situationen und Erlebnisse stoßen, die in Ihnen bisher noch ver­
schüttet liegen. Sie werden erfahren, warum Sie noch nicht vom 
Essen lassen können und anhand von Beispielen tiefergehende 
Alternativen erfahren. Es werden vielleicht Bilder und Erinne­
rungen auftauchen, die erlebte Ängste und Schmerzen, Verluste 
oder Verzichte aufzeigen. Wir haben nicht mit dem emotionalen 
Essen begonnen, weil es uns gut ging. Deshalb gehören – neben 
vielen beglückenden – auch schwierige innere Landschaften zu 
diesem Weg dazu. Aber: Wenn Sie den Mut fassen dabeizublei­
ben, entwickeln Sie auf diesem Pfad den stärksten Motor für Ver­
änderung, den wir Menschen besitzen: Mitgefühl für sich selbst. 
Es gibt nichts, was uns reichhaltiger nähren und innerlich mehr 
befrieden kann, als dieser tiefe Kontakt zu uns selbst. Mein thera­
peutischer Ansatz von »Sehnsucht und Hunger« hat genau diese 
Ausrichtung. Anhand meiner eigenen Leidensgeschichte habe 
ich ihn entwickelt und durch die jahrelange Erfahrung mit Kli­
enten erweitert und verfeinert. Ich hoffe, dass Ihnen die Berichte 
in diesem Buch eine Ermutigung sein können, diesen Motor in 
sich finden zu wollen. Denn erst wenn unsere Sehnsucht größer 
ist als unsere Angst, machen wir uns auf den Weg. 
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Sehnsucht und Hunger – mein eigener Weg

Bis zu meinem fünften Lebensjahr war ich schlank. Dann begann 
ich zuzunehmen. Obwohl ich nie ein außergewöhnlich dickes 
Kind war, war mein Gewicht oft ein Streitthema in der Familie. 
Diese für mich mit viel Scham besetzten Diskussionen taten sehr 
weh. Ich hasste mich dafür, dass ich so viel aß. Das Schlimmste 
war für mich das Ausgeliefertsein und die vermeintliche Aus­
weglosigkeit. Denn der Feind, mein zwanghafter Drang, essen zu 
müssen, lebte in mir. Hätte er sich außerhalb von mir befunden, 
hätte ich vor ihm weglaufen können. Aber er war Teil meiner 
selbst. Auch in Phasen, in denen ich mich mithilfe von viel Diszi­
plin für längere Zeit schlank hielt, lauerte er stets im Hintergrund. 
Er war immer präsent, als stetige Gefahr. Mithilfe von Verzicht 
und Disziplin erreichte ich bestenfalls eine innere Waffenruhe. 
Aber ein Boden für einen tragfähigen Frieden existierte auf mei­
ner damaligen inneren Landkarte nicht. Die Essensbombe tickte 
die ganze Zeit in mir – bereit, jederzeit zu explodieren. Wenn sie 
hochging, fühlte es sich an wie eine innere Welle. Manchmal war 
die Welle klein, dann konnte ich sie mithilfe meines Essens­Kon­
troll­Korsetts schnell bannen und manchmal war sie wie ein Tsu­
nami, der mich in einem Essensmeer untergehen ließ. 

In diesen Phasen aß ich Unmengen und fand keinen Halt, um 
dem Essdruck etwas entgegensetzen zu können. Dafür schämte 
ich mich sehr. Die damit einhergehenden verurteilenden und 
teils beleidigenden Attacken gegen mich selbst, wie »Du fettes 
Schwein!« oder »Du wirst es niemals schaffen!« waren quälend. 
In jenen Phasen wollte ich mich nur noch verstecken. So erfand 
ich Ausreden und Lügen, um nicht zu Verabredungen gehen zu 
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müssen. Da ich so zwar vor anderen, aber nicht vor mir selbst 
flüchten konnte, hatte ich damals nur eine Möglichkeit, meinem 
Selbsthass und meiner Verzweiflung zu begegnen: Essen. So kam 
es zu den seltsamen Situationen, dass ich Essanfälle hatte, weil 
ich gerade Essanfälle hatte. 

Ließ der übermäßige Zwang, essen zu müssen, so weit nach, 
dass ich eine Reglementierungsboje ergreifen konnte, brachte ich 
mich mit deren Hilfe aus dem Essensmeer wieder an das »schlan­
kere Land«. So ging es viele Jahre. Erst später, als ich begann, nicht 
mehr gegen mich selbst in den Krieg zu ziehen, sondern stattdes­
sen mein diesem Verhalten zugrundeliegendes Problem zu erfor­
schen, wurde mir klar, dass eine »Aufgabe« meines Kampfes mit 
den Nahrungsmitteln darin bestand, mich von einer ganz ande­
ren inneren Bühne abzulenken: meiner unaushaltbaren familiä­
ren Situation. Meine Kindheit war von Gewalt begleitet. Mithilfe 
meines Essverhaltens konnte ich eine Art »Problemverlagerung« 
vollziehen. Das geschah natürlich nicht bewusst. Die Fixierung 
auf das Essen gab mir die Illusion, meine Situation beeinflus­
sen und kontrollieren zu können. So ohnmächtig ich mich der 
Gewalt ausgeliefert fühlte, so stark kämpfte ich in Bezug auf 
mein Gewicht um eine Handlungsmacht. In der Beschäftigung 
mit dem Essen hatte ich die Möglichkeit, Einfluss nehmen zu 
können. Für mich ging es nicht nur darum, ob ich schlank war, 
für mich ging es darum, ob ich mein Leben im Griff hatte. Wenn 
ich zugenommen hatte und Personen in meinem Umfeld dies als 
nicht so schlimm ansahen, verstand ich ihre Reaktion nicht. Für 
mich war es eine gefühlte Katastrophe. 

Durch den Kampf mit meinem emotionalen Essen konnt e ich 
unbewusst die unaushaltbaren Empfindungen meiner f amiliären 
Situation ein Stück weit in den Hintergrund verbannen. Ich war 
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besessen davon, schlank zu sein. Mit aller Kraft kämpfte ich 
darum, dass das Essensmonster in mir nicht vollständig durch­
brechen konnte und ich die Kontrolle nicht komplett verlor. 
Dies gelang mir bis Anfang 20. Nachdem ich bei einer Radikal­
diät wieder mal viel abgenommen hatte, nahm ich anschließend 
durch eine Stoffwechselerkrankung in wenigen Wochen 22 Kilo 
zu. Ich konnte zusehen, wie der Zeiger auf der Waage täglich 
weiter nach oben ging. Diese unaufhaltsame Gewichtszunahme 
war für mich ein Desaster. So kam das, was kommen musste: Ich 
brach zusammen. Nachdem ich all die Jahre auf einem inneren 
Gefühlsvulkan gesessen hatte, brach dieser nun aus. Hatte ich 
auch in den Jahren davor durch meine traumatischen Erlebnisse 
bereits mit psychischen Problemen zu kämpfen, befand ich mich 
nun in freiem Fall. Ich war sehr depressiv, hatte starke Angstzu­
stände und kämpfte eine Zeitlang damit, mir nicht das Leben 
zu nehmen.

Aber dieser Zusammenbruch, der sich wie eine sehr dunkle 
innere Nacht anfühlte, war im Nachhinein betrachtet meine Ret­
tung. Das Gefühl, nicht mehr weiter zu können, raubte mir jede 
Kraft, meinen bisherigen Weg der Härte und Unerbittlichkeit 
mir selbst gegenüber weitergehen zu können. In dieser Zeit zog 
ich das erste Mal ein Resümee. Mir wurde klar, dass ich mich in 
der Vergangenheit, unabhängig davon, ob ich dicker oder dün­
ner war, ständig in einem nicht enden wollenden Krieg mit mir 
selbst befunden hatte. Und diese Erkenntnis brachte eine starke 
Emotion mit sich. Sie führte dazu, dass ich das erste Mal etwas 
für mich empfand, was mir bis dahin fremd war: Mitgefühl für 
mich selbst.

In der folgenden Rückschau weinte ich viel. Nicht über etwas, 
das ich nicht erreicht oder geschafft hatte. Sondern das erste Mal 
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in meinem Leben weinte ich wirklich um mich. Diese Tränen, so 
weh sie auch taten, hatten etwas Versöhnliches. Ich spürte, dass 
sie begannen, mich von den Krusten der Vergangenheit zu reini­
gen. Denn ich erlebte dieses Weinen nicht als etwas, das mich im 
alten Schmerz versumpfen ließ – was ich bis dahin kannte und 
deshalb zu vermeiden suchte –, sondern als etwas, das mich näher 
zu mir selbst brachte. Es machte mich sanfter und gab mir ein 
zärtliches Gefühl für mich selbst. 

Als Folge dieser Rückschau beschloss ich, mich keiner weite­
ren Essensreglementierung mehr zu unterwerfen, sondern statt­
dessen zu erforschen, wie es sein 
konnte, dass ich immer wieder in 
dieselben Muster verfiel und mehr 
aß, als mein Körper eigentlich 
brauchte. Das alles kann ich heute 
in wenigen Zeilen leichtfüßig be­ 
schreiben, doch damals bedeutete dieser Aufbruch für mich einen 
sehr großen Schritt. Denn zu jener Zeit dachte ich noch, dass es 
einen inneren Schweinehund, ein Monster in mir gäbe, das ich 
im Zaum halten müsste, um nicht vollkommen in meinem Ess­
verhalten verloren zu gehen. 

Meine Befürchtung war, wenn ich mich nicht weiter in Ketten 
legte und meine Nahrungsmittel tatsächlich frei wählen würde, 
käme mein inneres Essensmonster durch und ich würde in kurzer 
Zeit 150 Kilo wiegen. 

Die Frage, die ich mir damals das erste Mal stellte – und ich 
hatte sie mir davor tatsächlich noch nie ernsthaft gestellt –, war: 
»Warum esse ich eigentlich mehr, als mein Körper braucht?« In 
meiner Essenskampfzeit gab es für mich immer nur zwei Mög­
lichkeiten: Ich bin diszipliniert und halte mich an einen Plan, oder 

Was heute so einfach klingt, hat mir 

damals viel Angst eingeflößt. Aber es 

gab keine Alternative. Denn es ging 

mir sehr schlecht.
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ich bin eine Versagerin. Die Frage nach dem »Warum?« war mir 
nie gekommen. Aber genau diese neue Perspektive veränderte 
alles. Sie durchbrach die hypnotische Dynamik des Zusammen­
spiels von »Reiß dich zusammen!« auf der einen und »Ich kann 
nicht mehr!« auf der anderen Seite.

Nachdem ich begonnen hatte, mir selbst Fragen zu stellen, 
lernte ich als Nächstes 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 über mich zu lernen, 
oder einfach eine getarnte Verurteilung sein, die eigentlich sagen 
wollte: »Du bist wirklich verfressen, dass du schon wieder essen 
willst!« Die offene Frage brachte mich weiter auf meinem Erkun­
dungspfad, die Verurteilung aber löste, als Reaktion auf die eigene 
Abwertung, Trotz oder Scham aus, und ich aß weiter.

So begann mein Essensheilungsweg. Er war untrennbar mit 
meinen tiefen Emotionen und damit mit meiner Biografie ver­
bunden. Das ehrliche Hinterfragen meines Verhaltens und mei­
ner Empfindungen entwickelte sich mehr und mehr zu meinem 
inneren Antrieb. Dabei war es nicht so, dass mir die Einsich­
ten nur so entgegenflogen. Ganz und gar nicht. Vielmehr war 
es eine Forschungsreise durch unbekannte und oftmals sehr 
schmerzhafte Erinnerungen und Gefühle. Und so, wie man bei 
einer Expedition oft nicht weiß, was als Nächstes 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 für mich mein Essdruck. Mir wurde 
klar, dass immer, wenn er sich meldete, Verhaltensmuster aus 
meiner Vergangenheit anklopften. Diese fußten – wie ich heute 
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weiß  – auf Verletzungen meiner Kinderseele, die sich so sehr 
nach der Erfahrung sehnte, willkommen, getröstet und begleitet 
zu sein. Solange ich als Erwachsene nicht die Fähig keit entwi­
ckelte, dieser Kinderseele Trost und Beistand zu leis ten, musste 
ersatzweise das Essen die Aufgabe der Beruhi gung übernehmen. 
Tauchten in meinem Alltag Situationen auf, die mich bewusst 
oder unbewusst überforderten, dämpfte das emotionale Essen 
diese ungelösten Spannungen meiner Vergangenheit ab. Mir 
wurde immer deutlicher, dass, solange ich mich nicht um diese 
biografischen Wunden kümmerte, das E ss e n sich um sie »küm­
mern« würde. 

In den darauffolgenden Jahren lernte ich an meinem Essdruck 
entlang sehr viel über mich selbst. Ich begegnete Seiten von mir, 
die ich verdrängt hatte und die dennoch – oder gerade deshalb – 
große Auswirkungen hatten. Da ich nur mich selbst als Referenz 
kannte, fiel mir lange Zeit nicht auf, dass mein Nerven system 
permanent zu hochtourig lief. Ohne es zu bemerken, stand ich 
unter einem inneren Dauerstress. Um mich von dieser Anspan­
nung zumindest stundenweise befreien zu können, brauchte ich 
das Essen. Es war meine A nt i­Stress­Pille. Mein psychologi­
scher Helfer. Wenn ich gegessen hatte, »flatterte« ich innerlich 
nicht mehr hin und her. Erst als sich meine inneren Spannun­
gen langsam lösten, spürte ich, wie sich ein Körper ohne inneren 
Dauerdruck anfühlen konnte. Ich erlebte, wie es sein konnte, im 
eigenen Körper zu ruhen. Das war für mich unglaublich.

Hätte mich in meiner Diätkampfzeit jemand gefragt, ob das 
emotionale Essen etwas Positives haben könnte, h ätt e ich dies mit 
aller Inbrunst und Entschiedenheit verneint. Was sollte an einem 
Feind, der einem Leid zufügt, gut sein? Erst die Beschäftigung 
mit den tiefer liegenden Ursprüngen half mir, nicht nur einen 
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kleinen Ausschnitt des Essproblems zu sehen – meine Essanfälle 
und mein Gewicht –, sondern mehr und mehr das gesamte Bild 
zu erkennen. Anfangs war das eine große Herausforderung für 
mich. Ich litt, also gab es aus meinem erlernten Kampfdenken 
heraus immer wieder die in mir automatisch ablaufende Reak­
tion: »Ich will das Problem nicht haben! Es muss weg!« Wenn 
ich emotional gegessen hatte, drohte diese Einstellung mich zu 
dominieren. Ich war davon überzeugt, dass das übermäßige 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 möglich, nicht den altbekannten Gedan­
kenpfaden zu folgen. Durch Übung lernte ich, mich meinem 
Problem mit offenen Fragen zu nähern. Oberflächlich betrach­
tet war die Antwort auf meine Fragen natürlich klar: Mein Ess­
problem sollte verschwinden, damit es mir besser ging. Aber 
waren es nicht meine Hände, die zu den Nahrungsmitteln griffen 
und sie in meinen Mund führten? Ich war es doch, die mehr aß, 
als mein Körper verlangte. Also gab es ganz offensichtlich tie­
fer liegende Auslöser in mir, die das Problem immer wieder aufs 
Neue erzeugten. Was war da in mir los? Warum führte ich täglich 
mein eigenes Leid herbei? 

Die offenen und nicht verurteilenden Fragen nach dem 
Grund für mein Handeln brachten mich zu bewegenden, 
berührenden und manchmal auch erschütternden Antwor­
ten. Diese hatten immer mit meiner Lebensgeschichte zu tun. 
Mein e gewohnte Reaktion auf Schwierigkeiten war der Zwang, 
so schnell wie möglich eine Kontrolle erlangen zu müssen. Das 
klappte in vielen Situationen sehr gut, aber nicht beim Essen. 
Konnte ich ein Problem oder eine schwierige Situation nicht 
schnell genug in den Griff bekommen, brachte mich dies in 
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Kontakt mit einem alten schmerzhaften Ohnmachtsempfinden. 
Dies war für mich nur schwer zu ertragen. Etwas sich entwi­
ckeln zu lassen, fiel mir ausgesprochen schwer. Anderen gegen­
über sagte ich oft scherzhaft, ich hätte 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 Körper noch einen »inneren Körper« gab, der 
Informationen an mich sendete und dessen »Sprache« ich lernen 
konnte. Denn die Antworten auf meine Fragen kamen nicht nur 
über meine Gedanken, sondern auch über Empfindungen, Bil­
der, Töne oder Sätze. Beschäftigte mich eine Frage, war es zum 
Beispiel möglich, dass sich die Antwort über eine Körperreaktion 
zeigte – beispielsweise über plötzlich aufkommendes Herzrasen – 
oder dass ich Bilder aus meiner Vergangenheit sah oder innere 
Schreie oder Sätze hörte. Die Einbeziehung meines inneren Kör­
pers war für mich eine große Offenbarung. Denn sie gab mir die 
Möglichkeit, meinem bisherigen Denken neue wertvolle Infor­
mationen hinzuzufügen. Dadurch eröffnete sich mir eine völlig 
neue Welt.

Ein Schlüsselerlebnis war ein Abend, an dem ich mich wieder 
als Opfer eines Essanfalls fühlte. Zigmal rannte ich in die Küche 
und aß ein Brot nach dem anderen. Auf dem Weg in die Küche 
fühlte 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 wäre, der mich zum Essen aufforderte, 
bräuchte es doch nur einen Gegengedanken und die Gier müsste 
nachlassen. Aber das tat sie nicht. Also, wo saß in mir der Ess­
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drang? Beim Nachgehen dieser Frage bemerkte ich sehr deutlich 
ein »Loch« in meinem Hals. M ir war sofort klar, dass dieses emp­
fundene Loch schon seit Jahren da war und dass – ganz gleich, 
wie viele Brote ich noch essen würde – es damit niemals gestopft 
werden konnte. Völlig elektrisiert davon, dass ich es wahrnahm, 
erkundete ich es weiter und hörte beim Hineinfühlen in diesen 
Bereich viele »stumme« Schreie. Ich ließ mich von diesem inne­
ren Prozess leiten und landete bei Szenen aus meiner Kindheit. 
Voller Mitgefühl für das kleine leidende Mädchen, das ich dort 
vor meinem geistigen Auge sah, weinte ich viele Tränen. Tränen, 
die ich als kleines Mädchen nicht weinen konnte, bahnten sich 
nun ihren Weg. Die Folge dieser Begegnung war, dass ich wieder 
Kontakt zu mir selbst hatte. Daraufhin ließ der Essdruck nach. 
Für mich war dies eine unglaubliche Erfahrung. Es war der Ein­
stieg in eine neue Art der Beziehung zu mir selbst. Nicht ich 
sagte meinem Körper, wie er sich zu fühlen hatte, sondern mein 
innerer Körper sagte mir, wie er sich fühlte. Er »sprach« über die 
unterschiedlichen Sinne mit mir, und ich lauschte und folgte. 
Über ihn klopften emotional nicht abgeschlossene Prozesse aus 
meiner Vergangenheit im Hier und Jetzt an, um sich vollenden 
zu können.

Dieser Abend war für mich ein Wendepunkt und der Anfang 
in eine prozessorientierte Form des Arbeitens mit mir selbst. In 
einem Trial­and­Error­Verfahren entwickelte ich viele Übungen, 
um die Sprache meines Körpers verstehen zu lernen und somit 
ungelöste, aus meiner Lebensgeschichte resultierende Spannun­
gen auflösen zu können. Die reichhaltigen Möglichkeiten, die 
sich aus dem Arbeiten mit meinem inneren Körper ergaben, 
begeisterten mich immer mehr. Ich fühlte eine tiefe Dankbarkeit, 
weil ich lernte, mir selbst zu helfen. 
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Damit an dieser Stelle kein falscher Eindruck entsteht: Die­
ser Weg war nicht linear. Er ging vor und er ging zurück. 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 Pha­
sen, da blieb mein Gewicht gleich. Vor allem wenn ich wieder 
zunahm oder meine Gewichtsabnahme eine Zeitlang stockte, 
tauchten Zweifel darüber auf, was ich tat. Aber ich merkte, dass 
ich freier wurde, je mehr ich meinen inneren Prozessen Schritt für 
Schritt folgte, anstatt zu versuchen, sie zu eliminieren. Da mein 
Essdruck mein unbestechlicher Seismograf dafür war, wann ich 
mich in den Reaktionsmustern meiner Vergangenheit zu verlie­
ren drohte, änderte sich mein Blick auf ihn im Laufe der Zeit 
grundsätzlich. Er wurde vom Feind zum Verbündeten. Durch ihn 
hatte ich die Möglichkeit, die ungelösten Spannungen aus mei­
ner Vergangenheit in der Gegenwart wahrzunehmen und sie am 
inneren Körper entlang zu lösen. 

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 Übungen entwickelte. Bei ihr fand ich einen Rah­
men, innerhalb dessen ich mich inneren Gebieten nähern konnte, 
die mir allein zu viel Angst machten. Heute, da ich selbst als The­
rapeutin arbeite, weiß ich, wie außergewöhnlich die Arbeit mit 
dieser Frau war. Ich danke ihr dafür von Herzen.

Auf meiner Forschungsreise zu mir selbst nahm ich in drei 
Jahren 30 Kilo ab. Wie bereits erwähnt, geschah dies nicht linear, 
sondern ging in der Regel drei Schritte vor und zwei zurück. Je 
mehr ich die Fürsorge für mich selbst übernehmen konnte, desto 
weniger musste es das Essen tun. In dem Maße, in dem ich meine 
»biografischen Kilos« verlor und mein »psychisches Gewicht« 
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leichter wurde, schwanden auch meine äußeren Kilos. Da meine 
schlankere Figur von innen getragen war, konnte ich sie Schritt 
für Schritt problemlos und entspannt halten, ohne irgendeine 
Form der Reglementierung. Heute bin ich seit vielen Jahren 
das, was man eine natürlich schlanke Frau nennt. Und obwohl 
ich mich sehr darüber freue, dass ich meine Essstörung heilen 
konnte, gibt es etwas, das für mich noch wichtiger ist: die täg­
liche Erfahrung, meinen inneren Körper als unterstützendes Ins­
trument entdeckt zu haben und mit seiner Hilfe die Reichhaltig­
keit des Lebens neu erfahren zu können.

Ursprünglich nur für mich gedacht, habe ich auf Anfragen von 
Betroffenen begonnen, diesen von innen kommenden Ansatz 
weiterzugeben und ihm einige Jahre später den Namen »Sehn­
sucht und Hunger« gegeben. 

Emotionales Essen als Notausgang

So weit zu meiner Geschichte. Aber wie ist es bei Ihnen? Wie 
 leiden Sie unter Ihrem Essverhalten und seinen Folgen? Eine 
Frau sagte mir einmal auf einer Veranstaltung: »Am liebsten 
würde ich mir mein Körperfett Schicht für Schicht abschneiden, 
um endlich dahinter zum Vorschein kommen zu können!« 

Wer kein Essproblem hat, könnte an dieser Stelle vielleicht 
anmerken: »Wenn sie darunter leidet, dann soll sie doch einfach 
weniger essen!« Aber genau das kann diese Frau nicht – zumin­
dest nicht auf Dauer. Den Gedanken »Jetzt reiß dich mal zusam­
men! Iss endlich weniger!« hat sie selber täglich. Aber sie kann 
ihm nicht folgen. Stattdessen verurteilt sie sich für ihren täglichen 
Drang, so viel essen zu müssen. 
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Diese innere Selbstabwertung führt in der Regel zu einem 
Schamempfinden. Und wer schon einmal Scham empfunden hat, 
der weiß, wie schmerzhaft dies sein 
kann. Wir können innerlich dann 
nirgendwo mehr hin  – alle Türen 
scheinen verschlossen. Am lieb ste n 
würden wir uns verstecken, aber das 
grelle Neonlicht unserer inneren 
Verurteilung scheint uns direkt ins 
Gesicht. Wie auf einem Seziertisch nehmen wir uns selbstverach­
tend auseinander. Die meisten Menschen würden es nicht erlau­
ben, dass irgendjemand anderes mit ihnen so spricht, wie sie es in 
solchen Situationen mit sich selbst tun. Dieser Zustand ist nur 
schwer zu ertragen. Um ihn erträglicher zu machen, beginnen wir 
dann häufig erneut zu essen. Denn Essen schafft Ruhe. Zwar nur 
vorüber gehend, aber immerhin. Emotionales Essen dient uns als 
Notausgang, den wir täglich nehmen, wenn etwas für uns zu viel 
wird.

Die Kraft unserer Sehnsucht

Haben Sie sich jemals gefragt, was Sie trotz zahlreicher erfolg­
loser Abnehmversuche nicht aufgeben lässt, einen Ausweg aus 
Ihrem emotionalen Essverhalten zu suchen?

Was ist es, das uns trotz wiederholter Frustrationen immer 
wieder antreibt, neue Versuche zu unternehmen, um endlich aus 
der Leidensspirale des emotionalen Essens aussteigen zu können? 
Die Kraft, die uns keine Ruhe lässt, ist mächtig. Sie heißt Sehn­
sucht. 

»Jetzt reiß dich mal zu  sammen!«  

An diesem »klugen« Ratschlag 

scheitern täglich viele leid ge prüfte 

Menschen auf dem Weg zum 

Kühl schrank.
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Je nachdem, wie wir dieser Sehnsucht begegnen, kann sie 
unsere Unterstützerin für Veränderung sein oder eine lästige 
Klingel, die einfach keine Ruhe geben will. Wenn wir uns da­
rauf einlassen, unsere Sehnsucht nach dem Ausstieg aus unserem 
Essproblem zu erkunden, werden wir feststellen, wie unsinnig es 
ist, sie mithilfe von Ernährungs­ oder Sportplänen befriedigen zu 
wollen. Unsere Sehnsucht lädt uns ein, uns weiterzuentwickeln 
und unsere Persönlichkeit zu »weiten«. Reglementierende Maß­
nahmen basieren hingegen auf Kontrolle, was immer zu einer 
Verengung führt. 

Ein Beispiel:
Ulrike ist Single, übergewichtig und sie hat den großen Wunsch 
abzunehmen. Als sie beginnt, ihre Sehnsucht schlanker zu sein 
zu erforschen, entdeckt sie, dass es eigentlich gar nicht um einen 
dünneren Körper geht. Eine kleinere Kleidergröße, so ihre Hoff­
nung, soll ihr vielmehr die Möglichkeit eröffnen, die darunter lie­
gende Sehnsucht nach mehr Verbundenheit mit einem anderen 
Menschen zu erfüllen. Denn Ulrike möchte nicht mehr allein 
sein. Bisher glaubt sie, dass der Grund für ihre Einsamkeit ihr 
Übergewicht sei. Dass es viele korpulente Frauen gibt, die in 
Partnerschaften leben, blendet sie dabei aus. Für sie steht fest: 
Ihr Gewicht ist ihr Feind. Deshalb versucht sie seit Jahren, mit­
hilfe von Diäten, Ernährungsumstellungen und diversen Sport­
programmen abzunehmen. Und obwohl sie mittlerweile über ein 
so umfangreiches Wissen verfügt, dass sie Vorträge über gesunde 
Ernährung halten könnte, haben ihr diese Kenntnisse für den 
Ausstieg aus ihrem leidvollen Essverhalten nichts genützt. 

Ob sie statt einer Pizza besser Karotten essen sollte, ist eine 
Beschäftigung mit der falschen Frage. Viel zutreffender wäre es 
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