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HUNGRIG nach L.eben

Jahrelang kampfte Sigrid Lewandowsky
gegen Ubergewicht und Essanfdlle. Mit dem
Konzept der Hamburger Therapeutin

Maria Sanchez gelang es ihr, die Ursachen

zu erforschen und 40 Kilo abzunehmen

Das erste Mal, als sie sich selbst begeg-
nen sollte, musste sie sich {ibergeben.
Sigrid Lewandowsky safy im Basissemi-
nar von ,,Sehnsucht & Hunger“ und die
Aufgabe lautete, sie solle ihren Korper
spiiren, fiihlen wie er sich anfiihlt. Sie
wiegt zu diesem Zeitpunkt gut 140 Kilo
und will alles, nur nicht sich selbst spii-
ren. Schweiff sammelt sich in ihren
Hénden, sie beginnt zu zittern, das
Herz rast, schliefilich steht sie auf, ver-
ldsst die Praxis, lduft auf die Strafle und
will nur weg.

VON EVA EUSTERHUS

»Zu dem Zeitpunkt ahnte ich bereits
den eigentlichen Grund fiir mein Uber-
gewicht: Ich a}, um mich nicht fiihlen
zu miissen. Nicht die Einsamkeit, die
Angst, die Trauer, die Wut, die in mir
tobt*, erinnert sich die 53-Jdhrige. In ei-
ner Infobroschiire von ,Sehnsucht &
Hunger“ hatte sie zuvor einen Satz ge-
lesen, der ihr nun wieder in den Sinn
kam und der sie dazu brachte zuriickzu-
kehren. Da stand: Eine Essstérung ist
wie eine Wunde - es dauert lange, bis
sie verheilt, aber sie kann heilen. , Die
Perspektive, sagt Lewandowsky, ,,die-
sen Kampf gegen mich selbst nicht
mein Leben lang fithren zu miissen,
trieb mich zuriick in die Praxis.“

Die 53-Jdhrige, die sich seit diesem
Tag im April 2012 so sehr verdndert hat,
dass alte Bekannte sie nicht wiederer-
kennen, hat seitdem nicht nur iiber 40
Kilo abgenommen. Sie ist heute auch
ein anderer Mensch. Noch sei sie nicht
am Ende ihres Heilungsweges ange-
kommen, aber sie habe ein anderes Ver-
héltnis zum Essen entwickelt und sich
von alten Verhaltensmustern befreit.

Es war ein Buch der Hamburger Thera-
peutin Maria Sanchez, dass der Rhein-
linderin in die Hinde fiel und sie
schliefflich in ihre Praxis in Hoheluft
fiihrte. Maria Sanchez arbeitet mit
Menschen, die an einem zwanghaften
Essverhalten leiden. Ihr Ansatz ,,Sehn-
sucht & Hunger“ geht nicht der Frage
nach, was wir essen, sondern warum.
IThr neues Buch, das seit Anfang des Mo-
nats erhiltlich ist, heif3t ,Warum wir
ohne Hunger essen - die wahren Griin-
de fiir Essdrang und Ubergewicht.

Darin wendet sich die Heilpraktike-
rin fiir Psychotherapie dem Kern von
Essstorungen zu: dem emotionalen Es-
sen. Viele Menschen, die unter ihrem
Essverhalten leiden, so lautet ihre The-
se, essen, ohne korperlich hungrig zu
sein. Diese Form zwanghafter Nah-
rungsaufnahme dient dazu, unangeneh-
me oder schwer auszuhaltende Emotio-
nen abzuddmpfen. ,In diesem Kontext
setzen wir das Essen als eine Art Medi-
kament ein, um uns kurzfristig ent-
spannen zu kénnen“, so Maria Sanchez,
die lange selbst unter diesem Muster
litt, bis sie schliellich die Griinde fiir
ihr Ubergewicht bei sich erforschte.
»Die Ursachen der zugrundeliegenden
Emotionen schlummern in den Tiefen
unserer Biografie.“ Oft sei es ein emo-
tionaler Mangel, der bereits in der
Kindheit mit Essen ,gestillt“ wurde:
,Die Betroffenen essen, um sich zu
trosten, um sich zu belohnen, um inne-
re Anspannung zu {iberdecken, um sich
zu beruhigen oder um Empfindungen
runterzuschlucken statt auszudriicken.
Die wahren Ursachen freizulegen, wa-
rum wir zu viel essen, ist der Schliissel
auf dem Weg zu einem gesunden Ess-
verhalten.“

Sich auf die Suche nach der Ursache
fiir ihre Essstdrung zu machen, kostete
Sigrid Lewandowsky viel Mut. Die ers-
ten Beriihrungspunkte 16sten bei ihr
Angst, ja Panik aus. Im April 2012 nahm
sie an einem ,,Sehnsucht & Hunger“-Ba-
sisseminar teil, im November an einem
Aufbauseminar. Es folgen drei Blocke
Telefongruppen-Sitzungen, bei denen
sich die Teilnehmer w6chentlich per Te-
lefon austauschen und von einem The-
rapeuten begleitet werden. ,Ich hatte
Angst davor, weil ich wusste, dass es da
einen Bereich gibt, an dem ich alles, was
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ich nicht fiihlen wollte, vermeintlich si-
cher weggepackt hatte. Dem ,Sehn-
sucht & Hunger“-Ansatz zu folgen, hief3
flir mich, die Tiir zu diesem Raum zu
offnen. Ich war entsetzt iiber das, was
ich dort fand.“ Auch, wenn sie nach den
ersten Sitzungen das Gefiihl hatte, alles
wiirde nur noch schlimmer, so stellte
sich ein Effekt relativ rasch ein: ,Ich
konnte das, was in mir vorging, beim Es-
sen benennen. Ich af§ dadurch automa-
tisch weniger und nahm ab.“

Eine Operation fiir einen Magen-Bei-
pass, an die sie sich jahrelang geklam-
mert hatte wie an einen Strohhalm,
sagte sie zwei Wochen nach der ersten
Sitzung und in letzter Sekunde ab. ,,Ich
wusste, dass das nicht die Losung fiir
mein Problem sein wird.“ Mit der in
den Therapiesitzungen neu gewonne-
nen Haltung begann sie, sich und ihrem
Essverhalten forschend zu begegnen.
Sie lernte zwischen echtem und emo-
tionalem Hunger zu unterscheiden -
und konnte ein Muster an sich erken-
nen: Immer wenn sie in Kontakt mit al-
ten, nicht ausgedriickten Gefiihlen
kommt, muss sie etwas essen. ,,Ich habe
gegessen, um mich dumpf zu machen,
um mich nicht fiihlen zu miissen.“

Ein System, das weit in die Kindheit
zuriickreicht. Das Gefiihl, richtig zu
sein wie sie ist, hatten ihre Eltern ihr
nicht vermitteln konnen. ,Ich erinnere
mich, dass ich als Kind unter Albtrau-
men litt: Ich trdumte, mich halt jemand
am Arm und ldsst mich plotzlich los.«
Die Zuwendung der Mutter driickt sich
stark iiber das Essen aus. Das kleine
Midchen isst und isst, um geliebt zu
werden. Bereits im Grundschulalter lei-
det sie darunter, moppelig zu sein. Die
iibergewichtete Mutter impft ihr friih
ein, falsch zu essen. In der Pubertit
nimmt sie erstmals stark zu, erst als sie
eine Ausbildung macht und alleine
wohnt, nimmt sie wieder ab. ,Wenn ich
mit mir allein war, a3 ich weniger. So-
bald ich mit anderen Menschen zusam-
menlebte und tagtéglich in Beziehung
zu ihnen stand, nahm ich zu.“ Als sie
heiratet, dreht sich der Teufelskreis
noch schneller. Sie probiert alle mdgli-

chen Diiten aus, nimmt immer wieder
stark ab - und leidet, weil sie nach der
Didt immer wieder stark zunimmt. , Ich
lernte: Misstrau dir und deinem Korper.
Und: Um schlank zu sein, muss du dich
jederzeit unter Kontrolle haben.“ Heu-
te weif sie: Das Gegenteil stimmt. Um
abzunehmen, muss ich auf meinen Kor-
per horen. Nur dann ldsst der Drang,
essen zu miissen,
nach.

Doch die schwerste
Zeit in ihrem Leben
stand ihr noch bevor.
Als sie mit 22 Jahren
kurz nach der Hoch-
zeit eine Fehlgeburt
erlitt, gab es kein Hal-
ten mehr: Sigrid Le-
wandowsky  stopfte
ihre Trauer in sich hi-
nein und verlor jegli-
ches Maf. Ein Jahr
spiter, sie brachte 140
Kilo auf die Waage,
sah sie sich in einem
Schaufenster und er-
kannte sich nicht wie-
der. ,,Ich hatte mir ei-
nen Schutzpanzer an-

gegessen,  niemand
sollte mir zu nahe
kommen - und es

funktionierte ja auch:
Wenn man so aus-
sieht, existierst du in
einer Welt, in der
Schlank- und Attrak-
tivsein wie eine Ein-
trittskarte  funktio-
niert, fiir die anderen
nicht mehr.“

Als sie die gesundheitlichen Folgen
ihres Ubergewichts zu spiiren bekam
und immer mehr Medikamente einneh-
men musste, entschloss sie sich zu ei-
nem Magenbypass, dem schliefilich
auch die Krankenkasse zustimmte. Im
Rahmen einer Kur driickte ihr eine Psy-
chiologin Maria Sanchez‘ erstes Buch in
die Hand. ,Ich las es in einer Nacht
durch und wusste: Das ist der Weg, den
ich gehen muss.“ Als sie sich iiber die

ICH HABE
GEGESSEN, UM
MICH DUMPF
ZU MACHEN, UM
MICH NICHT
FUHLEN
ZU MUSSEN.

SIGRID LEWANDOWSKY
nahm 40 Kilo ab

Praxis informierte, stellte sie fest, dass
nicht nur stark iibergewichtige Frauen
wie sie, die wegen ihrer Essstorung be-
reits in klinischer Behandlung und als
»austherapiert gelten, den Weg in die
Praxis von ,,Sehnsucht & Hunger* fin-

den.
Neben ihnen sind es vor allem auch
solche Frauen, denen man ihre Esssto-
rung nicht ansieht.

Maria Sanchez
nennt sie die ,,diin-
nen Dicken*:

schlanke Frauen, die
den Kampf um ihr
Wohlfiihlgewicht
miide geworden
sind. Frauen, die ih-
re sozialen Kontakte
davon abhingig ma-
chen, was die Waage
anzeigt; die nichts
essen, von dem sie
nicht wissen, wie
viele Kalorien es
hat; und die beim
Essen schon daran
denken, wie lange
sie joggen miissen,
um es wieder wett-
zumachen. Auch
diese Frauen essen
emotional und lei-
den darunter, weil
der Gedanke an Es-
sen den Tag bestim-
me, so Sanchez.
»Das Verlangen, im-
merzu essen zu wol-
len, bedeutet, dass
unsere Seele nach
etwas hungert, das
durch Reglementierungen nicht gelebt
wird. Viele der Betroffenen konnen
nicht ,Nein‘ sagen. Sie leben fremdbe-
stimmt - von Familie, dem Partner,
dem Freundeskreis und sie vernachlas-
sigen ihr eigenes Leben.“

Etwas, das auch Sigrid Lewandowsky
noch dabei ist, zu lernen. , Friither habe
ich immer gedacht: Wenn ich eines Ta-
ges schlank bin, dann dndert sich mein
Leben. Heute weif3 ich: Das Gegenteil

ist der Fall. Wenn ich anfange zu leben,
nehme ich ab.“ In ihrem Leben énderte
sich viel: Sie trennte sich von ihrem
Mann, mit dem sie 30 Jahre verheiratet
war, zog von Diisseldorf nach Hamburg
und stieg wieder in ihren alten Beruf als
Kinderkrankenschwester ein.

Was hat sie im Rahmen der Therapie
gelernt? , Mir zu erlauben, was ich fiih-
le. Dass es durch meine Vorgeschichte
gute Griinde gibt, warum ich gerade so
fiihle“, sagt sie und ihre Augen bekom-
men einen feuchten Glanz. Das Gefiihl,
richtig zu sein, so wie sie ist, ein Gefiihl,
das die Eltern ihr nicht vermitteln
konnten, kann sie sich mittlerweile
selbst geben. Was hat sich an ihrem
Essverhalten geéindert? ,Ich esse heute
ohne Erndhrungspline, mehr mit mir,
ich esse bewusster. Ich esse langsamer
und in Ruhe, zu Zeiten, wenn ich kor-
perlichen Hunger verspiire.“

Noch sei sie auf dem Weg und nicht
am Ziel angekommen. ,,Hin und wieder
habe ich noch einen Essanfall. Diese
laufen aber nicht mehr so heftig ab wie
frither, weil ich sie mir erlaube, mich
nicht mehr selbst dafiir verurteile und
dabei présent bleibe.“

Wenn man die 53-Jdhrige nach ihrem
Traum fragt, dann sprudelt aus ihr he-
raus, was sie in der Zukunft vorhat. Ein
bestimmtes Wunschgewicht hat sie
nicht. ,,Ich werde so lange abnehmen,
bis ich mein Wohlfiihlgewicht erreicht
habe, innere Wunden verheilen und
dann mit meinem Korpergewicht so
leicht sein darf, wie ich eigentlich bin,
sagt sie. Sie lacht. Sie sei gespannt da-
rauf, zu sehen wie schwer beziehungs-
weise leicht sie tatsdchlich ist.
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