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Prolog


Ich war 15 und ich war süchtig. Doch nicht nach Zigaretten oder Alkohol, wie vielleicht Andere in meinem Alter. Nein, ich war süchtig nach Hunger. Ich war süchtig danach zu hungern, ich war süchtig danach nichts zu essen, süchtig danach abzunehmen. Ich hatte Anorexia Nervosa, besser bekannt als Magersucht.


In diesem Buch erzähle ich meine Geschichte, meinen Kampf gegen die Anorexie, ergänzt mit medizinischen Einschüben. Ich beschreibe meine Erfahrungen, die ich gemacht habe, und versuche gleichzeitig, die Anorexie als Krankheit etwas verallgemeinert zu erklären.


Leider wird Anorexie oftmals nicht ernst genommen. Sie wird als «Teenie-Krankheit» angesehen und muss vielen Vorurteilen standhalten. In diesem Buch möchte ich versuchen, Anorexie zu erklären. Ich möchte zeigen, dass mehr dahintersteckt als einfach nur nichts essen zu wollen und dass mit Kommentaren wie «iss doch mal einen Burger» einfach nicht geholfen ist. Mir ist bewusst, dass ich damit die Welt nicht verändern kann. Es werden danach noch genauso viele Menschen auf diesem Planeten umherstolzieren, die meinen über alles Bescheid zu wissen, und es wird auch nachher leider noch genau gleich viele Betroffene geben. Trotzdem bin ich davon überzeugt, dass es ein Schritt in die richtige Richtung ist.


Ein weiterer Grund für das Schreiben dieses Buches ist, dass ich Betroffenen und ihren Angehörigen etwas Mut machen will. Leider reden nur sehr wenige Betroffene offen über ihre Krankheit, obwohl es so wichtig wäre. Vielleicht wird irgendjemand irgendwann mal diese Zeilen lesen und sich dadurch etwas ermutigt fühlen, weiterzukämpfen, auch wenn die Situation im Moment noch so hoffnungslos scheint.


Zuletzt ist dies auch einfach eine Verarbeitung für mich ganz persönlich. Es fiel mir schon immer leichter, Dinge aufzuschreiben, anstatt diese auszusprechen, und hiermit habe ich die Gelegenheit, alles aufzuschreiben und vollständig mit allem abzuschliessen.









Leben ohne Anorexie


Um die Krankheit am besten beschreiben zu können, möchte ich mich zuerst in einem absolut gesunden Zustand beschreiben. Dazu fällt mir folgendes Beispiel ein:


In der zweiten Klasse der Kanti beschäftigten wir uns im Biologieunterricht ein ganzes Jahr lang mit dem Thema «Mensch». Gegen Ende des Jahres behandelten wir einen Themenblock, in dem es unter anderem auch um Essstörungen ging. Wir machten einen Selbsttest, in dem wir Fragen zum Thema beantworten sollten, um zu sehen, ob wir vielleicht einige Symptome aufweisen. Ich kann mich nicht mehr sehr gut an den Fragebogen erinnern, ich weiss nur noch, dass eine Frage «Wenn ich Hunger habe, esse ich» lautete. Ich weiss noch, dass ich mich fast totgelacht habe, weil ich mir beim besten Willen nicht vorstellen konnte, dass irgendjemand nicht isst, wenn er oder sie Hunger hat. Ich habe darüber Scherze gemacht und, um ehrlich zu sein, habe ich genau mit diesen Vorurteilen gedacht, die ich oben beschrieben habe. Wenn ich jetzt darüber nachdenke, habe ich ein ziemlich schlechtes Gewissen. Hätte ich damals gewusst, was in den nächsten Jahren auf mich zukommt, hätte ich bestimmt anders gedacht.


Ansonsten gibt es über mich vor der Krankheit nicht so viel zu erzählen. Ich war stets ein sehr aktives, gut gelauntes Kind, das es hasste, nichts zu tun. Ich spielte und spiele immer noch Fussball und habe auch sonst viel Freude an der Bewegung.









Der erste Entschluss


Wie jedes Jahr in den Fasnachtsferien fuhren wir auch im Februar 2022 in die Skiferien und wie jedes Jahr freute ich mich riesig darauf. Nach dem Fussballtraining am Abend zuvor fuhr ich schnell nach Hause und wollte früh schlafen gehen, damit ich am nächsten Morgen auch ausgeruht bin. Doch schon während dem Training begannen meine Augen zu brennen und als ich zu Hause war, wurde es noch schlimmer. Ich dachte, es läge an den Kontaktlinsen, welche ich eigentlich immer trug, und nahm sie raus. Doch anstatt besser wurde das Brennen in den Augen immer schlimmer und schon bald konnte ich die Augen weder offen noch geschlossen halten. Einzuschlafen war unmöglich.


Wie es der Zufall so wollte, hatten wir genau an diesem Abend keine Augentropfen zu Hause und die Apotheke hatte bereits geschlossen. Also hatten meine Mutter und ich keine andere Wahl als gegen 23:00 Uhr ins Krankenhaus zu fahren. Obwohl ich schlussendlich nur eine leichte Augenentzündung hatte, mussten wir über die Notaufnahme, wo wir eine Stunde warteten, bis ich meine Augentropfen bekam.


Was ich aber eigentlich erwähnen sollte, ist viel weniger die Wartezeit und die Augenentzündung und viel mehr damit verbundenen Untersuchungen. Bevor die Ärztin mir nämlich die Augentropfen gab, musste ich Grösse und Gewicht angeben, einfach aus Routine. Da ich mich bis anhin nie damit beschäftigt hatte, wusste ich mein Gewicht nicht auswendig und musste mich deshalb kurz wägen. 67.1 Kilogramm!


Natürlich war es Abend und da es Winter war, trug ich auch ziemlich viele Kleider. Trotzdem haute mich dieses Gewicht fast um. Ich fand es einfach viel zu schwer, richtig fett, absolut nicht aushaltbar. Ich weiss, wenn man dieses Gewicht zusammen mit meiner Körpergrösse von 1.75 m anschaut, liegt es absolut im Normalbereich Doch für mich war es in diesem Moment sehr schlimm. Ich versuchte mir nichts anmerken zu lassen, doch innerlich fasste ich in diesem Moment den Entschluss, abzunehmen.


Ich würde allerdings nicht sagen, dass dieser Tag der Anfang der Anorexie war, denn ich wollte damals nur so drei, vier oder höchstens fünf Kilogramm an Gewicht verlieren und auf keinen Fall so wenig essen, dass mir die Kraft für mein tägliches Leben fehlt. Doch daraus wurde leider nichts.


Den Start einer Anorexie zu definieren ist sehr schwierig oder gar unmöglich. Wann ist es nur eine Diät und wann ist es eine Krankheit? Für mich beginnt Anorexie dann, wenn die Gedanken über das eigene Gewicht und das Essverhalten, über die eigentlichen Esssituationen hinausgehen. Das heisst, wenn sich die Gedanken beinahe rund um die Uhr ums Essen drehen. Man beginnt, sich den ganzen Tag auszurechnen, wie viel man noch essen darf, zählt Kalorien und hat ein schlechtes Gewissen, wenn man mal etwas mehr gegessen hat, als der eigene «Kalorienspiegel» erlaubt.









Was ist Anorexie?


Mit der Frage, was Anorexie genau ist, haben sich natürlich schon viele Menschen beschäftigt. Zum Beispiel definiert die deutsche Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärungen, die BZgA-Essstörungen, Anorexie wie folgt:


«Die Magersucht wird auch Anorexie oder Anorexia nervosa genannt. Sie ist eine schwerwiegende und meist sehr langwierige Erkrankung, die unbedingt behandelt werden muss. Typisch für die Magersucht ist, dass Betroffene häufig auffallend dünn sind bzw. stark an Gewicht verlieren. Sie selbst nehmen sich jedoch als unförmig und dick wahr. Aus Angst vor einer Gewichtszunahme schränken sie sich beim Essen immer mehr ein und nehmen daher weiter ab.»


Darin wird klar und deutlich aufgezeigt, wie gefährlich Anorexie ist, und es wird betont, dass sie unbedingt behandelt werden muss. Weiter wird das Problem der körperdysmorphen Störung, also die falsche Wahrnehmung des eigenen Körpers, angesprochen, auf welches später noch genauer eingegangen wird. Zum Schluss wird auch noch erläutert, was die Folgen von unter anderem dieser körperdysmorphen Störung sind, nämlich die Einschränkung beim Essen oder der starke Gewichtsverlust.


Weiter definiert das Universitätsspital Zürich genauer, ab welchem Untergewicht bei einer Person genau von Anorexie gesprochen wird.


«Eine Magersucht liegt vor, wenn das Körpergewicht mindestens 15 Prozent unter dem für die Körpergrösse und Alter gesunden Gewicht liegt. Der Body Mass-Indes (BMI) liegt bei 17,5 Kilogramm/m2 oder darunter. Der BMI wird berechnet aus dem Körpergewicht (Kilogramm) geteilt durch das Quadrat der Körpergrösse (m2)»


Dies sind allerdings nur numerische Fakten, welche wenig mit der Krankheit an sich zu tun haben. Anorexie hat zwar starke körperliche Auswirkungen, ist jedoch trotzdem eine psychische Krankheit und kann deshalb nur sehr schlecht in Zahlen ausgedrückt werden.


Zum Schluss erklärt das Merck Manual of Diagnosis and Therapy, das MSDManual noch, welche Personengruppen besonders von Anorexie betroffen sind.


«Die Störung beginnt meistens im Jugend- oder jungen Erwachsenenalter, in seltenen Fällen vor der Pubertät oder nach dem 40. Lebensjahr. Bis zu 4 Prozent der Frauen entwickeln im Laufe ihres Lebens möglicherweise eine Anorexia nervosa. Anorexia nervosa tritt bei Jungen und Männern seltener auf.»


Dies sind zwar alles zutreffende Fakten, es ist allerdings wichtig zu erwähnen, dass ALLE Menschen Anorexie bekommen können. Anorexie ist NICHT genetisch vererbbar oder ansteckend. Es ist auch nicht so, dass nur Mädchen oder Frauen oder nur Teenies diese Krankheit bekommen können. Jede und jeder kann Anorexie bekommen und deshalb ist es umso wichtiger, sich mit der Krankheit auseinanderzusetzen, um eben genau das zu vermeiden.









Aus «Option» wird «Sucht»


Nachdem ich also den Entschluss fasste, etwas an Gewicht zu verlieren, fiel es mir zuerst ziemlich schwer. Ich kannte mich mit Nahrungsmitteln nicht aus und hatte absolut keine Ahnung über den Kaloriengehalt von verschiedenen Lebensmitteln. Ich dachte allerdings, dass es eine gute Idee ist, weniger Süssigkeiten zu essen, denn vor allem Schokolade war immer sehr gut in meinem Menüplan vertreten. Ebenso versuchte ich mich auf die Hauptmahlzeiten zu beschränken und nicht zwischendurch noch zu essen. Weniger zu essen war für mich allerdings eine Option und keine Pflicht. Ich war stolz auf mich, wenn ich mal einen Tag etwas weniger ass, aber es war nicht so, dass ich mich schlecht fühlte, wenn ich mal wieder viel ass. Ich ass auch immer noch genug, um mit genügend Energie durch den Tag zu kommen, man merkte mir von aussen nichts an und ich musste auch nicht hungern.


So weit lag also alles im grünen Bereich. Ich setzte meinen Plan ziemlich gut um und nahm auch ein wenig ab. Allerdings ging mir dies bald viel zu langsam, denn in den ersten rund sechs Wochen verlor ich gerade mal ein Kilogramm. Um das Ganze etwas zu beschleunigen, versuchte ich jetzt auch während den Hauptmahlzeiten etwas kleinere Portionen zu essen. Vor allem das Frühstück wurde beträchtlich gekürzt. Aus drei oder sogar vier Stück Toast mit Butter und einem grossen Glas Organgensaft wurden eine kleine Schüssel Haferflocken mit einem Schluck Milch, dazu ein Glas Wasser. Dies war auch der Moment in dem meine Eltern, vor allem meine Mutter, zum ersten Mal auf mein aussergewöhnliches Essverhalten aufmerksam wurden. Doch ich konnte sie gut beruhigen, indem ich sagte, dass ich mal etwas Neues ausprobieren will, und meine Eltern akzeptierten es. Sie dachten, dass es in meinem Alter normal sei, dass man etwas Neues ausprobieren will, was es ja eigentlich auch ist. Immerhin war ich voll in der Pubertät. Dazu kam auch, dass ich zu dieser Zeit sowieso gerne neue Dinge ausprobierte, etwa trug ich etwas andere Kleidung oder begann so langsam damit, am Abend auszugehen.


So begann ich also weniger zu essen, was dazu führte, dass ich oft Hunger hatte und deshalb doch noch etwas mehr ass. Vor allem am Abend, wenn ich mit meiner Familie zu Abend ass und diese auch noch am Essen waren. Dem versuchte ich entgegenzuwirken, indem ich oft direkt nach dem Essen einen Kaugummi in den Mund nahm oder Zähne putzen ging. Diese Strategien funktionierten allerdings nur bedingt. Ich begann jetzt auch, nach dem Essen ein schlechtes Gewissen zu haben und dachte, dass dies viel zu viel war und dass ich zu dick bin und noch dicker werde. Deshalb ging es mir immer öfters schlecht.


Etwa ab April versuchte ich deshalb nicht mehr mit meiner Familie zu Abend zu essen, sondern ass allein vor dem Fernseher. Ich ass bewusst nicht in der Küche, weil die Versuchung, mir noch mehr Essen zu holen, sonst zu gross gewesen wäre. Meistens ass ich nur ein Müesli und einen Apfel, sogar wenn ich nachher noch Fussballtraining hatte. Gleichzeitig stand ich täglich, oder sogar mehrmals täglich, auf die Waage, um mein Gewicht zu kontrollieren. Wenn die Zahl etwas kleiner war, fühlte ich mich gut, ich war stolz auf mich und dachte, dass ich etwas erreicht habe. Dieses Gefühl hielt allerdings leider nur für kurze Zeit an, bevor ich wieder zum «Sklaven meiner Krankheit» wurde. Wenn die Zahl allerdings einmal, wenn auch nur 100 Gramm, grösser war, drehte ich fast durch. Ich fühlte mich fett und hässlich und redete mich schlecht. Natürlich ist es normal, dass ein Mensch nicht immer gleich viel wiegt. Dass das Gewicht eines Menschen im Laufe des Tages schwankt, ignorierte ich zu dem Zeitpunkt jedoch völlig. Es gab nur «leichter = gut» und «schwerer = schlecht». Man kann definitiv sagen, dass ich an dem Punkt bereits an Anorexie erkrankt war.


Zu diesem Zeitpunkt hatte die Krankheit allerdings noch kaum Auswirkungen auf mein tägliches Leben. Ich hatte etwas weniger Energie, doch dies hätte genauso gut an einer anstrengenden Schulphase liegen können. Ich fror auch nicht ständig und meine Leistung auf dem Fussballplatz war nach wie vor okay. Den einzigen Unterschied, den ich merkte, war, dass mein Kopf so besessen vom Essen, oder besser gesagt vom Nicht-Essen, war, dass ich kaum mehr Platz für anderes hatte. Es fiel mir immer schwerer, mich an kleinen Dingen zu erfreuen und Sachen, welche ich früher lustig fand, begannen mir auf die Nerven zu gehen. Ich war am liebsten allein, zu Hause, sicher von irgendwelchen spontanen Einfällen von Freunden und Familien, etwas zu trinken, oder sogar ein Stück Kuchen essen zu gehen. Geburtstage von Verwandten wurden zur Hölle, weil man da kaum drumherum kam, ein Stück Torte zu essen, ohne dass jemand etwas merkte. Ich erwachte morgens und begann zu überlegen, wie ich heute so viel Essen wie möglich vermeiden kann und wann ich was essen werde. Ich stellte mich auf die einzelnen Mahlzeiten ein und rechnete die Kalorien vor, sodass ich es immerhin schaffte, eine normale Portion zu Mittag und eine kleine Portion zu Abend zu essen.


Dazu eignete ich mir an, sehr langsam zu essen, weil man dann erstens schneller satt wird und es zweitens so aussieht, als ob man mehr isst, weil man länger isst.









Ursache


Später habe ich mich selbst oft gefragt, was denn genau die Ursache für meine Erkrankung war. Was war der Auslöser, dass ich plötzlich anorektisch wurde? Ich habe mir den Kopf darüber zerbrochen und für mich war es auch ein Prozess der Genesung, die Ursache der Erkrankung zu ergründen. Doch so sehr ich mir auch den Kopf zerbrach, ich fand keinen klaren Auslöser, keinen eindeutigen Grund.


Am Anfang war das für mich ziemlich niederschmetternd. Ich dachte, dass es doch einen Grund geben muss, denn es gibt für alles einen Grund. Im Allgemeinen bin ich ein Mensch, der ständig versucht zu verstehen, warum Dinge passieren. Ich mag es gar nicht, wenn jemand sagt «das ist halt einfach so». Die Antwort auf eine für mich so wichtige Frage nicht zu kennen und dies einfach so akzeptieren zu müssen, war anfangs sehr schwer, doch es ging von Zeit zu Zeit besser.


Ich glaube sogar, dass ich, als ich nicht mehr ständig darüber nachdachte, ganz automatisch eine für mich einigermassen passende Erklärung, oder vielleicht sogar eine Art Ursache, fand. Es war, glaube ich, eine Mischung aus verschiedenen Faktoren, welche schlussendlich zur Anorexie führten.


Der wahrscheinliche Hauptfaktor war die Veränderung des Körpers in der Pubertät, zu der ich damals noch nicht bereit war. Mein Körper begann sich zu verändern und es fiel mir sehr schwer zu verstehen, was gerade passiert. Weil zu dieser Zeit auch gerade der Corona-Lockdown war, hatte ich auch nicht die Möglichkeit zu sehen, dass dieser Prozess bei meinen gleichaltrigen Mitschülerinnen ebenfalls stattfindet. Die einzige Vergleichsperson war damals mein Bruder, der zum einen jünger und zum anderen ein Junge ist, weshalb diese Veränderung des Körpers bei ihm logischerweise nicht stattfand. Dies führte dazu, dass ich meine eigenen Veränderungen zu fehlinterpretieren begann und dachte, dass ich zunehme, obwohl ich dies nicht tat.


Ein weiterer Grund war wahrscheinlich der Druck, den ich mir selbst machte. Ich bin und war schon immer ziemlich perfektionistisch. Dies bezog sich auch auf die Schule, aber noch viel mehr auf den Fussball. Also versuchte ich alles, was ich tat, supergut zu machen. Weil dies logischerweise nicht möglich ist, enttäuschte ich mich immer wieder selbst. Und wenn ich etwas gut machte, war es für mich auch nur normal, denn es war so, wie es sein musste. Meine Erwartungen an mich selbst waren erfüllt. Wenn ich allerdings etwas weniger gut machte, war ich von mir selbst enttäuscht. Ich blieb unter meinen Erwartungen. Es war also gar nicht möglich, mit mir selbst zufrieden zu sein und so machte ich mir immer mehr und mehr Druck. Ich begann, mich selbst kleinzureden und mein Selbstvertrauen schwand. Ich wurde unzufrieden mit mir selbst. Weil ich dachte, dass ich meinen «verdorbenen Charakter» nicht ändern kann, wollte ich wenigstens gut aussehen und versuchte deshalb, einen optimalen Körper zu bekommen. Ich versuchte dem gesellschaftlichen Idealbild eines schlanken Körpers zu entsprechen und begann abzunehmen, was schliesslich auch zu einer Anorexie geführt haben könnte.


Dies könnten zwei mögliche Ansätze sein, weshalb es bei mir zu einer Anorexie kam. Doch wie sieht es im Allgemeinen aus? Wie entsteht Anorexie?









Wie entsteht Anorexie, wie entstehen Essstörungen?


Zunächst mal ist es wichtig zu erwähnen, dass es nicht einen einzigen Weg gibt, sondern unzählige Möglichkeiten, wie eine Anorexie entstehen kann. Genauso wie es zum Beispiel auch viele Möglichkeiten gibt, sich ein Bein zu brechen.


Auch Risikofaktoren sind bis auf das weibliche Geschlecht keine zu finden. Es sind zwar deutlich mehr Frauen und Mädchen von Anorexie betroffen, dennoch ist man nicht automatisch gefährdet, nur weil man weiblich ist. Dass das weibliche Geschlecht stärker betroffen ist, kann unter anderem an der Testosteron-Konzentration im Fruchtwasser liegen. Diese Konzentration nimmt einen Einfluss darauf, wie sich das Gehirn eines Kindes entwickelt und welche Essverhalten es später aufweisen kann. Das Hormon Testosteron, also das männliche Geschlechtshormon, wirkt schützend in Bezug auf Anorexie, wohingegen das weibliche Hormon Östrogen mit einer geringeren Nahrungseinnahme verknüpft wird. Warum dies so ist, wurde bisher allerdings noch nicht herausgefunden.


Ein weiteres Hormon, welches mit Essstörungen in Verbindung gebracht werden kann, ist das Glückshormon Serotonin. Durch zucker- und fettreichen Mahlzeiten wird eine erhöhte Menge Serotonin ausgeschüttet. Längeres Fasten führt hingegen zu einem tieferen Serotoninspiegel, dafür werden die Empfangsstellen für diese Botenstoffe empfindlicher, sodass Serotonin auch in kleinen Mengen stärker wirkt.


Ganz grundsätzlich hängt es auch von der Persönlichkeit ab, ob man eine Essstörung bekommt oder bekommen könnte und auf welche Art von Essstörung man besonders empfindlich ist. So tendieren impulsive Persönlichkeiten eher zu Bulimie oder Binge-Eating-Störungen mit Essattacken, wohingegen sehr disziplinierte Menschen eher zu Anorexie neigen. Zweiteres benötigt nämlich eine hohe Selbstkontrolle, um nicht «schwach» zu werden und doch etwas zu essen.


Persönlichkeiten sind zum einen angeboren, zum anderen aber auch stark von der Erziehung und vom Umfeld abhängig. Personen mit gewissen Charaktereigenschaften neigen stärker dazu, eine Essstörung zu bekommen. Besonders betroffen sind sehr ehrgeizige oder perfektionistische Personen. Ein extrem hoher Anspruch an sich selbst oder auch Druck von Eltern, Lehrpersonen, Trainer*innen, usw. können zu ständigem Stress, Selbstzweifel und Überforderungen führen, welche gemeinsam mit anderen Faktoren zu einer Essstörung führen können.


Ein weiterer Auslöser kann das Erleben eines traumatischen Erlebnisses sein. Viele Betroffene haben etwas Gravierendes, in der Regel Negatives, erlebt, was sich eingeprägt hat. Dies können zum Beispiel Vernachlässigung in der Kindheit, der Verlust einer engen Bezugsperson oder sogar sexueller Missbrauch sein. Dies sind oft Dinge, die man nicht kontrollieren kann, weshalb Betroffene oft versuchen, Halt und Kontrolle zu erlangen, indem sie ihre Kalorien zählen, abnehmen und ihren Körper kontrollieren. An Gewicht zu verlieren kann sich wie ein «Sieg» in einer sonst gerade so schwierigen Zeit anfühlen.
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