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Für alle,


die nicht nur überleben, sondern wirklich leben wollen. Und für die, die sie auf diesem Weg begleiten. Ich wünsche dir von Herzen, dass du dir wieder ein Leben erschaffst ohne Essstörung, an das du dich erinnern magst und was es wirklich wert ist, zu leben, denn du hast es so verdient.


Für die Lissy,


die dachte, sie würde es niemals schaffen, wieder ein Leben in Freiheit zu führen, und die sich so lange für sich selbst und ihren Weg geschämt hat. Für die Lissy, die eines Tages sterben wird und es nicht bereuen wird, das gemacht zu machen, was sie glücklich macht und nicht immer getan haben wird, was andere von ihr erwarten, weil sie sich selbst wichtig ist!







„Ignoriere nicht deine innere Stimme, nur, weil sie dir etwas sagen will, was du nicht hören willst“ – Sinje Marie Kohmann






Herzlich Willkommen,


auf der ersten Seite meines eigenen Buches. Ich freue mich wahnsinnig doll darüber, dass DU dieses Buch gerade in deinen Händen hältst! In diesem Buch werde ich dich mitnehmen auf meinem Weg aus der Essstörung, aber auch versuchen, dich ein wenig an die Hand zu nehmen und ein Stück weit mit dir deinen Weg zurück ins Leben zu gehen, wenn du dafür bereit bist! Mein Herz schlägt schon so lange dafür, dass Menschen endlich wieder für sich selbst losgehen und ihr eigenes Comeback zurück ins Leben feiern! Und damit meine ich nicht irgendwelche Menschen. Damit meine ich Menschen wie DICH! Denn wenn dieses Buch es in deine Hände geschafft hat, dann wahrscheinlich aus einem Grund. Du bist wahrscheinlich eine Person, die sich tief in ihrem Inneren danach sehnt, ein anderes Leben zu führen und die vielleicht auch schon öfters an den Punkt geraten ist, an dem sie gemerkt hat: Ich will wirklich etwas verändern und möchte mich nicht mehr mit den Umständen zufriedengeben!


Vielleicht hast du schon den ein oder anderen Klinikaufenthalt oder auch die ein oder andere Therapie hinter dir. Vielleicht aber auch den ein oder anderen Nervenzusammenbruch und mentalen sowie physischen Tiefpunkt. Denn wie schwerwiegend und ernstzunehmend eine Essstörung ist, sagt im Endeffekt nie die Anzahl der Klinikaufenthalte, die Zahl auf der Waage, das Essen, was du isst oder das Erscheinungsbild deines Körpers aus. Letztendlich sind DEINE eigene Wahrnehmung und DEIN Leidensdruck entscheidend, (unter Berücksichtigung von körperlichen Fakten und deinen Verhaltensweisen), wie schwerwiegend und ernstzunehmend deine Situation gerade ist, aber bitte vergiss nicht, dass du bis zu einem gewissen Punkt selbst für dich verantwortlich bist! Um das gleich zu Beginn klarzustellen: dieses Buch ist für JEDEN, der sein Leben wirklich verändern möchte, der nicht mehr bereit ist, ein Leben voller Restriktionen und Kompromisse mit dem eigenen Herzen zu führen und sich selbst besser verstehen möchte. Ich selbst habe mehrere Jahre an Magersucht (Anorexia Nervosa, restriktiver Typ) gelitten und habe durch den Austausch mit anderen Betroffenen mit Essstörungen festgestellt, dass uns meist dieselben Themen vereinen, bloß unser Umgang häufig verschieden ist.


Dieses Buch richtet sich daher nicht nur an betroffene Personen einer Essstörung, sondern auch an Angehörige, denen ich gerne versuchen möchte zu erklären, was in uns abgeht und wie man eine Person mit Essstörungen unterstützen kann, aber auch Pädagogen, Therapeuten, Ärzte oder interessierte Personen an dem Thema sind herzlich Willkommen. Ich möchte mit diesem Buch keine Anleitung schreiben, wie man eine Essstörung entwickelt, sondern lediglich zur Aufklärung, Prävention und Sichtbarkeit von Essstörungen beitragen. Essstörungen sind leider immer noch ein sehr schambehaftetes und gleichzeitig gefährliches Thema, welches in den sozialen Medien häufig romantisiert wird. Viele Menschen haben heutzutage leider vergessen, wie sie auf ihren Körper hören. In der Social Media Welt wirkt es häufig so, als wäre es ein gutes Verhalten, sich zum Sport zu zwingen, als wären nur „gesunde“, proteinreiche und fettarme Rezepte der Maßstab eines gesunden Lifestyles. Eine gesunde und richtige Ernährung ist tatsächlich die, die dein Körper intuitiv einfordert.


Mein Buch ist kein klassisches Sachbuch, sondern ein Sammelwerk jahrelanger Therapie, persönlicher Weiterentwicklung, Austausch mit Anderen und ein Teil meiner Erfahrungen. Kleine Vorwarnung vorab, es kann sein, dass du nach diesem Buch ein anderes Leben führen wirst, Menschen dich auslachen für den Weg, den du gehst, du in deinem Umfeld aneckst, weil du nicht mehr einsiehst, dich weiter anzupassen oder du dich von Menschen trennen wirst, von denen du glaubtest, dass sie nur das Beste für dich wollen. Es muss aber auch nichts von all dem passieren, denn am Ende ist es deine Entscheidung, was du aus diesem Buch umsetzt und die Gestaltung deines Lebens einzig und allein in deiner Verantwortung! Dieses Buch ersetzt außerdem keine Therapie oder zaubert einfach so deine Probleme und Herausforderungen weg, denn dafür braucht es DEINE Mithilfe! Dieses Buch wird dich auch nicht retten und wenn du versuchst, meinen Weg nachzugehen, den ich gegangen bin, kann ich dir auch nicht garantieren, dass dieser der richtige für dich ist. Jeder Mensch braucht etwas Anderes! Das ist auch der Grund, warum ich dir nicht genau sagen kann, was dir hilft, weil du der Experte für dein Leben bist! Nur du kannst wissen, was dir hilft, wenn du etwas ausprobiert hast, und dein Umfeld kann nur versuchen zu erahnen, was dir hilft! Das mag am Anfang überfordernd sein, weil du dich selbst erst einmal besser verstehen und erst einmal richtig kennenlernen musst. Wenn ich dir eine der wichtigsten Erkenntnisse mitgeben kann, dann stelle Fragen, denn die Qualität deiner Fragen bestimmt die Qualität deines Lebens! Aus diesem Grund wirst du in diesem Buch auch einige Fragen zwischendurch und am Ende finden, die dir helfen sollen, dich besser kennenzulernen und dein Leben in die Richtung zu verändern, die du dir wünschst! Es ist wirklich wichtig, dass du dich mit diesen Fragen auseinandersetzt, denn wenn du dich nicht dazu entscheidest, etwas wirklich zu verändern, wird sich auch nichts verändern. Wehe du überspringst als betroffene Person den „Mental Health Check In“ am Ende! ;)


Ich wünsche dir von Herzen, dass du den Mut hast, deine Wünsche und Ziele wirklich zu verfolgen und dass du immer wieder Kraft sammelst für den nächsten Schritt! Und, hey, du gibst doch jetzt wohl nicht auf? Du hast doch schließlich schon 100% deiner schlimmsten Tage überstanden, wenn du das hier liest! Also hör auf, dir zu erzählen, dass du nicht kannst, du hast es geschafft, 100% deiner Tage zu überstehen – also, du kannst! Vergiss das bitte niemals, denn da wartet noch so viel mehr auf dich!!! Ich freue mich mit dir, dein Comeback zurück ins Leben zu feiern! Und ich kann dir aus Erfahrung sagen, dass ich weiß, wie schwer es sein kann, aus der Essstörung herauszukommen, aber es ist die beste Entscheidung gewesen, die ich damals getroffen habe und die ich auch niemals mehr bereuen würde!


PS: Einige Texte mögen dir vielleicht bekannt vorkommen von meinem Instagramaccount: lissy_brl, aber viele waren einfach soo passend, dass ich sie hier nochmal erwähne. Zu einigen Kapiteln in diesem Buch gibt es übrigens Podcastfolgen, also schau da doch mal vorbei auf Spotify unter: herzensangelegenheit. Dieses Buch kann triggern, auch wenn das nicht meine Intention ist, aber dieses Buch soll eben auch den Menschen, die das Krankheitsbild Essstörungen noch nicht so gut kennen und verstehen wollen, darstellen, wie es ist, eine Essstörung zu haben. Pass also bitte auf dich auf!
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Chapter one: It's time to write a new story


Dass es an der Zeit wäre, eine neue Geschichte zu schreiben, realisierte ich wohl in dem Moment, als ich mich das erste Mal wieder ein Stück lebendig fühlte. Es war einer dieser Regentage. Nicht nur, dass es wirklich die ganze Zeit in Strömen regnete, sondern auch weil es sich innerlich genauso anfühlte, als würde permanent ein Regenschauer über mich ziehen und als würde ich wie ferngesteuert durch mein Leben wandeln. Ich war verzweifelt, wie ich die Zeit zwischen den Mahlzeiten überbrücken sollte, die Zunahme und Veränderungen meines Körpers akzeptieren sollte, ohne einen Nervenzusammenbruch zu haben. Ich vermisste in der Klinik mein Leben vor der Essstörung und auch mein Zuhause, meine Familie, meine Freunde und den normalen Alltag. Damals war alles so unbeschwert, leicht und entspannt. Seit einiger Zeit wirkte diese Zeit weit weg und als würde ich mich nur noch im Kreis drehen. Mein Leben fühlte sich an wie ein Kampf und ich war irgendwann einfach nur noch müde davon. Jeden Tag erneut dieser Teufelskreislauf, aus dem ich keinen Ausweg sehen konnte, bis meine Aufnahme in der Klinik bevorstand und ich mit einem komplett neuen Tagesablauf konfrontiert wurde, von dem ich am Anfang nicht verstand, wie er mir helfen sollte.


Doch nach den ersten sechs Wochen hatte ich endlich Anschluss gefunden und verbrachte viel Zeit mit anderen Mitpatienten. Oft hatte ich das Gefühl, dass dadurch der Weg teilweise etwas erträglicher wurde. So war es auch an diesem einen besonderen Regentag, an dem uns allen drohte, die Decke auf den Kopf zu fallen. Spontan kam uns die Idee, rauszugehen in den Regen und so zogen wir uns alle ein weißes T-Shirt an und standen kurze Zeit später gemeinsam mit einer Musikbox und „Without You (feat. Usher)”- David Guetta, USHER im Regen. Ich habe diesen Moment so sehr genossen, weil er endlich mal wieder ein Moment war, der von Spontanität, Lebensfreude, Freiheit und Freude geprägt war. Etwas, was ich lange nicht mehr gefühlt hatte und mich aber innerlich sehr danach sehnte. Als ich einige Tage später auf die Bilder und Videos unserer kleinen Tanzparty im Regen zurückschaute, spürte ich eine extrem starke Diskrepanz in mir, zwischen dem Leben, was ich gerade führte, und dem Leben, was ich mir wünschte. Denn irgendwie fühlte ich mich schon wieder gefangen in meinem eigenen Kopf. Schließlich gab es immer diesen Zwiespalt zwischen dem „gesunden Anteil” und dem „kranken/selbst-zerstörerischem Anteil” in mir. Doch ich beschloss: Ich will endlich wieder dieses Leben in Freiheit, Spontanität und Leichtigkeit führen! Ich will dieses Leben wirklich voll und ganz genießen können.


Diese Entscheidung hat sich unfassbar komisch angefühlt, denn so saß ich beim nächsten Abendessen im Speisesaal und freute mich über die Sonne, die in den Saal strahlte, und vor allem erlaubte ich mir innerlich immer mehr ein Stückchen, auch das Essen wieder zu genießen und mich aufs Essen zu freuen. Anfangs fühlte sich dieses „neue Genießen” unfassbar verboten an, doch mit der Zeit wurde es irgendwann immer gewohnter. Trotzdem gab es natürlich Tage und Gewichtssprünge, wegen denen ich das Essen an bestimmten Tagen nicht genoss und die essgestörten Gedanken sehr viel Raum einnahmen. Insbesondere die ersten sechs Wochen in der Klinik waren sehr hart für mich, da ich die meiste Zeit alleine auf meinem Zimmer verbrachte und weiter meinen zwanghaften Bewegungsdrang auslebte. Ich wusste nicht, wie ich mit diesem Thema einen anderen Umgang finden sollte, und rief jeden Abend weinend meine Eltern an und bat sie, mich bitte abzuholen. Ich bin froh, dass meine Eltern das nicht gemacht haben und ich wusste damals auch, dass es zuhause nicht laufen würde, aber die Strukturen der Klinik überforderten mich zu Beginn sehr.


Nach der Klinik war ich noch lange nicht gesund und auch wenn sie mich am Leben hielt und mich einiges lehrte, war ein Rückfall nicht weit entfernt. Ich versuchte mein Gewicht aufrecht zu erhalten und nicht weiter abzunehmen, weil ich nicht so viel zunehmen wollte. Schließlich wusste ich, dass ich endlich daran arbeiten wollte, dass es wirklich leichter wird, denn der Kampf wirkte nicht deutlich leichter. Fast erschien er mir wieder schwieriger zuhause, da ich nicht ein Umfeld hatte, in dem ich mich so verstanden und unterstützt fühlte wie in der Klinik.


Ich glaube, dass nicht jede Person so einen Moment erlebt, wie ich ihn damals in meinem Rückfall erlebt habe, aber dass einige diese Momente trotzdem kennen. Ich stand morgens auf und wünschte mir eigentlich nur, dass dieser Tag gar nicht erst begonnen hätte. Was war das für ein „Leben“?


Denn ein neuer Tag bedeutete, dass ich mich erneut zwanghaft bewegen musste, meinem Körper weniger Energie, als er eigentlich benötigen würde, zur Verfügung stellte und mir keine Ruhe und Entspannung erlauben konnte. Und was ist das bitte für ein ermüdendes Leben? Das Einzige, was mir Hoffnung gab, war die Nacht, wenn alle Tränen getrocknet waren, denn dort hatte ich für einen Moment, wenn ich endlich so erschöpft von den Gedanken war, eine kleine Pause von diesem permanenten Terror gegen mich selbst.


6. Juli 2022


Triggerwarnung: Dieses Kapitel thematisiert Suizidgedanken! Bitte achte auf dich und überspringe die Textstelle ansonsten!


Der Tag, der wirklich mein Leben veränderte. Ich wachte bereits morgens auf und wusste, ich kann das nicht mehr und schaffe es nicht mehr, diesen Teufelskreislauf aufrechtzuerhalten. Eigentlich hatte ich eine Freistunde, doch das hatte ich meinen Eltern verheimlicht und sammelte in dieser Zeit lieber nochmal ein paar Schritte. Bereits auf dem Weg in die Schule weinte ich stark im Bus. Ich wusste zum ersten Mal wirklich gar nicht mehr, wie ich meinen Alltag weiter bewältigen sollte und schrieb an meine Schulsozialpädagogin eine Mail. Ich hatte an diesem Tag sehr starke Suizidgedanken, denn ich war einfach so müde vom Leben. Tage zuvor hatte ich mir noch eingeredet, dass meine Situation doch gar nicht so schlimm sei, denn ich hatte ein Telefonat wegen einer erneuten stationären Aufnahme in einer anderen Klinik. Zu hören bekam ich aber nur, dass mein BMI ja noch gerade über dem „Anorexie BMI“ sei, weswegen es dauern könnte mit einer Aufnahme. Mal wieder nutzte mein Kopf diesen Satz als Bestätigung, nicht krank genug zu sein und triggerte mich sehr, sodass meine destruktiven Verhaltensweisen nur noch weiter zunahmen.


Zwar mag ich auf der Waage noch nicht wieder direkt vor dem Tod gestanden haben, dafür stand ich mit meinem Kopf vor dem Tod und das tun so viele! Weil man niemandem ansehen kann, was für dunkle Gedanken sich hinter der Fassade wirklich verstecken. Ich wollte nie zeigen, wie es mir wirklich ging, doch an diesem Tag war es einfach nicht mehr tragbar für mich, diese Maske weiterzutragen, da ich drohte, unter ihr zusammenzubrechen.


Mir schien alles egal zu sein. Ich erkannte mich selbst nicht wieder und hatte das erste Mal Angst um mich selbst, da ich mich nicht wiedererkannte. Das ehrlich zu kommunizieren war wohl der schwierigste Schritt, aber ich bin froh, dass ich aus dieser großen Verzweiflung und Kraftlosigkeit die Entscheidung traf, mir Hilfe zu holen und mich zu öffnen, denn das Gespräch, was ich dann führte, rettete mich wirklich in letzter Sekunde und sorgte dafür, dass ich wirklich verstand und spürte: so kann es nicht mehr weitergehen. Ich ertrage das nicht mehr und muss wirklich etwas verändern! Ich hatte Angst zu sterben, weil ich nicht schuld sein wollte, dass es anderen Menschen schlecht geht, also blieb ich für sie und am Ende auch für mich, auch wenn ich mir in der Situation nicht mehr wirklich zutraute, mir selbst wichtig zu sein. Und ja, es war gut, dass ich blieb, auch wenn ich mich dafür lange Zeit noch selbst stark hasste, war dieser Tag auch der Beginn eines neuen Lebens, denn ich hatte keine Kraft mehr für dieses Leben mit Essstörung und das war mehr als ok!


Falls du dich gerade an einem ähnlichen Punkt befinden solltest, möchte ich dir sagen: du musst nicht abwarten, bis dein Leben am seidenen Faden hängt, du darfst und hast jeden Tag die Chance etwas zu verändern! Aber bitte merk dir: Zusammenbrüche sind nicht gleich etwas Negatives, denn wie das Wort schon sagt, fällt eben alles endlich mal zusammen und häufig entsteht dadurch eine viel schönere Situation, auch wenn es zuerst vielleicht sehr schmerzhaft ist.









Chapter two: Wenn Essen zur Sprache einer müden Psyche wird


Woran erkenne ich eine Essstörung?


Diese Frage „richtig“ zu beantworten ist schwierig, da man die folgenden Anzeichen nicht pauschalisieren darf und kann. Ich möchte jedoch trotzdem versuchen Ihnen das Krankheitsbild Essstörungen näher zu bringen. Vorab möchte ich dir als vielleicht betroffene Person und Ihnen als Angehörigen/Interessierten sagen, dass Essstörungen wahnsinnig komplexe Krankheiten sind, durch die die betroffene Person häufig zu manipulativem Verhalten neigt. Ich weiß, dass meine Eltern damals auch lange Zeit im Glauben waren, dass ich einfach nur mehr Sport mache und mich gesünder ernähren würde und genau das waren schon die ersten Anzeichen, die auf meine Essstörung hindeuteten. Sicherlich gehört eine ausgewogene Ernährung und genügend Bewegung zu einem gesunden Leben. Jedoch war das, was ich damals tat, keine gesunde Art und Weise, mein Leben zu gestalten. Nach außen hin versuchte ich all das zu verstecken. Solltest du bei dir oder auch Sie als angehörige Person/interessierte Person mehrere der folgenden Anzeichen bei Ihrem Kind wahrnehmen, können dies erste Anzeichen für eine Essstörung sein, jedoch ist zu beachten, dass sich jede Essstörung individuell zeigt und nicht jede Person sich gleich verhält. Ich bin keine Ärztin oder Therapeutin und möchte dich daher bitten, die folgenden Anzeichen als eine Orientierung zu sehen, jedoch bitte nicht als eine Bestätigung für eine Diagnose, da diese immer noch von Ärzten und Therapeuten gestellt wird. Es ist auch normal, dass sich im Verlauf der Pubertät Jugendliche verändern, trotzdem gibt es nachvollziehbare Gründe, warum Sie sich als Eltern vielleicht Sorgen machen.


Besorgniserregendes Verhalten:




	häufige Diäten


	schädliche Maßnahmen zur Gewichtsreduktion


	Missbrauch von Absprachen + Regeln


	häufige Lügen


	kaum Informationen erhalten darüber, was der/die Jugendliche unternimmt bzw. wo er/sie sich aufhält.





Mögliche Anzeichen für eine Magersucht können z.B.: sein:




	viel/übermäßiger Sport


	starker Gewichtsverlust


	BMI unter 17,5


	verzerrte Wahrnehmung des eigenen Körpers


	Angst vor einer Gewichtszunahme


	restriktive Ernährung (Verzicht von kalorienreichen Speisen = ständiges Diät Halten (häufig verbunden mit Kalorien zählen))





Mögliche Anzeichen für Bulimie können sein:




	Regelmäßige Essanfälle


	Erbrechen


	Einnahme von Abführmitteln (Laxanzien) oder Entwässerungsmitteln (Diuretika)


	übermäßiger Sport


	Angst vor einer Gewichtszunahme





Mögliche Anzeichen für eine Binge-Eating Störung:




	Regelmäßige Essanfälle


	Häufig einhergehend mit Übergewicht oder Adipositas


	Kein regelmäßiges Kompensationsverhalten (z.B.: Erbrechen, Fasten oder exzessiver Sport)





Mögliche gesundheitliche Folgen von Essstörungen:




	Amenorrhö (Ausbleiben der Periode) bis zur Unfruchtbarkeit


	Lanugobehaarung (flaumartige Körperbehaarung)


	Osteoporose (Abnahme der Knochendichte) bis zu Ermüdungsbrüchen


	Nährstoffmangel


	Kreislaufbeschwerden









	
Herz-Kreislauf Probleme


	Wassereinlagerungen + Elektrolytmangel


	Haarausfall


	brüchige Nägel


	Kälteempfindlichkeit


	trockene Haut


	Konzentrationsstörungen


	Probleme in der Entwicklung


	Zahnprobleme


	depressive Episode





Seit des in Kraft Tretens der ICD-11 im Januar 2022 veränderte sich unter anderem die Bezeichnung von „atypischen Essstörungen“. Der ICD-11 ist die 11. Version der internationalen Klassifikation von Krankheiten (International Classification of Diseases), die von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) erstellt wurde. Es ist ein weltweit anerkanntes System, um Krankheiten, Störungen und Gesundheitsprobleme einheitlich zu benennen. Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung schreibt dazu: „In der neuesten 11. Fassung des ICD gibt es den Begriff „atypische Essstörung“ nicht mehr. Hier wurden beispielsweise für die Magersucht weitere Diagnosekriterien festgelegt, die eine genauere Unterteilung der Erkrankung ermöglichen, zum Beispiel nach dem vorliegenden Körpergewicht. Trotzdem gibt es zahlreiche Essstörungen, die der Magersucht sowie der Bulimie oder Binge-Eating-Störung ähneln, aber auch die erweiterten Diagnosekriterien nicht gänzlich erfüllen. Für diese Fälle wurde im ICD-11 die Sonderkategorie OSFED geschaffen. Diese Abkürzung steht für „Other Specified Feeding or Eating Disorder“, im Deutschen: „sonstige näher bezeichnete Fütter- oder Essstörungen“. Unter dem Sammelbegriff OSFED werden sämtliche Essstörungen zusammengefasst, die Abweichungen von bereits klar definierten Krankheitsbildern aufweisen. Neben „atypisch“ verlaufenden Formen der Magersucht, Bulimie und Binge-Eating-Störung können dieser Gruppe andere seltene Ernährungsauffälligkeiten zugeordnet werden.


Ich persönlich finde den Begriff atypische Essstörung ein wenig greifbarer und werde ihn daher im weiteren Verlaufe des Buches verwenden. Denn für viele Menschen sind „atypische Essstörungen“ ein einziges Fragezeichen, dabei sind sie wohl die mit am gefährlichsten, da sie von außen vielleicht am wenigsten sichtbar sind. Denn von einer atypischen Essstörung spricht man, wenn nicht alle Kriterien einer Magersucht, Bulimie oder der Binge-Eating Störung erfüllt werden. Ein Beispiel für eine „atypische Anorexie“ wäre z.B.: dass eine Person übermäßig viel Sport treibt, eine verzerrte Körperwahrnehmung und Angst vor einer Gewichtszunahme hat, jedoch sie keinen BMI hat, der unter 17,5 liegt. Häufig wird diese Diagnose gestellt, wenn die Personen (noch) nicht untergewichtig sind, was nicht bedeutet, dass sie es dadurch einfacher haben, zu heilen oder ihr Körper weniger geschädigt ist, denn auch dies kann bei dieser Form der Essstörung auftreten.


Augenscheinliches essgestörtes Verhalten muss jedoch nicht sofort die Bestätigung dafür sein, dass die Person eine Essstörung hat, genauso auch, wie ein augenscheinlicher dünner Körper nicht der Ausdruck einer Essstörung sein muss. Insbesondere bei Jugendlichen kann es vorkommen, dass sie aufgrund von Wachstumsprozessen im Verhältnis zu ihrer Größe phasenweise untergewichtig sind. Essstörungen finden im Kopf statt und der Körper wird lediglich nur dafür benutzt, das Problem auszudrücken. Essstörungen sind also nicht immer eindeutig von außen zu erkennen, sondern brauchen ein genaues Hinsehen und am besten eine Einschätzung durch Experten!


Häufig sind Essstörungen auch mit bestimmten Zwängen verbunden, bei denen es wichtig ist, dies von Experten einschätzen zu lassen. Manchmal treten Zwänge im Rahmen der Essstörung auf, manchmal kann man aber schon von einer Zwangsstörung sprechen. Auch ich hatte früher bestimmtes zwanghaftes Verhalten. Dieses bestand daraus, dass ich bis zum Frühstück eine bestimmte Anzahl von Schritten machen musste und erst dann essen konnte oder auch auf den ganzen Tag betrachtet eine bestimmte Anzahl von Schritten erreicht haben musste, um dann schlafen gehen zu dürfen. Ich war aufgrund von diesen Zwängen fast permanent in Bewegung am Tag und bin fassungslos, wenn ich darauf zurückblicke, in welch einem übermäßigen Pensum ich damals Sport getrieben habe. Essstörungen sind wahnsinnig komplexe Erkrankungen, die nicht zu verallgemeinern sind und doch lässt sich der Gedankengang einer Person mit einer Magersucht häufig in folgendem Teufelskreis gut beschreiben.
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Chapter three: „Irgendwas stimmt nicht mit mir. Ich glaube, ich habe ein Problem mit dem Essen.“


Mir war damals relativ früh klar, dass etwas mit mir nicht stimmte, denn bevor ich eine Essstörung entwickelt hatte, sah mein Leben deutlich sorgloser, unbelasteter und freier aus, in Bezug auf das Thema Essen, Sport, Alltagsgestaltung und auch meine Stimmung. Personen, die nicht von einer Essstörung betroffen sind, können meist nicht nachvollziehen, wie das Leben mit einer Essstörung aussieht, weswegen ich dieses Kapitel dazu nutzen möchte, dir einen Einblick in meine damalige Zeit zu geben. Ich werde dabei keine genauen Angaben machen zu meinem Gewicht oder der Menge an Essen, aber bin mir dessen bewusst, dass dieses Kapitel einige Personen triggern könnte, aufgrund des krankhaften Verhaltens, daher pass bitte auf dich auf und überleg dir doch sonst einfach, zum nächsten Kapitel zu blättern. Falls du doch weiterlesen solltest, bitte mach dir bewusst, dass dieses Verhalten krank ist und keinesfalls erstrebenswert!


Alles begann damals mit verschiedenen Faktoren, die aufeinandertrafen: ich fühlte mich unwohl in meinem eigenen Körper, Unzufriedenheit mit meinem Leben, das Gefühl, keine Kontrolle zu haben und es nicht mehr ertragen zu können in einer toxischen Freundschaft zu bleiben, Intervallfasten in der Familie, übergriffige Kommentare…


Also setzte ich mir ein Gewichtsziel, bis zu dem ich abnehmen wollte, denn dann wäre ich sicherlich zufrieden, glaubte ich damals noch. Ich versuchte zuerst auf Süßigkeiten zu verzichten und merkte nach kurzer Zeit, dass mein Körper daraufhin Heißhungerattacken bekam, weil ich ihm Energie entzog. Zu Beginn ging ich diesen Heißhungerattacken auch noch nach, bis zu dem Tag, als ich so verzweifelt war, dass ich nicht abnahm. Ich beschloss, Kalorien zu zählen und das jetzt wirklich durchzuziehen mit dem Abnehmen. Ich wollte mein Ziel schließlich erreichen und endlich klappte es auch mit dem Abnehmen. Ich erreichte mein erstes Ziel sehr schnell und bekam sogar einige positive Komplimente dafür, was mich anspornte weiter abzunehmen. Ich wollte „besser“ werden und so war mein Wunsch zum Geburtstag nur ein bestimmter Gegenstand, und zwar eine Fitnessuhr, um ein neues niedrigeres Gewicht zu erreichen. Ich hatte bis dahin schon einiges an Gewicht verloren und als ich dann auch noch eine Fitnessuhr bekam, ging es so richtig los mit dem übermäßigen Sport und der zwanghaften Bewegung. Ein paar Wochen nach meinem Geburtstag fuhren mein Papa und ich zu unserer Hausärztin, die eigentlich nur eine Kontrolle des Impfpasses machen sollte und die aber durch ihren ersten Satz beim Öffnen der Tür viel in mir auslöste. Sie sagte: „Bist du einfach nur gewachsen oder hast du die Lust am Essen verloren?“


Innerlich war mein Kopf bereits am Durchdrehen, denn ich wusste, dass ich mich bereits seit längerer Zeit im Untergewicht befand, da ich mich jeden Morgen auf die Waage stellte und mein Gewicht in eine BMI-Rechner App eingab, doch ich wollte doch gar nicht, dass all das jetzt zum Vorschein kam. So entgegnete ich ihr also, vollkommen nichtsahnend tuend, dass ich es nicht genau wissen würde, aber wahrscheinlich einfach gewachsen sei. Meine Hausärztin wirkte von meiner Aussage nicht wirklich überzeugt, denn ich bemerkte ihren kritischen Blick auf meinen Körper. Als sie fertig war mit meinem Impfpass und ihn wieder zur Seite legte, sagte sie zu mir: „Komm mal bitte mit. Ich möchte, dass du dich jetzt einmal auf die Waage stellst.“ Ich wäre in diesem Augenblick am liebsten im Boden versunken und hätte mein Herz gerne abgestellt, denn das pochte mir bis zum Hals und ließ mich keinen klaren Gedanken fassen. Auf der Anzeige der Waage stand also ein Gewicht, welches bereits im Untergewicht lag und die Hausärztin fragte mich erneut, ob ich denn wissen würde, was dieses Gewicht bedeuten würde und was das für ein BMI wäre. Ich stritt es erneut ab, jegliches Wissen über mein Gewicht zu haben und fühlte mich dabei so unfassbar schlecht, sie anzulügen, doch es fühlte sich für mich so an, als würde ich gerade nichts anderes tun können. Meine Hausärztin beschloss, dass ich einfach mal mehr Joghurt essen solle, ein Ernährungstagebuch führen solle und in vier Wochen wiederkommen solle zur Gewichtskontrolle. Ich atmete innerlich ein wenig auf, wenigstens vier Wochen könnte ich also noch weiter abnehmen und in einem Körper bleiben, der mir für einen Moment einen Schein von Schutz, Sicherheit, Ruhe und Kontrolle vermittelte. Ich hatte Angst, die Essstörung aufgeben zu müssen oder sie zu verlieren, wenn meine Ärztin sehen würde, dass ich zunehmen sollte, aber erstmal blieben mir ja noch vier Wochen. Vier Wochen, in denen mein Kopf vollkommen eskalierte und ich merkte, ich packe das nicht mehr mit dem Essen. Ich kann das nicht mehr aushalten mit diesen Gedanken in meinem Kopf.


Ich erlegte mir selbst immer mehr Regeln auf, die z.B. so aussahen, dass ich bis zum Frühstück eine bestimmte Anzahl an Schritten gemacht haben musste und auch nicht vor x Stunden Pause vom Essen wieder Frühstück essen durfte. Ich versuchte, mich vor meinen Eltern so „ausgewogen“ wie nur möglich zu ernähren, doch in der Schule landete mein Pausenbrot meist im Müll der Schultoilette oder auf dem Pausenhof im Müll. Dass diese Regeln und Verhaltensweisen absoluter Bullshit sind und krank sind, merkst du hoffentlich und falls du dich hier wiedererkennen solltest, das ist ein absolut krankhaftes Verhalten! Bitte sprich mit einem Menschen darüber, dem du vertrauen kannst und such dir Hilfe! Es gibt einen Weg daraus! Für dich als betroffene Person werden diese Regeln und Verhaltensweisen wahrscheinlich nur zu einem kleinen Teil wirklicher Bullshit sein, da dir dieses Verhalten für etwas dient. Genau deswegen ist es wichtig, sich Hilfe zu holen, um gesunde Wege zu finden mit all dem umzugehen!


Eines Tages las ich auf dem Handy meiner Mutter eine Benachrichtigung ihres Mail-Posteingangs, in der meine Klassenlehrerin den Betreff Lissy gewählt hatte. Ich wunderte mich, da es eigentlich keinen Grund gab für ihre Mail und so las ich, was sie geschrieben hatte. Sie schrieb, dass sie sich Sorgen um mich mache, da ich viel abgenommen hätte und dies auch anderen Kollegen aufgefallen wäre. Sie versuchte, sich bei meinen Eltern zu erkundigen, ob ihre Sorgen berechtigt wären, und schon wieder rutschte mir mein Herz in die Hose, weil ich diese ganze Aufmerksamkeit doch gar nicht wollte! Ich wollte doch einfach nur nicht mehr spüren, schuld an allem zu sein oder das Problem sein! Ich wollte doch bloß verschwinden, um es endlich allen recht zu machen…
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