Von Ohnmacht
zu Orientierung

Verstehen. Begleiten. Halt geben.




,dAnorexie.

Zuerst war da nur dieses unbestimmte Geflhl,
dass etwas nicht stimmt. Vielleicht wurde es
ausgeldst durch eine Bemerkung beim Sport,
die Sorge in den Augen einer Lehrkraft oder
die eigene, schleichende Vorahnung. Doch
jetzt gibt es fur diese Unruhe einen Namen:
Anorexie. Ein Wort, das plotzlich den gesamten
Alltag besetzt und alles, was bisher sicher
schien, infrage stellt.

Wieso unser Kind? Wie konnte es so weit
kommen? Haben wir etwas Ubersehen?
Und wer ist Schuld daran?

Wenn ihr gerade in dieser Mischung aus Sorge,
Selbstvorwirfen und Ratlosigkeit feststeckt,
dann seid versichert: lhr seid nicht allein.

Anorexie ist eine komplexe Erkrankung, die
das gesamte Familiensystem fordert. Inmit-
ten von Arztterminen, Therapiesuche und der
qualenden Frage, warum euer Kind nicht
seinfach“ essen kann, soll dieser Kompass
euch geben, was am Anfang oft verloren
geht: Orientierung.

Der Kompass fuhrt euch in drei Schritten
durch die wichtigsten Themen:




Verstehen: Was Anorexie ist und was sie
nicht ist. So erklart, dass es sich einordnen
lasst.

Begleiten: Wie ihr den ersten Rahmen schafft
und Unterstutzung findet, ganz praktisch und
mit klarer Richtung.

Halt geben: Wie ihr eine sichere Basis bleibt,
ohne euch selbst im Sturm der Gefuhle zu
verlieren.

Um euch die Einordnung so einfach wie mog-
lich zu machen, ist dieser Kompass wie ein
Gesprach aufgebaut. In den kommenden Ka-
piteln werden Schritt fir Schritt genau die
Fragen beantwortet, die sich die meisten be-
gleitenden Menschen in dieser Situation stel-
len. Es sind Antworten, die Wissen vermitteln,
klare Worte finden und vor allem eines wol-
len: Euch den Rucken starken.

Wichtig: Eine Anorexie ist eine psychische
Erkrankung. Dieser Text dient der Orientierung
und dem Verstandnis, kann aber niemals die
notwendige medizinische und therapeutische
Begleitung ersetzen.




G Verstehen

Sobald eine Anorexie den Alltag bestimmt,
scheint die vertraute Welt oft Kopf zu stehen. lhr
seht euer Kind oder einen nahen Menschen, den
ihr schon lange kennt und gleichzeitig erlebt ihr
Verhaltensweisen, die euch fremd vorkommen:
Anspannung beim Essen, Rickzug, Gereiztheit
oder eine auffillige Stille. Egal wie vorsichtig

ihr seid, scheint ihr standig einen wunden Punkt
zu treffen.

In solchen Momenten hilft es, einen Schritt
zurickzugehen und einzuordnen, womit ihr
es zu tun habt.

® Was ist Anorexie iiberhaupt?

Die medizinische Diagnose ,Anorexia nervosa“
bedeutet wortlich ,,nervlich bedingte Appetit-
losigkeit®. Das ist irrefUhrend, denn: Betroffene
haben oft groBen Hunger, sie unterdricken ihn
jedoch mit enormer Kraft. Der Name macht
eines deutlich: Es ist keine korperliche ,Magen-
krankheit®, sondern eine psychische Erkran-
kung. Dabei geht es um den Versuch, Uber das
(Nicht-)Essen schwierige Geflihle zu bewalti-
gen. Kurz gesagt: Anorexie ist eine seelische
Not, bei der das Gehirn die biologischen Signale
des Korpers mit einem strengen Regelsystem
Uberschreibt.




® Einfach nur Verweigerung?

Nein. Von auBen sieht es nach Verweigerung
aus, aber innen fuhlt es sich wie eine Not-
bremse an, die man nicht mehr losen kann.
Es ist keine freie Entscheidung gegen das
Essen, sondern ein Schutzmechanismus, der
die Kontrolle Gbernommen hat. Die Erkrankung
Ubernimmt das Steuer und der freie Wille tritt
in den Hintergrund.

8 Wunsch nach Schonheit oder innere Not?

Das DUnnsein ist meist nur das sichtbare
Symptom. Die Essstorung fungiert als Werk-
zeug, um mit Uberforderung, Stress oder
Versagensangsten umzugehen. In einer Welt,
die sich unsicher anfuhlt, gibt die Kontrolle
Uber das Essen einen vermeintlichen Halt.
Es ist kein Streben nach einem Ideal, sondern
in der Regel ein stummer Hilfeschrei nach
Stabilitat.

B Warum ist der Blick in den Spiegel so verzerrt?

Das liegt an einer verzerrten Wahrnehmung,
der sogenannten Kérperschemastoérung.
Betroffene sehen im Spiegel nicht das selbe
Bild wie ihr. Diese Verzerrung sorgt daflr, dass
die Angst vor dem Zunehmen riesig bleibt. Und
dass es vollig egal ist, was die Waage oder das
Umfeld sagt. Kommentare Uber das Aussehen
kommen gegen diesen Filter oft nicht an.




B Warum erkennt man die Person kaum wieder?

Wenn der Kérper zu wenig Energie bekommt,
schaltet das Gehirn in einen radikalen Uber-
lebensmodus. Weil die Kraft fur normales
Denken und FlUhlen fehlt, verandert sich das
Wesen: Betroffene werden starrer, gereizter
oder wirken emotional distanziert. Das ist
nicht etwa schlechtes Benehmen, sondern
die biologische Folge der Mangelernahrung.

® Kann man nicht einfach damit aufhoren?

In der Regel nicht, denn eine Essstérung
entwickelt eine Dynamik, die einer Sucht sehr
ahnlich ist. Das Hungern und die Kontrolle
wirken wie eine Droge, die kurzfristig Angst
betaubt. Werden diese Regeln gebrochen,
entstehen massive ,Entzugserscheinungen®

in Form von Panik und Schuldgefuhlen.
Deshalb helfen Appelle an die Vernunft kaum.
Man kann dieses Verhalten nicht einfach
abschalten. Es ist eher wie eine alte Gewohn-
heit, die man Uber Jahre verinnerlicht. Zeit und
professionelle Unterstutzung helfen, um Stick
fUr Stlck wieder zu lernen, wie ein gesundes
Leben ohne diese strengen Regeln funktioniert.




B Trifft es nur Madchen und junge Frauen?

Nein, Essstorungen kennen kein Geschlecht
und kein Alter. Auch immer mehr Jungen und
Manner sind betroffen, wobei sich die Krank-
heit hier oft durch einen extremen Drang
nach Fitness oder Muskelaufbau tarnt. Am
Ende ist die Ursache bei allen gleich: Der Ver-
such, ein Ventil fur inneren Druck zu finden.

Auf den Punkt gebracht

Die Anorexie ist eine Schutzreaktion, kein
Charakterzug.

Hinter dem widersprichlichen Verhalten,
der Gereiztheit und der Kontrolle steckt ein
Mensch, der gerade versucht, eine tiefe in-
nere Not zu bewaltigen. Dass Appelle an die
Vernunft bisher nicht geholfen haben, liegt
nicht an eurem mangelnden Willen oder der
Sturheit des betroffenen Menschen, sondern
an der biologischen und psychischen Eigen-
dynamik der Erkrankung.

lhr misst die Krankheit nicht gutheilBen,
aber wenn ihr sie versteht, konnt ihr dem
betroffenen Menschen wieder mit weniger
Ohnmacht und mehr Verstandnis begegnen.




S Begleiten

Begleiten heiBt, einen verlasslichen Rahmen
zu schaffen, in dem Heilung mdéglich wird.
Das kann Struktur sein, die Sicherheit gibt,
wenn innen gerade alles wackelt. Ihr musst
dabei nicht zu Therapeut*innen werden und
auch nicht alles perfekt kontrollieren. Es geht
darum, im Chaos der Gefiihle den Uberblick
zu behalten und gemeinsam die ersten, kon-
kreten Schritte zu gehen.

® Warum ist eine medizinische Abklarung
der erste Schritt?

Egal ob bei einer ersten Vermutung oder einer
festen Diagnose: lasst den korperlichen Zustand
der betroffenen Person immer medizinisch
einschitzen. Das ist kein Ubertreiben, sondern
ein notwendiger Akt der Verantwortung.
Unterversorgung belastet den Koérper oft schon
massiv, bevor es duBerlich dramatisch aus-
sieht. Ein klarer Blick von Kinder- oder Haus-
arzt*innen schafft die sachliche Basis, die ihr
braucht. Ein hilfreicher Satz gegenuber eurem
Kind ist hier: ,Wir lassen das abklaren, weil du
uns wichtig bist und wir sicherstellen wollen,
dass dein Korper die Kraft hat, die er braucht.”




® Wo findet ihr die richtige Unterstiitzung?

Sucht frihzeitig nach fachlicher Expertise

fur Essstdérungen. Da Wartelisten oft lang
sind, gilt hier: lieber friher anfangen zu
suchen als spater. Beratungsstellen, spezia-
lisierte Kliniken oder Fachtherapeut*innen
sind wichtige Ankerpunkte. Und ganz wichtig:
auch ihr als Angehdrige durft und solltet euch
Unterstlitzung suchen. Ein eigener Raum fur
eure Geflhle und Sorgen ist nicht egoistisch,
sondern ein wesentlicher Teil der Losung, damit
ihr Kraft fir diesen Weg findet.

B Wie findet ihr die richtigen Worte
fiir ein Gesprach?

Ein guter Einstieg ist ruhig, klar und frei von
Vorwdurfen. |hr kdnntet zum Beispiel sagen:
»Mir fallt auf, dass das Thema Essen gerade
sehr viel Raum einnimmt und ich mache mir
Sorgen. Ich moéchte dich nicht kontrollieren,
sondern verstehen, wie es dir geht, damit wir
uns gemeinsam Hilfe holen kénnen.“ Rech-
net damit, dass Abwehr oder Wut kommen
kdnnen. Das bedeutet meistens nicht, dass
ihr falsch liegt, sondern dass das Thema gro-
Be Angst ausldst. Und diese Angst macht oft
hart oder abweisend.




B Wie lasst sich der endlose Streit
ums Essen stoppen?

Es gehort zum typischen Muster dieser Situati-
on, dass jedes Detail beim Essen zum Verhand-
lungsthema wird. Diese stiandigen Debatten sind
jedoch fur alle erschépfend und fihren selten
zu einer Losung. Hilfreicher als lange Argumen-
te ist ein ruhiger, verlasslicher Rahmen mit fes-
ten Ablaufen und kurzen Satzen am Esstisch.
Es geht dabei nicht um Macht, sondern um Vor-
hersehbarkeit und Entlastung. Ein Satz wie ,Wir
diskutieren das nicht im Streit. Wir sprechen
spater in Ruhe darUber, aber ich bleibe an deiner
Seite“ kann die Eskalation unterbrechen.

® Wie bleibt die Verbindung zum Kind
trotz der Krankheit bestehen?

Wichtig ist, dass ihr zwischen der geliebten
Person und der Essstérung unterscheidet.
Das hilft euch, liebevoll verbunden zu blei-
ben, ohne dort nachzugeben, wo es wichtig
ist. Eine hilfreiche Grundhaltung ist: ,,ich bin
auf deiner Seite, aber ich bin gegen das, was
dich krank macht.“ So spurt euer Kind, dass
ihr nicht gegen es kampft, sondern gemein-
sam gegen die Erkrankung.




® Worauf solltet ihr im Alltag noch achten?

Die Essstdorung macht nicht am Kichen-
tisch halt, sie beeinflusst auch die Schule,
Freundschaften und das gesamte Familien-
leben. Priuft gemeinsam, wo der Druck im
Alltag gerade besonders hoch ist und was
fur Entlastung sorgen kdnnte. Das kann be-
deuten, das Tempo herauszunehmen, Erwar-
tungen anzupassen oder auch Geschwister-
kinder bewusst aus der Verantwortung zu
nehmen. Sicherheit entsteht dort, wo offen
kommuniziert wird, wer dartber informiert
sein muss und welche Ruhepausen die ge-
samte Familie jetzt braucht.




( Halt geben

Halt besteht oft aus etwas sehr Einfachem:
lhr bleibt da. Ihr geht innerlich nicht weg und
werdet nicht kalt, auch wenn es schwer ist.
Halt bedeutet nicht, dass ihr immer ruhig
sein musst oder immer die richtigen Worte
findet. Es ist keine Perfektion, sondern Ver-
lasslichkeit. Das Wichtigste ist, die Beziehung
zu halten, auch wenn gerade alles ande-

re schwankt. Und genau wie euer Kind, durft
auch ihr dabei Unterstitzung brauchen.

B Was hat Essen mit Sprache zu tun?

Wenn Essen, Kérper und Kontrolle emotional
so sehr aufgeladen sind, kann Sprache schnell
scharf werden, selbst wenn niemand das will.
In solchen Momenten ist es hilfreich, weniger
zu erklaren und mehr zu benennen. Kurz, klar
und mit GeflUhl. Satze wie ,Ich sehe, dass es dir
gerade schwerfallt“ oder ,Ich bleibe da, auch
wenn du gerade witend bist“ geben Sicher-
heit. Satze, die Druck erhdhen, wie ,Rei3 dich
zusammen® oder ,Iss doch einfach normal®
entspringen oft der eigenen Hilflosigkeit. Falls
euch so etwas herausrutscht, zweifelt deshalb
nicht an eurer Zuneigung oder eurer Fahigkeit
zu helfen. Es zeigt nur euren eigenen Stress.
Ein kurzer ,Reparatursatz® wie: ,,Das war ge-
rade zu hart, ich habe einfach Angst um dich®
kann hier vieles wieder gut machen.




® Wie hilft euch das Prinzip der Co-Regulation?

Co-Regulation meint, dass wir uns gegen-
seitig helfen, wieder ins Gleichgewicht zu
kommen, indem eine Person Ruhe bewahrt,
wenn die andere es gerade selbst nicht
schafft. Wenn jemand akut mit einer Esssto-
rung kampft, ist das Gehirn oft nicht in der
Lage, vernunftig zu denken oder koopera-
tiv zu sein. In diesen Momenten hilft zuerst
Sicherheit. Das bedeutet nicht, dass alles
okay ist, sondern es signalisiert: ,Ich bin hier
und ich bleibe ansprechbar.“ Ganz praktisch
heiBt das: ruhig sprechen, langsamer werden
und Pausen zulassen. Versucht, euch nicht
in Diskussionen ziehen zu lassen, wenn die
Situation eskaliert. Es ist vollig in Ordnung,
zu sagen: ,Wir machen jetzt eine Pause und
sprechen spater weiter, wenn wir uns beide
wieder sicherer und ruhiger fihlen.”

B Warum sind Grenzen ein Zeichen von Liebe?

Viele Angehdrige haben Angst, zu streng zu
sein, doch zu viel Verhandeln kann die Ess-
storung paradoxerweise starken. Grenzen sind
in diesem Kontext keine Harte, sondern Schutz.
Eine hilfreiche innere Haltung ist: ,Ich setze
diese Grenze nicht gegen dich, sondern fir
dich Grenzen wirken dann am besten, wenn




sie ruhig formuliert sind, sich wiederholen
lassen und nicht als Drohung ausgesprochen
werden. |hr misst diese Grenzen nicht allein
ziehen. Fachliche Unterstltzung kann euch
dabei helfen, einen sicheren Rahmen zu
stecken.

® Und wer gibt euch Halt?

Halt entsteht nicht allein durch Willenskraft,
sondern durch Mittragen. Viele versuchen,
alles alleine zu stemmen, bis sie selbst kurz
vor dem Zusammenbruch sind. Uberforderung
kommt oft schleichend und zeigt sich durch
dauernde Anspannung, Schlaflosigkeit oder
das Geflhl, dass nichts mehr reicht. Das ist
kein Versagen, sondern ein Signal eures Kor-
pers. Der nachste Schritt ist dann nicht, noch
mehr zu leisten, sondern Aufgaben zu teilen
und sich Orte zu suchen, an denen ihr selbst
gehalten werdet. Wenn ihr als Eltern stabiler
werdet, wird es fur euer Kind leichter, wieder
Sicherheit zu lernen.

Halt geben heil3t nicht, alles zu kénnen.

Es heif3t: verbunden bleiben, Hilfe annehmen
und gemeinsam Schritt fur Schritt wieder
Boden schaffen.
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