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Hintergrunde

Wahrend ich schlief ...

Ich beobachte ihn schon eine ganze Weile. Wie lange, kann ich
nicht sagen. Es kénnen Tage oder Stunden sein. Wie er daliegt,
wie Schneewittchen, ruhig und sanft gebettet. Er sieht sehr
hiibsch aus mit seinem dichten dunklen Haar, der blassen Haut
und seinem hellblau gestreiften Schlafanzug. Es ist schén, dass
er da ist, auch wenn er nur daliegt und sich nicht bewegt.

Die Couch, auf der ich meinen Beobachtungsposten bezogen
habe, ist die Couch in unserem Wohnzimmer. Ich liege nicht allein
darauf, sondern mit einem Freund oder einer meiner Schwestern.
Hier und jetzt sind es ndmlich zwei Schwestern ... Mutti ist irgend-
wo in der Wohnung, wahrscheinlich in der Kiiche. Ich habe die
Hoffnung noch nicht aufgegeben. Es muss doch noch méglich sein!

Plstzlich zucken seine Hinde und mein Herz scheint fir ei-
nen Moment auszusetzen. Seine Arme bewegen sich und er re-
det mit geschlossenen Augen. Wach auf! Wach doch endlich auf!
Ich habe entsetzliche Panik, dass er nur kurz traumt und mir
dann endgiiltig entgleitet, in eine Welt, in der ich ihn nie mehr

finden werde.
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Ich schreie laut: »VATI! VATI!«

Dann ist es wieder ruhig und der Moment ist voriber. Ich
starre ihn an und auf einmal beginnt er, seinen Kopf in meine
Richtung zu drehen, und 6ffnet seine Augen. Seine dunklen Au-
gen treffen meine und wir schauen uns an.

Dieser Moment ist so wunderschén, dass Vergangenheit und
Gegenwart scheinbar miteinander verschmelzen und alles ein-
fach nur noch gut ist.

Er setzt sich auf und ich rufe gliicklich und aufgeregt meine
Familie hinzu. Ich stelle ihm alle vor, wie hiibsch und grof} mei-
ne Schwestern geworden sind. Mutti kommt auch dazu und al-
les ist gut. Vati staunt tber uns und ich schaue ihn mir genau
an. Fiithle, wie er sich anfiihlt, hore, wie seine Stimme und sein
Lachen klingen, und will seinen Arm nie wieder loslassen. Die
Welt ist in Ordnung.

Draufien ist es schon dunkel, es ist kalt an diesem Tag und
der Wind treibt kleine Schneegriesel in eisigen Béen durch die
Luft. Trotzdem hiipfe ich im langen, diinnen Nachthemd auf
die feuchte Terrasse und drehe mich glicklich im Kreis. Alle
schimpfen mit mir, was mir wieder einfalle, unbedacht und ir-
gendwie verriickt wie immer. Nur Vati nicht. Er beobachtet mit
einem stillen Licheln und stolz sein kleines Madchen, das zwar
tatsachlich irgendwie anders ist, aber genauso mochte er es ha-
ben, und genau so hat er es sehr, sehr lieb.

Ich fuhle mich unendlich geliebt und geborgen und werde nie

mehr allein sein.

10 | Hintergriinde



2016 by mvg Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen

Nahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

© des Titels »Ich tick nicht richtig« (978-3-86882-659-3)

Ftwas

Auf einmal stupst mir eine kalte Nase ins Gesicht und ich hére
das beruhigende Schnurren der beiden sanften Biomotoren di-
rekt neben meinem Ohr. Meine Kitzchen Pitti und Jacky. Wie
jeden Morgen beginnt Jacky, an meinem linken Ohrlappchen zu
nuckeln.

Das ist sehr niedlich und zaubert mir das erste Licheln des
Tages ins Gesicht. Sie ist als Minikatze zu mir gekommen, und
da ich sie mit der Flasche grof3gezogen habe, hat sie mit ihren
anderthalb Jahren noch immer diesen Saugreflex. Ich finde, sie
hat mit dem Ohrlappchen eine kluge Wahl getroffen.

Wenn ich vor dem Spiegel stehe, bilde ich mir ein, mein linkes
Ohrlappchen sei auch schon etwas linger. Irgendwann werde
ich aussehen wie eine Buschfrau.

Langsam, ganz langsam dringt der neue Tag in mein Bewusst-
sein. Mein erster Blick gilt wie immer der Uhr tiber mir. Mist,
wieder einmal viel zu lange geschlafen. Dabei ist das gar nicht
gut fir mich.

Aber ich bin gern im Bett, denn hier bin ich sicher. Hier fihle
ich mich beschiitzt und unbeschwert. Meine Gedanken konnen
fliegen und ich kann iiberall hin und alles erreichen. Ich denke
mir Dinge aus, die ich unbedingt machen méchte und auf die ich

mich freue. Hier bin ich wirklich ich — hier bin ich Hanka.

Pitti nérgelt und schimpft laut, denn er hat Hunger und will
endlich raus. Ich muss zudem dringend auf die Toilette und
trotzdem z6gere ich, aus meinem Bett zu steigen. Denn da steht

bereits etwas und wartet geduldig und schweigend.

Etwas | Il
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Seit etwa zwanzig Jahren steht es mit aufdringlicher Zuverlas-
sigkeit jeden Morgen vor meinem Bett. Und so steige ich denn
gehorsam, wie ein williger Sklave, in die Zwangsjacke, die mir
scheinbar auf den Leib geschneidert wurde. Wer dieses duflerst
uberflussige Kleidungsstiick in Auftrag gab und wann es gelie-
fert wurde - ich kann es nicht mit Gewissheit sagen. Mit Gewiss-
heit kann ich nur sagen, dass es wohl leider so schnell nicht aus
der Mode kommt, denn ich kenne einige, denen es dhnlich geht.
All jene, die scheinbar etwas fremdbestimmt von unsichtbaren
Stimmen aus dem eigenen Unterbewusstsein gezwungen wetr-
den, listige, zeitraubende Dinge immer wieder zu tun, oder die
vor unniitzen Dingen und Gedanken tibertriebene Angst haben.

Auch ich steige jeden Morgen wie Mad Max in die Arena und
beginne hundert Kiampfe, von denen ich jetzt schon weif3, dass
ich bestimmt fiinfundsiebzig davon verlieren werde. Es sind un-
sichtbare Kdmpfe, die keiner sieht und keiner versteht. Denn sie
finden in meinem Puppenkopfchen statt, das mir einfach nicht
mehr so recht gehorchen will.

Darf ich mich vorstellen:

MEIN NAME IST HANKA RACKWITZ. ICH LEIDE UNTER
WASCHZWANG, KONTROLLZWANG UND LEICHTER HYPO-
CHONDRIE. Parallel dazu hat man eine BORDERLINE-STORUNG

bei mir diagnostiziert.

Fine flog ibers Kuckucksnest

Damit zu leben kostet viel Kraft, und das Schlimme daran ist,
dass man denkt, man ist ganz allein damit. Man ist extrem ver-
unsichert. Und zunichst versteht man gar nicht, was mit einem

los ist.
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Deine sonderbaren Verhaltensweisen erschrecken dich, du ver-
suchst, sie zu unterdriicken und zu verbergen, damit keiner et-
was merkt. Sie haben sich dermafien geschickt von der Seite ange-
schlichen, dass du es oft erst merkst, wenn es bereits zu spit ist.

Auf die Dauer kostet die einsame Auseinandersetzung mit
den unsichtbaren Damonen allerdings so viel Energie, und auch
die Paniksituationen lassen sich niherstehenden Personen ge-
geniiber nicht linger verbergen, dass es doch ans Tageslicht
kommt. Ab dann wird es oft nicht leichter, im Gegenteil.

Denn dein Umfeld reagiert leider grofitenteils mit Unver-
standnis. Du kriegst Sitze zu héren wie:

Hor doch einfach auf damit!

Ist doch sicher nur eine Frage des Willens!

Das bildest du dir alles nur ein!

Du willst doch nur im Mittelpunkt stehen!

Ich bitte euch! Wer will denn damit im Mittelpunkt stehen, dass
er zum Beispiel Angst vor seinen Schuhen hat? Aber mit Angsten
und Zwangen trifft man meistens auf Engstirnigkeit, dein Leiden
wird bagatellisiert oder es liefert Anlass zur Belustigung.

Dabei handelt es sich im gleichen Mafe auch um ein kérper-
liches Leiden, das in einer Kombination von beschidigter Seele
und kranker Psyche des Betroffenen auftritt. Unser Hirnstoff-
wechsel ist im Ungleichgewicht und lauft in schiefen und fal-
schen Bahnen. Das Gehirn ist erkrankt, genau wie es bei jedem
anderen Teil unseres Korpers passieren kann. Warum nur, frage
ich mich manchmal, ist das bei diesem Organ so schwierig zu
begreifen?

Aber es lauft nun mal so: Hast du zwei Kriicken unterm Arm
und einen Humpelfuf}, wird dir jeder die Tiir aufhalten und sich

aufderst rucksichtsvoll dir gegeniiber verhalten. Bitte aber mal

Eine flog iibers Kuckucksnest | 13
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jemanden, dir die Tur zu 6ffnen, weil du Angst vor der Klinke
hast! Das zieht oft soziale Ausgrenzung nach sich, und das ist
das Letzte, was wir brauchen, da dadurch die Verhaltensunsi-
cherheit und die soziale Scheu des Betroffenen steigen.

Fast genauso schwierig ist es, wenn Freunde oder Angehori-
ge versuchen, dir die Zwinge durch Logik und Wissen auszure-
den oder zu erklaren. Es ist zwar gut, dass du ernst genommen
wirst und dein Gegentiber dir wirklich helfen will. Aber genau das
macht die Sache auch umso komplizierter. Denn wir Betroffenen
wissen ja, dass keine reale Gefahr besteht. Das muss man uns
nicht erklaren. Ich weif}, dass ein Stift, der auf den Boden gefallen
ist, keine echte Gefahr darstellt fir denjenigen, der ihn aufhebt.

Ich weif3 das, ich war nicht schlecht in der Schule und habe
einen zufriedenstellenden IQ, und trotzdem sind iibertriebene
Angst und unangebrachte Panik stets schneller als mein Ver-
stand.

Oft verlieren diese netten Menschen dann aber die Geduld
und schreiben einen ein klein bisschen ab. Und das ist schwer zu
ertragen, denn dann hat man zusitzlich das Gefuhl, die anderen
zu enttiuschen.

Aber genau das ist der Punkt, der es fur normale Menschen so
schwer nachvollziehbar macht: Wenn es sich erkliren lief3e, lie-
e es sich verstehen. Aber es hat eben nichts mit Vernunft und
rationalem Erfassen zu tun, sondern ist ein komplexer, schein-
bar undurchdringlicher Teufelskreis der Komponenten Kérper
und Seele.

Botenstoffe im Hirn, sogenannte Neurotransmitter wie Adre-
nalin oder Serotonin, werden in zu grofien oder zu geringen
Mengen an falschen Stellen und zum falschen Zeitpunkt aus-

geschiittet. Das fuhrt zu unangepasstem, oft ubersteuertem

|4| Hintergriinde
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Verhalten des Betroffenen. Situationen, die v6llig normal sind,
werden als tberdurchschnittlich gefihrlich eingeschiatzt und
zwingen zum Handeln. Ein Handeln, welches, da es mit realen
Verhaltensmustern keine Verbindung hat, oft sinnlos ist und in
ritualisierten Zwangshandlungen endet.

Somit beginnt sich ein Hamsterlaufrad fur den psychisch
Kranken zu drehen, der in den Zwangshandlungen die ersehn-
te Sicherheit und Beruhigung sucht. Ein Teufelskreis aus Angst
und Zwiangen und dem Stiick Leben dazwischen.

Mein Psychotherapeut hat einmal in einer Sitzung versucht,
meinem Exfreund, der auch stets voller Unverstindnis war, die
Problematik zu umschreiben. Denn mein Freund war der festen
Uberzeugung, ich hitte einfach nur einen extrem schwachen
Willen und wirde mir alles lediglich einbilden, zum Teil auch,
um mich wichtig zu machen. Nun ja, sagen wir es mal so — heute
sind wir nicht mehr zusammen.

Harald (mein Therapeut) bat ihn also, sich einfach vorzustel-
len, ich hitte ein gebrochenes Bein und somit eine sichtbare Be-
hinderung. Ich ziehe das Bild heran, da es einfach gut passt. Du
wiirdest doch in diesem Fall auch nicht sagen, steh einfach auf
und lauf los. Nur weil ein Leiden nicht sichtbar ist, ist es doch
trotzdem real.

Aber da sich Zwinge unsichtbar im Kopf abspielen und meis-
tens mit normalem Verstand nicht nachvollziehbar sind, stéf3t
man leider ab und an auf Ablehnung. Mein damaliger Freund
konnte oder wollte es nicht verstehen und so zerbrach die Bezie-
hung daran. Es war ihm einfach zu viel, was ich in seinem Fall
verstehe. Genauso sicher bin ich mir aber auch, dass es Menschen
gibt, die einen genug moégen, um es aushalten zu wollen, und die

einem auch tber die eigene Komfortzone hinaus helfen wollen.

Eine flog ibers Kuckucksnest | 1
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Einige ganz Schlaue versuchen auch, einen zu enttarnen, indem
sie scheinbare Ungereimtheiten aufdecken. So schrieb mich
nach einem Beitrag jemand an, das konne ja alles so nicht stim-
men, da ich im Beitrag ohne Hemmung meinen Kater auf den
Arm genommen hitte. Doch auch mit Logik kommt man hier
eben nicht sehr weit.

Warum zum Beispiel habe ich Angst vor meinen Schuhen und
vor dem Boden, lasse aber meine Kitzchen, die draufien her-
umstromern, mit im Bett schlafen? Ich weif} es nicht, bin aber
echt froh, dass mein Kopf mir ab und zu eine Liicke fiir Liebe
und Ziartlichkeit lisst. Es hat nichts mit Intellekt, nichts mit Lo-
gik zu tun, und es hiangt in gar keinem Fall vom Willen ab. Man
kann es nicht »weg-wollen«, und genau dieses Unvermdégen lasst
einen manchmal verzweifeln.

Da ich, von aufien betrachtet, nicht das Bild einer leidenden
Person abgebe, sondern eher das Gegenteil verkérpere, unter-
stellen mir sogar einige, ich wolle mich damit nur irgendwie zu
etwas Besonderem machen, mich mal wieder in den Vorder-
grund dringen. Oder ich sei in Wahrheit ein Loser, der diese
toughe, frohliche Art nur spielt.

Das ist natiirlich Unsinn, tut aber vor allem bei Menschen
aus dem nahen menschlichen Umfeld oft weh und lasst die Last
noch schwerer werden. Man fihlt sich in solchen Fallen sehr al-
lein. Dabei stellen die einfachsten Dinge im Leben fiir mich eine
kriftezehrende Herausforderung dar, die ich niemandem wiin-
sche. Wenn andere ihren Tag erst richtig beginnen, ist meine

Energie schon deutlich erschopft.

In diesem Buch lasse ich fiir beide Parteien, fiir die Betroffenen,
die Kraft, Mut und Hilfe brauchen, aber auch fiir die, die dieses

16 | Hintergriinde
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Leiden nicht nachvollziehen kénnen, einen ganz privaten Ein-
blick in mein Leben mit Zwingen, Angsten und Depressionen
zu.

Denn es kann auch jemandem in deinem privaten Umfeld
oder auch dir selbst passieren. Schaut euch eure Menschen mal
ganz genau an.

In Deutschland sind aktuell fast zwei Millionen Zwangser-
krankte gelistet. Und dabei handelt es sich nur um die Menschen,
die den Mut aufbringen — oder die so verzweifelt sind, dass sie
den einzigen Ausweg darin sehen, damit ans Licht zu treten.

Anfangs geschieht es fast unbemerkt, dass sich diese Ver-
haltensauffilligkeiten ins Leben schleichen. Ich denke, fast
jeder von uns kennt dhnliche Situationen aus dem eigenen Er-
leben. Man verlasst die Wohnung etwas in Eile, hechtet mit Du-
senantrieb zum Bahnhof, um den Zug noch zu erreichen, und
auf einmal ist er da, der erschreckende Gedanke, der einem das
Herz zum Stocken bringt: Hast du eigentlich den Herd aus-
geschaltet? Oder die kleine Panikattacke, die man erlebt, wenn
man vor Kurzem sein Portemonnaie verloren hat und sich nun
in Erinnerung an diese Angst immer wieder hektisch auf die
Jackentasche fasst, um beruhigt festzustellen, dass es noch da
ist. Doch diese kleinen Angste und Paniksituationen verlieren
sich normalerweise im Alltagsgeschehen wieder.

Nicht bei uns. Bei uns sind sie geblieben.

Aus Marotten, wie zum Beispiel bei Christoph, der nicht ein-
schlafen kann, wenn seine Hausschuhe nicht im 45-Grad-Win-
kel vor seinem Bett stehen, oder bei Lukas, der ein schief hin-
gendes Bild in seiner Nihe einfach nicht ertragen kann, kénnen

Zwinge werden.

Eine flog ibers Kuckucksnest | [7
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Da ist etwa Conny, die jeden Morgen die Latten am Gartenzaun
ihres Nachbarn zihlen muss, danach die Straflenlaternen und
Briefkisten, bis sie wieder einmal zu spit zur Arbeit kommt,
oder Wanda, die auf keine Pflasterstriche auf dem Burgersteig
tritt, um Unheil abzuwehren ... es gibt so viele Beispiele. Was
passiert, wenn aus liebenswerten Marotten das Leben quilend
beeintrichtigende Zwinge, Phobien oder Neurosen werden?

Ich glaube, auch ein Auflenstehender kann erahnen, wie sich
verriickte Sachen in unser Leben schleichen kénnen. Denn wer
kennt das nicht, dass man mit sich selber wettet, wenn das
nichste Gummibarchen rot ist, solltest du am Wochenende Lot-
to spielen, denn dann knackst du bestimmt den Jackpot und
hast erst mal ausgesorgt. Aber warum kann der eine tiber solche
Dinge lacheln und beim anderen werden sie manische Realitat?

Die Grunde hierfur sind, wie gesagt, vielfaltig und sitzen hau-
fig sehr tief im Leben der Betroffenen versteckt. Da diese Ursa-
chen sich in unserem Unterbewusstsein verbuddelt haben und
in Einzelfillen auch unbewusst ausgeldst wurden, sind die da-
raus resultierenden Angste, Zwinge, Phobien und Depressionen
schwierig zu therapieren.

Ich habe zum Beispiel einen jungen Mann kennengelernt, der
eine erfolgreiche Karriere als Fuflballprofi in Aussicht hatte. Er
wurde sehr gelobt und bekam eine Topposition im Team. Zeitgleich
stand der Erfolgsdruck wie eine Betonmauer vor ihm. Mit Entset-
zen bemerkte er immer wieder, dass er nicht mit der Mannschaft
im Bus zum Austragungsort der Spiele fahren konnte, da er immer
sofort nach der Abfahrt einen unhaltbaren Harndrang verspiirte.

Die Angst, sich durch zigelloses Gepinkele zu blamieren,

machte es fiir ihn unméglich, mit zu den Spielen zu fahren.
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So ging es ihm ab diesem Tag in jedem Transportmittel. Und er
musste jedes Mal wirklich - keine Einbildung. Was war passiert?
Durch psychotherapeutische Behandlung stellte sich Folgendes
heraus: Als er an einem lianger zurtckliegenden Tag mit dem
Bus zu einem wichtigen Spiel gefahren war, nahm er am Rande
wahr, wie ein kleines Madchen seine Mutter im Bus bedrangte:
»Mami, ich muss dringend auf Toilette! Wann sind wir da? Ich
schaffe es nicht mehrl«

In dem Moment hat sich seine Angst vor dem Versagen beim
Fuf3ballspiel in seinem Unterbewusstsein mit dem Gesprach zwi-
schen Mutter und Tochter im Bus verbunden. Nachdem der Psy-
chotherapeut diesen Zusammenhang mithilfe einer Gesprichs-
therapie herausgefunden hatte, war der junge Mann geheilt und
spielt noch heute erfolgreich und ohne nasse Hose.

Aber wieso arbeiten Kérper und Hirn bei etlichen Menschen
scheinbar gegen sich selbst? Was kann man in solchen Fillen
tun? Wer kann wie helfen? An wen kann man sich wenden? Wie
kann man damit leben? Wie kann man die Ausléser ausmachen?
Was macht wirklich Sinn?

Ich werde in diesem Buch einige dieser Fragen so gut wie mog-
lich beantworten. Vielleicht kénnen wir uns ja gegenseitig hel-
fen, unsere Damonen zu bekdmpfen und in den Griff zu kriegen.
Ich hoffe wirklich sehr, dass dieses Buch euch Mut macht, die
Initiative zu ergreifen und den Kampf um ein besseres Leben
wieder aufzunehmen.

Das sind wir uns und dem Leben schuldig.

Ich werde euch dabei Hilfestellung geben und Moglichkeiten

beschreiben, mit den listigen Zwangen umzugehen.

Eine flog ibers Kuckucksnest | 19
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Wege, die ich selber schon erfolgreich gegangen bin, werde ich
fir euch beschreiben, um zu helfen, wo ich nur kann. Vielleicht
werden wir diese doofen Zwinge nur sehr schwer oder manch-
mal auch nicht ganz los, aber wir kénnen definitiv lernen, viel,
viel besser damit zu leben.

Das verspreche ich euch.

Was macht den Zwang so zwingend"?

Zu Beginn erst einmal etwas notwendige wissenschaftliche De-
tektivarbeit. Was macht den Zwang zum Zwang, wie entsteht
er, und wie beeinflusst er unser Denken und Handeln? Welche
Rolle spielt er im Leben?

Im Gegensatz zu den meisten anderen Einfliissen auf das Ver-
halten unseres Korpers ist der Begriff »Zwang« fast ausschlief3-
lich mit etwas Unangenehmem belegt.

So hat zum Beispiel die Angst eine wichtige Funktion, um
uns in real gefihrlichen Situationen zu beeinflussen, damit wir
Schutz suchen, die Flucht ergreifen oder uns wehren. Das ist fur
das Uberleben von immenser Wichtigkeit. Zwange hingegen
driangen den Menschen zum Handeln gegen den eigenen Willen
und gegen die eigene Uberzeugung. Man agiert in diesem Mo-
ment nach dem Willen von etwas anderem.

Fir Menschen mit einer Zwangsstorung ist dieses andere
eine innere Fernsteuerung, die ihn dahingehend manipuliert,
unsinnige Dinge zu fithlen und zu tun. Er kann sich schwer oder
scheinbar gar nicht dagegen wehren. Der Betroffene wird von
ungewollten Gedanken, fixen Ideen und zwingenden Impulsen
heimgesucht, die zum Beispiel Angst, Panik, Wut, Aggression,

Ekel oder Hass auslésen.
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Diese nicht vermeidbaren, dufderst unschénen Gedanken kon-
nen hierbei aus den vielfaltigsten Lebensbereichen entspringen.
Fast jede Situation und Erlebnisebene unseres taglichen Lebens
kann hierbei zum Zwangsschauplatz werden.

Mit am hiufigsten sind Befiirchtungen, dass man die Kon-
trolle tiber sich oder sein Umfeld verliert, durch das eigene Ver-
schulden kontaminiert wird oder aber (durch die véllige Uberbe-
wertung der eigenen Gedanken) sich selbst und anderen Schaden
zufugt.

Typisch fir den Gedankenverlauf, welcher der Zwangshand-
lung vorausgeht, ist das absolute Katastrophisieren der Beftrch-
tungen, wie zum Beispiel, dass man den Tod findet, wenn man
das Kissen anfasst. Die Tatsache, dass der Betroffene hierbei
stets vom Schlimmsten ausgeht, macht die Zwangshandlung
dringend notwendig. Man stellt sich immerfort vor die Entschei-
dung: Was ist jetzt besser, noch mal fix die Hinde waschen oder
dahinscheiden? Die Antwort ist leicht gegeben. Tut man nichts,
fiuhrt dieses zu unkontrollierbarer Panik.

Das Gehirn bleibt in diesem Panikmoment, der einen hand-
lungsunfihig macht, quasi stecken und lisst ihn nicht mehr
vergehen. Der Betroffene ist scheinbar nicht dazu in der Lage,
sich abzulenken und andere Losungswege zu finden als das Aus-
fithren der ritualisierten Zwangshandlung. In meinem Fall habe
ich diesen Zustand oft mit dem lauten Summen eines monoto-
nen Lautes unterlegt, der zeitgleich Ausdruck fiir die Nulllinie in
meinem Kopf war. Man ist unfahig, an etwas anderes zu denken.
Diese Situation ist fiir den Betroffenen extrem unangenehm und
stressig, und somit entsteht das nachvollziehbare, dringende Be-
dirfnis, diese zu beenden, die Panik zu verringern und in den

angenehmen, ruhigen Normalzustand zuriickzukehren.
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Warum ich mir achtzigmal am Tag die Hénde wasche

An dieser Stelle beginnt die Zwangshandlung. Sie ist der sprich-
wortliche Rettungsring, nach dem der Betroffene wie ein Er-
trinkender greift. Der Mensch, welcher unter Zwangsstérun-
gen leidet, reagiert scheinbar fremdgesteuert wie ein Roboter
und versucht verzweifelt, durch gegensteuernde, ritualisierte
Handlungsabliufe, wie zum Beispiel wiederholtes, heftiges
Hindewaschen oder zigmaliges Nachschauen oder andersar-
tige Wiederholungen, die scheinbare Gefahr zu neutralisieren
und sich selbst dadurch wieder zu beruhigen. Die Zwangsge-
danken stehen hierbei fast immer in Verbindung mit Zwangs-
handlungen und gehen diesen voraus. Die erhoffte Ruhe stellt
sich nach kraftezehrenden Zwangshandlungsabliufen tatsiach-
lich irgendwann wieder ein, jedoch beherrscht dieser Teufels-
kreis nun bereits das Leben und unterwirft es seinen Regeln. Es
kann beim nichsten Mal langer dauern, bevor sich die ersehnte
Ruhe wieder einstellt. So sind einige Patienten bis zu zwolf und
mehr Stunden am Tag ausschliefflich mit Zwangshandlungen
beschiftigt. Diese werden so existenziell wichtig, da sie den be-
troffenen Menschen suggerieren, dass etwas Schreckliches pas-
sieren wird, wenn man nicht unverziglich die entsprechenden
Zwangshandlungen in ritualisierter Abfolge ausfiihrt. Kurio-
serweise ist es hierbei dem Betroffenen fast immer absolut be-
wusst, dass diese Zwangshandlungen sinnfrei und uberflussig
sind, da keine reale Gefahr besteht. Doch er kann sich nicht un-
terbrechen oder aufhalten. Er handelt wider besseres Wissen.
Bei absolut normalem Verstand nimmt er sein verriicktes Han-
deln wahr. Doch dieses fremdbestimmte Handeln und Fithlen
uberstimmt stets den Verstand. Das ist zusatzlich erniedrigend

und deprimierend.
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Beim Ritteln an der vorher selbst abgeschlossenen Wohnungs-
tur hat der Betroffene sich bereits beim Verschliefien extrem auf
die mehrfachen Schliefdgerdusche des Schlosses konzentriert.
Er hat genau gehort, dass das Schloss zuschnappte, und das da-
nach folgende Gegendriicken beweist ihm, dass die Wohnungs-
tur definitiv zu ist. Trotzdem kann er nicht gehen. Seine Fufie
sind wie festgeschweif3t. Er erstarrt in Panik, da diese Botschaft
offenbar nicht in seinem Gehirn angekommen ist.

Dazu kommt die Angst vor der Angst, das heifit, er befurch-
tet, auf der Arbeitsstelle oder wohin ihn sein Weg nach Verlas-
sen der Wohnung auch fihrt, Panik zu bekommen, weil er nicht
sicher ist, ob er tatsichlich abgeschlossen hat oder nicht. Die er-
sehnte absolute Gewissheit dartiber will sich erst nach etlichen
wiederholten Kontrollzwangshandlungen einstellen. Erst dann
kann man erschépft und oft auch beschimt gehen. Zu spit zu
kommen ist im Ubrigen typisch fiir Betroffene.

In Deutschland leiden, wie bereits gesagt, ungefihr zwei Mil-
lionen Menschen (gelistet/ungelistet) im Laufe ihres Lebens
an Zwangsstorungen der verschiedensten Art. Manner weisen
hierbei eine deutliche Tendenz zu Sozialphobien und Kontroll-
und Ordnungszwinge auf, wobei Waschzwinge, Angstneurosen
und Depressionen hiufiger beim weiblichen Geschlecht diag-

nostiziert werden.

Was passiert in meinem Kopf?

Einfach ausgedriickt, l4sst sich feststellen, dass bei Menschen
mit Zwangsstorungen der Hirnstoffwechsel im Ungleichgewicht
ist und dass dadurch Teilbereiche des Gehirns in falschen Bah-

nen funktionieren. Hierbei sind bestimmte Regionen des Ge-
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hirns im Ubermaf} aktiv. Das wiederum ist die Ursache dafiir,
dass die fiir das Steuern unseres Handelns und Entscheidens
mitverantwortlichen Bereiche des Nervensystems in unsinni-
gen Mengen mit wichtigen Botenstoffen, wie zum Beispiel mit
dem bereits genannten Serotonin, versorgt werden.

Es lasst sich nicht festlegen, ob die Stérung auf einer Uber- oder
Unterversorgung beruht. Bei manchen Patienten wird zu viel, bei
anderen zu wenig ausgebildet und ausgeschiittet. Durch diese Un-
gereimtheiten in der Versorgungskette kommen wichtige Berei-
che unserer Informationsverarbeitung komplett durcheinander
und verarbeiten neu ankommende Informationen und Eindriicke
in falschen Zusammenhingen. So kann ein Gehirnbereich zum
Beispiel nicht registrieren, dass eine Gefahrensituation vortiber
ist, sondern donnert in einem fort »Alarmstufe Rot«-Botenstoffe
an die Front.

Okay, das ist, denke ich, zu verstehen. Aber was ist die wich-
tige Botschaft dieser wissenschaftlich beschriebenen Vorgange
in unserem Korper?

Der springende Punkt ist, dass damit bewiesen ist, dass wir
nichts daftr kénnen, wie unsinnig wir uns verhalten. Esliegt nicht
an unserem schwachen Willen, sondern daran, dass ein Organ in
unserem Koérper nicht richtig funktioniert. Mir hat dieser Gedan-
ke sehr geholfen, denn er hat mir die Last der Verantwortung fur

mein Leiden von den Schultern genommen.

Von Briicken und Begegnungen

Es ist immer wieder verdammt schwierig, eine Briicke zwischen
»normalen« und »unnormalen« Menschen zu schlagen, um das

Unverstindnis zu tiberwinden und Verstindnis zu erreichen.
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