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Vorwort

»Ich habe mir nie vorgenommen, zu schreiben.

Ich habe damit angefangen, als ich mir nicht anders
zu helfen wusste.«

Herta Miiller

In Seminaren und Weiterbildungskursen werde ich immer wie-
der gebeten, krankheitsspezifische Schreibempfehlungen zu geben.
Dennoch habe ich gezdgert, ein Buch zu schreiben, in dem ich fiir
Menschen mit unterschiedlichen Krankheitsbildern spezielle Ubun-
gen empfehle, weil ich denke, dass die meisten Ubungen fiir alle
Menschen in Frage kommen und die Wahl der Ubungen stark von
personlichen Vorlieben und der Situation abhingt. Zudem bin ich
kein grofSer Fan der Internationalen statistischen Klassifikation der
Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme (ICD-10) bezie-
hungsweise der Vorstellung, ein Krankheitslabel konne mir etwas
tiber den Menschen verraten, mit dem ich in Beziehung trete.

Diagnosen sind letztlich unzulingliche Wortkriicken, mit denen
Arzte und andere Berufsgruppen sich etwas mitzuteilen versuchen,
was nicht mitteilbar ist, jedenfalls nicht durch ein einziges Wort, das
sich Diagnose nennt. Ich wage zu behaupten, dass jede gedriickte Stim-
mung - die man auch nicht gleich als Depression bezeichnen muss -
so individuell ist wie der Mensch, der sich in dieser Stimmungslage
befindet. Natiirlich gibt es Merkmale, die sich individueniibergreifend
finden, allerdings sind auch diese wieder individuell gepragt.

Nun liegt ein Buch vor, in dem ich mein Zégern tiberwunden
habe. Und je langer ich geschrieben habe, umso mehr bin ich zu der
Einschitzung gekommen, dass man durch die Empfehlung bestimm-
ter Ubungen das kreative und therapeutische Schreiben noch geziel-
ter und effektiver einsetzen kann.

Obwohl die Empfehlungen in diesem Buch Krankheitsbildern
zugeordnet sind, lassen sich die Ubungen auch krankheitsiibergrei-
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8 Vorwort

fend durchfiihren, vor allem in Gruppentherapien, in denen ohnehin
meist Menschen mit unterschiedlichen Krankheitsbildern zusam-
menkommen. Die Zuordnung einzelner Ubungen zu spezifischen
Krankheitsbildern dient also in erster Linie als Anregung und basiert
auf der Erfahrung, dass sich einige Ubungen bei bestimmten Krank-
heitsbildern besonders bewihrt haben.

Die einfiihrenden Worte zu den einzelnen Krankheitsbildern
sind bewusst kurz gehalten, da man allgemeine Informationen zu
Krankheiten an anderer Stelle nachlesen kann.
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Allergien

»[...] und daf Konfusion, in Sprache gefafit, Gestalt
annimmt: daff also etwas, das als Zuviel, als storender
Uberschuf an der eigenen Person empfunden wird, sich
plotzlich als sinnstiftende Moglichkeit offenbart.«
Monika Maron

Bei einer Allergie liegt im Immunsystem eine Fehlsteuerung vor. Der
Korper spricht auf einen normalerweise harmlosen Reiz mit einer
iiberschieflenden Reaktion an. Allergien beziehen sich in der Regel
auf bestimmte Stoffe: Im Lauf des Lebens konnen Allergien auf Stoffe
entstehen, die zuvor keine Probleme bereitet haben, zudem konnen
sich die allergischen Reaktionen auf mehrere Stoffe ausweiten.

Interessant ist die Definition des Wiener Kinderarztes Pirquet, der
eine Allergie als eine verdnderte Fahigkeit des Korpers begreift, auf
eine fremde Substanz zu reagieren. Dies legt den Fokus auf die Reak-
tionsfahigkeit des Korpers und nicht auf die Fehlsteuerung. Allergien
werden auch manchmal als Hypersensitivititen bezeichnet, was den
Fokus ebenfalls auf eine Fahigkeit legt, ndmlich auf die Sensitivitit,
die bei Allergien gesteigert ist.

Meist leidet man nur unter der Allergie, wenn man mit dem ent-
sprechenden Stoft (Allergen) in Berithrung kommt, und ist ansons-
ten beschwerdefrei. Der Kontakt mit dem Allergen kann arbeitsbe-
dingt (Backermehlallergie) oder saisonal bedingt sein (Allergie auf
Griaser und Pollen) oder beispielsweise in Zusammenhang mit der
Einnahme bestimmter Medikamente (Penicillin) stehen.

Auch wenn allergische Erkrankungen kein Phanomen der Neu-
zeit sind und in iiber tausend Jahre alten Berichten zum Beispiel die
Rede von einem Rosenschnupfen ist, der viele Menschen in Persien
immer im Frithjahr befallen hat, haben die Allergien in den Indus-
trielaindern zugenommen, wobei es verschiedene Theorien zu den
Ursachen dieses Anstiegs gibt.
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10 Allergien

Eine Theorie ist die sogenannte Dreck- und Urwaldhypothese, die
von einer mangelnden Aktivierung des Immunsystems durch iiber-
triebene Hygienemafinahmen in Kindheit und frither Jugend aus-
geht. Der Theorie liegt die Annahme zugrunde, dass der Kontakt mit
Bakterien in den ersten Lebensmonaten wichtig ist, um das Immun-
system zu stimulieren (sogenannte Th1-Antwort). Bleibt der Kontakt
mit den Bakterien aus, besteht die Gefahr, dass sich das Immunsys-
tem in eine Richtung entwickelt, die mit allergischen Reaktionen
verbunden ist (sogenannte Th2-Antwort).

Die Theorie, dass die verbesserten hygienischen Bedingungen
die Allergieraten steigen lassen, wird durch Untersuchungen besta-
tigt, in denen Kinder, die auf dem Land aufwachsen, seltener eine
Allergie entwickeln als Stadtkinder (Riedler et al., 2001). Allerdings
ist die Datenlage nicht eindeutig und es bedarf weiterer Forschung,
um die Zusammenhange genauer zu verstehen. Derzeit sieht es so
aus, als hitten der urspriinglichere Lebensstil und bestimmte Keime
einen schiitzenden Effekt in Hinblick auf Allergien.

Aufgrund aller bisher gesammelten Erkenntnisse empfehlen
Arzte, Siuglinge mindestens vier Monate lang zu stillen und ihnen
ab dem fiinften Monat Beikost zu geben, unabhéngig davon, ob sie
familidr mit Allergien vorbelastet sind oder nicht. Eltern sollten ihre
Kinder zudem vor Rdumen mit Schimmelbefall, Zigarettenrauch
und Abgasen schiitzen. Nicht-Risikokinder miissen allerdings nicht
aus Sorge vor einer moglichen Allergie von Tieren ferngehalten wer-
den. Bei Risikokindern hingegen, in deren Familie bereits Allergien
bestehen, ist es schwer abzuschitzen, wie sich die Haltung von Fell-
tieren auf die Entwicklung einer Allergie auswirkt. Experten raten
dazu, auf die Anschaffung einer Katze zu verzichten, wahrend Hunde
das Allergierisiko wahrscheinlich nicht erhohen.

Die durch den Kontakt mit dem Allergen hervorgerufenen Be-
schwerden kénnen milde bis lebensbedrohlich sein und sich an
unterschiedlichen Korperteilen duflern: den Schleimhéuten (Heu-
schnupfen), den Atemwegen (Asthma), der Haut (Neurodermitis),
den Augen (Bindehautentziindung), dem Magen-Darm-Trakt (Er-
brechen, Durchfille) und dem gesamten Korper (Schock).

Menschen konnen an einer einzigen allergischen Form oder
an Mischformen leiden. Die Beschwerden konnen einmalig akut,
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Ubungsreihe Allergien 1

wiederkehrend oder chronisch auftreten. Es kann auch zum soge-
nannten Etagenwechsel kommen. Das bedeutet, dass beispielsweise
Beschwerden, die sich anfangs als Heuschnupfen duflerten, in ein
Asthma tibergehen kénnen.

Bei Sauglingen und Kleinkindern kennt man aber auch den umge-
kehrten Weg, dass diese beispielsweise aus einer Nahrungsmittelal-
lergie »herauswachsen«. Und auch in spéteren Lebensjahren kénnen
Allergien — wenn man Gliick hat oder die Lebenssituation sich ver-
andert - ebenso unvermittelt verschwinden, wie sie aufgetaucht sind.

Bestimmte Allergene kann man meiden, andere hingegen nicht,
was impliziert, dass manche Allergien das Leben starker beeinflus-
sen und einschrinken als andere. Doch auch wenn man unter einer
Allergie leidet, bei der man die Allergene nicht meiden kann, lasst
sich ein Umgang mit den durch die Allergie verursachten Beschwer-
den finden. Denn neben der kérperlichen Komponente hat eine
Allergie immer auch eine psychische Komponente und jeder Mensch,
der unter einer Allergie leidet, wird feststellen, dass es Zeiten gibt,
in denen ihn die Allergie mehr belastet als zu anderen Zeiten — oft
sogar unabhéngig von der Schwere der Beschwerden.

Ubungsreihe Allergien
Ubung 1

Idee: Bei einer Allergie kommt es zu verschiedenen Reaktionen im Kor-
per. Diese I6sen Gedanken aus, welche wiederum Einfluss auf Gefiihle
und Stimmungen haben. Da eine Allergie ein Geschehen auf mehreren
Ebenen ist, lohnt es, sich diesen verschiedenen Ebenen zuzuwenden
und zu beobachten, was passiert. Dies geschieht nicht im Sinne einer
libertriebenen Selbstbeobachtung, sondern im Sinne eines Verstand-
nisses fiir die Reaktionen des eigenen Kdrpers und Geistes auf die
Allergie. Denn in der Regel konnen wir nur verandernd eingreifen, wenn
wir zuvor verstanden haben, was passiert und wo mogliche Interven-
tionspunkte sind.

Schreibimpuls: Beobachten Sie, was in lhrem Korper wahrend einer
allergischen Phase passiert: sowohl zu Beginn als auch auf dem Hohe-
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punkt und spater beim Abklingen der allergischen Beschwerden. Gibt
es Uberhaupt unterschiedliche Stadien oder bleiben die Beschwer-
den gleich? Was denken und fiihlen Sie, wenn die Allergie besonders
schlimm ist? Wie verhalten Sie sich wahrend einer allergischen Phase?
Anders als in allergiefreien Phasen?

Ubung 2

Idee: Ob und wie einschrankend eine Allergie ist, hangt von dem Stoff
ab, auf den man allergisch reagiert, von der Schwere der Beschwerden,
von der Situation und dem allgemeinen korperlichen und geistigen
Zustand. Zu manchen Zeiten wird eine Allergie als sehr einschrankend
erlebt, zu anderen Zeiten mag sie zwar vorhanden sein, aber weniger
Einfluss haben. Vielleicht merkt man bei genauer Betrachtung auch,
dass die durch die Allergie verursachten Einschrankungen nicht so viele
Bereiche betreffen, wie man zunachst angenommen hat. Oder man
erkennt, dass man sich in Bereichen einschranken lasst, die von der
Allergie unter Umsténden gar nicht betroffen sind. Oder man gehort
beispielsweise zu den Menschen, die sich von der Allergie Gberhaupt
nicht einschranken lassen und alles machen, was sie wollen, auch
wenn sie dabei unter allergischen Beschwerden leiden. Vermutlich
reagiert man auch nicht immer gleich auf die allergischen Beschwer-
den, sondern in verschiedenen Situationen und Gefiihlslagen unter-
schiedlich.

Schreibimpuls: Von was halt Ihre Allergie Sie ab? Woran konnen Sie auf-
grund lhrer Allergie nicht teilnehmen? Was wiirden Sie machen, wenn
Sie keine Allergie hatten? Oder gehoren Sie zu den Menschen, die sich
von der Allergie von gar nichts abhalten lassen? Vielleicht wechselt Ihr
Verhalten auch? Wenn dem so ist, konnen Sie unter Umstanden sagen,
wovon |lhr unterschiedliches Verhalten abhangt.

Ubung 3

Idee: Oftmals denkt man: »Wenn ich die Allergie nicht hatte, ...« Dies
mag ein aufrichtiger Gedanke sein, zuweilen aber vielleicht auch einer,
der ein bestimmtes Vermeidungsverhalten aufrechterhalt und zu ent-
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schuldigen versucht. Deswegen kann es hilfreich sein, sich von Zeit zu
Zeit vorzustellen, wie ein Leben ohne Allergie aussehen konnte, um in
einem ersten Schritt herauszufinden, was einem wichtig ist, und es in
einem zweiten Schritt vielleicht trotz der Allergie umzusetzen.

Schreibimpuls: Es wird ein Wundermittel erfunden und alle mit lhrer
Allergie in Zusammenhang stehenden Beschwerden sind mit einem
Mal verschwunden. Stellen Sie sich die erste Woche ohne Allergie vor
und beschreiben Sie diese so konkret wie moglich. Was wiirden Sie
alles machen? Wiirden Sie iiberhaupt etwas anders machen? Welchen
Einfluss hatte die Abwesenheit allergischer Beschwerden auf Ihr Leben
und lhren Alltag?

Ubung 4

Idee: Nach dem heutigen Stand des Wissens wird angenommen, dass
eine Allergie eine Uberempfindlichkeitsreaktion ist, die durch eine
Immunantwort gegen ansonsten harmlose Stoffe (sogenannte Anti-
gene) ausgelost wird. Der Kérper reagiert auf die Antigene mit einer
Antikorperbildung, die wiederum die fir den jeweiligen Allergietyp
bekannten Beschwerden auslost.

Schreibimpuls: Sie sitzen in einem U-Boot von Jules Verne, das so klein
ist, dass Sie damit durch die Blutbahnen lhres Korpers fahren konnen.
Dort treffen Sie unter anderem auf die Antikorper, die im Rahmen lhrer
Allergie vermehrt gebildet werden. Fahren Sie, wohin Sie wollen, und
schreiben Sie einen Reisebericht.

Ubung 5

Idee: Allergikern wird oft ein Aufenthalt am Meer empfohlen, weil die
salzhaltige Luft die Beschwerden in der Regel mildert, oder ein Aufent-
halt in den Bergen, weil auch die klare Bergluft zur Beschwerdevermin-
derung beitragen kann. Aber nicht immer bekommt man einen solchen
Aufenthalt von der Krankenkasse bezahlt oder hat selbst ausreichend
Geld und Zeit, um dorthin zu reisen, weswegen man seine Phantasie
bemiihen muss, um eine solche Reise zu machen.
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Schreibimpuls 1: Stellen Sie sich vor, Sie sind am Meer. Ein sanfter
Wind streichelt iiber lhre Haut und die leicht salzhaltige Luft stromt
ungehindert in lhre Lungen. Schreiben Sie, was Sie am Meer unter-
nehmen und wie es Ihnen geht.

Schreibimpuls 2: Stellen Sie sich vor, Sie sind in den Bergen. Auch hier
weht ein sanfter Wind, der tiber Ihre Haut streichelt, und die klare Luft
stromt ungehindert in lhre Lungen. Egal, wie miihsam Sie es sonst
vielleicht finden, zu wandern oder schnell zu gehen, heute gelingt es
Ihnen miihelos und Sie gehen beschwingt Ihres Weges. Schreiben Sie,
wohin Sie gehen, was Sie sehen und wie es lhnen geht.

Ubung 6

Idee: Es ist eine Creme erfunden worden, die alle allergischen Be-
schwerden auf Ihrer Haut verschwinden Iasst. Ein vergleichbares Mittel
ist auch als Spray fiir die Atemwege auf den Markt gekommen. Beide
Mittel sind cortisonfrei, haben keine Nebenwirkungen und konnen
problemfrei Uber langere Zeit ggnommen werden, was aber gar nicht
notig ist, da sie eine lange Wirkdauer haben. Der einzige Nachteil sind
die Kosten des Medikaments, welche die Krankenkasse nur in Aus-
nahmefallen tbernimmt.

Schreibimpuls: Schreiben Sie einen Brief an die Krankenkasse, in dem
Sie erklaren, warum es in lhrem Fall besonders wichtig ist, dass die
Kasse die Kosten fiir das neue Medikament Ubernimmt. Es darf ruhig
ein langerer Brief werden, in dem Sie vielleicht auch etwas Uber lhre
eigene Situation schreiben. Stellen Sie sich beim Schreiben einen
interessierten und wohlwollenden Angestellten vor, der Ihren Brief
lesen wird.

Ubung 7

Idee: Es gibt natirlich keine Messskala dafiir, welche Krankheiten oder
Beschwerden schlimmer oder weniger schlimm sind. Auch ist es unsin-
nig, sich zu liberlegen, dass es anderen Menschen moglicherweise
schlechter geht, damit man sich selbst besser fiihlt. Doch zuweilen
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kann es hilfreich sein, sich auf einen sehr hohen Berg zu stellen und
zu sehen, wie groB oder klein menschliche Dimensionen tatsachlich
sind, oder sich vorzustellen, alles konnte noch viel schlimmer kommen,
als es aktuell ist.

Schreibimpuls: Dummerweise entwickeln Sie eine neue Allergie, und
zwar gegen einen Stoff, der sich im Alltag nicht vermeiden lasst und
gegen den es angeblich unmaoglich ist, eine Allergie zu bekommen. Sie
entwickeln eine Allergie gegen Wasser. Beschreiben Sie, wie Ihr Leben
mit dieser Wasserallergie aussieht.

Ubung 8

ldee: Es kann einem manchmal helfen, sich schlechtere Szenarien vor-
zustellen, um jene, in denen man sich tatsachlich befindet, in Relation
zu setzen. In diesem Sinne kniipft Ubung 8 an die vorherige Ubung 7
an. Gewohnlich entwickelt man Allergien gegen bestimmte Nahrungs-
mittel oder Inhaltsstoffe und nicht gegen komplette Gerichte. Aber in
diesem fiktiven Fall ist das anders.

Schreibimpuls: Denken Sie an lhre Lieblingsspeise, gegen die Sie plotz-
lich eine Allergie entwickelt haben, was Sie aber erst bemerken, als
Sie diese nach langer Zeit wieder einmal essen. Beschreiben Sie, was
in diesem Moment geschieht und wie es lhnen geht.

Ubung 9

Idee: In der Regel haben Menschen mit Allergien zunachst Kontakt mit
einem Allergen und bekommen erst einige Zeit spater Beschwerden.
Was in ihrem Korper in der Zeit zwischen diesem sogenannten Erst-
kontakt mit dem Allergen und dem Auftreten der Beschwerden passiert,
bleibt meist im Dunkeln, selbst wenn man wissenschaftlich einige Hin-
weise auf die Reaktionen des Immunsystems bei Allergien hat.

Schreibimpuls: Beschreiben Sie konkret und detailliert Ihre Vorstellung
davon, was in lhrem Korper passiert, nachdem Sie mit dem fiir Sie
allergenen Stoff zum ersten Mal in Kontakt gekommen sind. Dabei
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ist es nicht wichtig, dass lhre Vorstellungen und Beschreibungen in
irgendeiner Weise medizinisch korrekt oder denkbar sind, sondern
dass Sie Ihrer Phantasie freien Lauf lassen.

Ubung 10

Idee: Bei Sauglingen kennt man das Phanomen, dass sie aus einer
Allergie »herauswachsenq. Dies ist insbesondere bei Nahrungsmittel-
allergien der Fall. Die Moglichkeit besteht meist bis zum fiinften
Lebensjahr. Allerdings gibt es auch Félle, in denen dies spater passiert.

Schreibimpuls: Sie gehdren zu den wenigen Menschen, die zu einem
spateren Lebensalter aus lhrer Allergie herauswachsen. Ganz allmah-
lich nehmen Ihre Beschwerden auf die sonst allergieauslosenden Stoffe
ab. Beschreiben Sie diesen Prozess.
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Anpassungsstorungen

»Schreibend zwischen der Gegenwart und
der Vergangenheit vermitteln«
Christa Wolf

Das ganze Leben besteht aus Verdnderungen mit nachfolgender
Anpassungsleistung. Doch manchmal gelingt die Anpassung nicht
oder nicht besonders gut, weil die Veranderungen vielleicht zu frith
oder zu plotzlich kommen, so dass man sich nicht ausreichend
darauf einstellen kann. Oder die Veranderungen sind unerwiinscht
und man hadert damit und will sich, vielleicht auch unbewusst,
tiberhaupt nicht darauf einlassen, weshalb es zu keiner Anpassung
kommt, auch wenn man vordergriindig bestrebt sein mag, in ange-
messener Weise auf die Verdnderungen zu reagieren.

Sobald eine Anpassungsleistung iiber einen lingeren Zeitraum
hinweg nicht gelingt und Betroffene darunter leiden, mit den veran-
derten Lebensumstdnden nicht zurechtzukommen, spricht man von
einer Anpassungsstérung. Eine Anpassungsstérung kann in jedem
Lebensalter auftreten. Gehduft tritt sie allerdings in den Lebenspha-
sen auf, in denen man noch nicht tiber ausreichende Bewiltigungs-
mechanismen verfiigt (Kindheit und Jugend), um auf unbeeinfluss-
bare Ereignisse (zum Beispiel Scheidung der Eltern) zu reagieren.
Ebenso hiufig tritt sie in Lebensphasen auf, in denen die Lebens-
energie geschwicht ist und die Ressourcen nicht reichen (zum Bei-
spiel im hoheren Lebensalter oder bei einer Krankheit).

Sensible Lebensphasen sind auch solche, in denen im Koérper
grofe Verdnderungen stattfinden, denen man in Geist und Verhal-
ten Rechnung tragen muss (zum Beispiel Pubertit, Wechseljahre).
Weitere Verdnderungen, die das Leben nachhaltig beeinflussen kén-
nen, sind Todesfille, Umziige, Trennungen, Arbeitslosigkeit oder
Arbeitsplatzwechsel, um nur einige zu nennen.

Im Prinzip kénnen alle Ereignisse, die eine subjektiv einschnei-
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dende Verdnderung zur Folge haben, zu einer Anpassungsstérung
fithren. Und weil jeder Mensch individuell ist, werden auch Veran-
derungen mit unterschiedlicher Bedeutung aufgeladen. Denn auch
wenn die offizielle medizinische Beschreibung im Fall der Anpas-
sungsstorung von einer Reaktion auf schwere Belastungen ausgeht,
werden Belastungen individuell unterschiedlich schwer erlebt: Was
dem einen als minimale Veranderung erscheint, mag ein anderer als
schweren Einschnitt erleben.

Was man als schwere Belastung erlebt und wie man damit umgeht,
hingt immer von der aktuellen seelischen Situation, den zur Ver-
fiigung stehenden Bewiltigungsmechanismen, der Unterstiitzung
durch das Umfeld, der genetischen Disposition und weiteren Fakto-
ren ab. Wie man mit Verdnderungen umgeht, ist auch davon gepragt,
wie nahestehende Menschen mit Verdnderungen umgehen oder in
der Vergangenheit umgegangen sind.

Die Anzeichen von Anpassungsstorungen sind unterschiedlich.
Sie reichen von einer depressiven Verstimmung iiber Angst und
Sorge bis hin zu Gefiihlen der Leere und einer andauernden Freud-
losigkeit. Zudem besteht hidufig das Gefiihl, mit den alltiglichen
Gegebenheiten nicht zurechtzukommen, diese weder planen noch
kontrollieren oder fortsetzen zu konnen. Es kommt zu einer Ein-
schrankung in der Bewaltigung alltiglicher Aufgaben, selbst dort,
wo Routine die Dinge einfacher machen konnte.

Betroffene haben das Gefiihl, dass nichts mehr so geht wie frii-
her oder nichts mehr so ist, wie es war. Manchmal kommt es auch
zu problematischen Verhaltensweisen, wie etwa ernster Reizbarkeit
bis hin zur Aggressivitit oder zu Gewaltausbriichen. Besonders bei
Jugendlichen kann sich eine Anpassungsstorung in Form gestorten
Sozialverhaltens bemerkbar machen, also in riicksichtslosem oder
sogar asozialem Verhalten. Aber auch sozialer Riickzug und Isolie-
rung oder sogenannte regressive Verhaltensweisen sind moglich.
Letztere sind insbesondere bei Kindern zu beobachten, die im Rah-
men einer Anpassungsstorung in frithere Verhaltensweisen zuriick-
fallen, die in der Entwicklung ldngst iiberwunden schienen, wie etwa
Bettnéssen, Babysprache oder Daumenlutschen.

Geht man davon aus, dass niemand von psychosozialen Belas-
tungen verschont bleibt, kann man sich denken, dass mit der Dia-
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gnose »Anpassungsstorung« dem gehauften Auftreten seelischer
Storungen Tiir und Tor gedffnet werden. Deswegen gilt es, genau
und achtsam hinzusehen und den Versuch zu unternehmen, zwi-
schen normalen Alltagsbelastungen und den Reaktionen darauf und
einer Anpassungsstérung zu unterscheiden. Wichtig ist es dabei, das
Augenmerk auf das individuelle Leid und die Dauer der Belastun-
gen und Reaktionen zu richten. Zudem darf man nicht den Feh-
ler begehen, alles, was sich nicht benennen und begreifen lésst, als
Anpassungsstorung zu bezeichnen und damit eine Art »Restkate-
gorie« zu eréffnen.

Es lasst sich also weder allgemein noch abschlieflend sagen, auf
welche Verdnderungen sensibel reagiert wird und wie lange eine
Anpassungsreaktion normalerweise dauert, bevor man von einer
Anpassungsstorung spricht. Zudem kénnen Verdnderungen, die
nicht bewiltigt werden, oder andere schwere Belastungen ebenso gut
eine Anpassungsstorung hervorrufen, wie sie in eine Depression, ein
Burnout oder eine Angststérung miinden konnen. Die Ubergénge
sind flielend und das Schreiben kann dazu dienen, Entwicklungen
vorwegzunehmen, spielerisch neue Situationen zu erkunden oder
fiktive Personen neues Verhalten ausprobieren zu lassen.

Ubungsreihe Anpassungsstérungen
Ubung 1

Idee: Es gibt eine Ubung, die sich »Best Possible Self« nennt. Dahinter
steht die Idee, dass das Schreiben iiber eine positivimaginierte Zukunft
zur Verbesserung der Selbstwirksamkeit und Lebenszufriedenheit fiihrt
und die Lebensorientierung erleichtert. Es gibt Untersuchungen zur
Imaginationsfahigkeit, die zeigen, dass Menschen, die sich die Bewal-
tigung von Aufgaben gut vorstellen konnen, bei der Bewaltigung der
Aufgaben in der Realitat besser abschneiden als Menschen mit einer
eingeschrankten Imaginationsfahigkeit (Pham u. Taylor, 1999; Ruvolo
u. Markus, 1992). Eine Fahigkeit, die man sich gerade dann zunutze
machen kann, wenn es darum geht, I[deen zu entwickeln, wie man mit
Veranderungen umgehen kann.
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Schreibimpuls: Stellen Sie sich vor, dass alles so gut wie moglich gelau-
fen sein wird: Sie haben hart gearbeitet, alle lhre Lebensziele sind
erreicht worden und Ihre Lebenstraume haben sich erfiillt. Malen Sie
sich aus, was das fiir Ihr Leben bedeutet. Erkunden Sie Ihre Gefiihle
und Gedanken, die mit dieser Vorstellung einhergehen, und fihren
Sie sich vor Augen, wie Ihr mit dieser Vorstellung verbundenes Leben
aussehen wird.

Ubung 2

Idee: Anpassungsstorungen zeichnen sich oft dadurch aus, dass man
sich mit Situationen auseinandersetzen muss, die man nicht selbst
gewahlt hat und aus denen man das Beste machen muss. Das Beste
aus einer Sache zu machen, kann man lernen, und was man in einem
Bereich kann, lasst sich oft auf einen anderen Bereich libertragen,
sofern man ausreichend Ubung hat. Deswegen geht es in den folgen-
den drei Schreibimpulsen darum, aus dem, was man auf dem Papier
serviert bekommt, das Beste (eine Geschichte) zu machen.

Schreibimpuls 1: Ein Paar beschlieBt zusammenzuziehen. Die beiden
sehen sich gemeinsam eine Wohnung an. lhr geféllt die Wohnung, ihm
nicht. Entwerfen Sie eine entsprechende Szene mit Dialogen.

Schreibimpuls 2: Eine Person, nennen wir sie Marie, sagt folgenden
Satz: »lch will das aber!« Entwerfen Sie eine Szene, in der dieser Satz
gesagt wird, und erfinden Sie weitere handelnde und sprechende Per-
sonen.

Schreibimpuls 3: Ein Auftragskiller ist mit einem Banker befreundet.
Der Killer bekommt den Auftrag, den Banker umzubringen, und nimmt
an, weil er Geld braucht. Der Killer besucht seinen Freund zu Hause.
Beschreiben Sie die Szene.

Ubung 3

Idee: Manchmal erscheinen aktuelle Schwierigkeiten bedrohlich und
unlosbar. Blickt man allerdings aus zeitlicher Distanz auf solche Situ-
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ationen zuriick, haben sich die Dimensionen relativiert und man sieht
die Schwierigkeiten oft in einem anderen Licht.

Schreibimpuls: Schreiben Sie einen Brief an sich selbst. Stellen Sie sich
vor, Sie sind zwei Jahre in der Zukunft angekommen und schreiben als
die Person, die Sie dann sein werden, einen Brief an die Person, die
Sie heute sind. Was wiirde die Person aus der Zukunft Ihrem heutigen
Ich gerne sagen?

Ubung 4

Idee: Manchmal kann es sehr entlastend sein, sich die Zukunft in ver-
schiedenen Szenarien vorzustellen. Denken Sie an das, was lhnen
bevorsteht, und setzen Sie sich schreibend damit auseinander.

Schreibimpuls: Schreiben Sie zwei Texte. In beiden Texten beschreiben
Sie, was in den nachsten Wochen passiert. Sie sind der zentrale Mittel-
punkt beider Geschichten. Achten Sie darauf, dass sich die Szenarien,
die Sie entwickeln, deutlich voneinander unterscheiden.

Ubung 5

Idee: Bei Menschen mit Anpassungsstorungen kommt es haufig zu
Schuldgefiihlen und Gefiihlen des Versagens. Oft entsteht das Gefiihl,
selbst schuld zu sein, weil man mit den Anforderungen des Lebens
nicht zurechtkommt. Doch in der Regel spielen viele Faktoren bei der
Entstehung einer Anpassungsstorung eine Rolle und wir haben nicht
immer alles unter Kontrolle. Zudem ist die Schuldfrage selten zielfiih-
rend oder hilfreich. Sinnvoller ist es, sich zu Uberlegen, wie ein erster
Schritt aussehen konnte, um die Situation in den Griff zu bekommen.

Schreibimpuls 1: Beginnen Sie einen Text mit dem Halbsatz »Ich bin
nicht schuld, dass ich ...« und schreiben Sie, solange der Stift liber
das Papier gleitet.

Schreibimpuls 2: Beginnen Sie einen Text mit dem Halbsatz »Mir wiirde
helfen, wennich ...« und schreiben Sie ebenfalls, solange der Stift tiber
das Papier gleiten will.
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Ubung 6

Idee: Menschen mit Anpassungsstorungen treffen zuweilen auf das
Unverstandnis ihres Umfeldes: von Eltern, Partnern, Kindern, Freun-
den, Nachbarn, Arbeitskollegen, Lehrern und manchmal sogar von
Arzten. Mitunter fallen Sitze wie: »jetzt reiB dich doch mal ein biss-
chen zusammen« oder »Deine Sorgen mochte ich haben«. Auch wenn
die Satze mitunter nur die Hilflosigkeit des Gegeniibers zum Ausdruck
bringen, konnen sie doch sehr verletzend sein und sowohl traurig als
auch wiitend machen.

Schreibimpuls: Schreiben Sie ein Streitgesprach. Anwesend sind zwei
Personen. Eine Person sind Sie selbst, die zweite ist ein Elternteil,
der Partner, ein Freund, Nachbar oder Arbeitskollege. Sie konnen ein
Streitgesprach aus der Erinnerung notieren oder eines erfinden. Sie
wahlen lhr Gegenliber und gestalten den Dialog, wie es Ihnen aktuell
in den Sinn kommt. Ihr Gegeniiber eroffnet das Gesprach mit dem
Satz: »Deine Sorgen mochte ich haben.«

Ubung 7

Idee: Was uns belastet und Schwierigkeiten bereitet, ist individuell
unterschiedlich. Manchmal kann es hilfreich sein, sich klarzumachen,
in welchen Bereichen wir Miihe haben und in welchen uns Dinge miihe-
los gelingen.

Schreibimpuls: Legen Sie zwei Spalten an. In der einen Spalte notieren
Sie, was lhnen mihelos gelingt, und in der anderen, was Ihnen Schwierig-
keiten bereitet. Achten Sie darauf, in der Spalte mit den Dingen, die lhnen
miihelos gelingen, auch Dinge zu notieren, die lhnen vielleicht selbstver-
standlich vorkommen, fiir andere aber moglicherweise schwierig sein
konnten. Nur so erreichen Sie eine faire und ausgewogene Darstellung.

Ubung 8

Idee: Bei einer Anpassungsstorung ist es haufig so, dass durch Ver-
anderungen vieles im Leben ins Wanken gerat. Betroffene berichten,
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dass es lhnen buchstablich den Boden unter den FiiBen wegzieht. Doch
bei allen Veranderungen gibt es immer etwas, das bestandig ist und
Struktur und Halt verleiht. Zuweilen ist es deswegen gut, sich diese
Dinge ins Bewusstsein zu rufen.

Schreibimpuls: In einem ersten Schritt notieren Sie alles, was Ihnen Halt
und Struktur gibt. In einem zweiten Schritt notieren Sie, was lhnen Halt
und Struktur geben konnte und wie Sie diese Art von Halt und Struktur
in Ihrer aktuellen Lebenssituation erhalten konnten.

Ubung 9

Idee: Flexibilitat kann und sollte man Uben, zunachst in kleinen Dingen,
die einem leichtfallen, und dann in groBeren. Genauso, wie man sich
von kleinen zu groBen Dingen vorarbeiten kann, kann man sich vor-
wartstasten, indem man erst einmal in der Phantasie Flexibilitat tibt,
um dann das dort Erprobte in die Realitat zu libertragen.

Schreibimpuls 1: Sie haben Theaterkarten fur ein Stuck besorgt, das
Sie schon lange interessiert. Als Sie ins Theater kommen, sagt man
Ihnen, dass die Vorstellung Uberbucht ist. Man bietet Ihnen an, dass
Sie entweder an einem anderen Tag in das Stiick gehen kdnnen oder
am selben Abend in ein modernes Ballett. Schreiben Sie, wie Sie sich
entscheiden, warum Sie sich so entscheiden und was passieren wiirde,
wenn Sie sich fiir die andere Option entscheiden wiirden.

Schreibimpuls 2: Denken Sie an den vorherigen Schreibimpuls - nur
geht es dieses Mal um eine Reise. Sie sind am Flughafen und dort sagt
man lhnen, dass die Reise liberbucht ist. Man bietet Ihnen an, Ihnen
das Geld zurlickzuerstatten oder Sie zu einem anderen Hotel zu bringen.
Der Urlaubsort wiirde derselbe sein, allerdings wiirden Sie in einem
Hotel untergebracht werden, das sich in einiger Entfernung zu dem
von lhnen gebuchten befindet. Schreiben Sie auch in diesem Fall, wie
Sie sich entscheiden und warum und was passieren wiirde, wenn Sie
sich fiir die andere Option entscheiden wiirden.
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Ubung 10

Idee: Unser Leben besteht aus bestandigen Entscheidungen. Das
mogen kleine Entscheidungen sein, die wir treffen, ohne uns des-
sen bewusst zu sein, wie etwa die Entscheidung, was wir am Morgen
anziehen. Oder es sind Entscheidungen, die unser weiteres Leben
beeinflussen.

Schreibimpuls: Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie haben einen
Job, der Ihnen ganz gut gefallt, allerdings nicht vollig entspricht. Nun
bekommen Sie Ihren Traumjob angeboten. Dafiir miissten Sie aller-
dings in eine andere Stadt ziehen. Welche Entscheidung treffen Sie
und warum? Zeichnen Sie ein Portrat der Tage, die auf lhre Entschei-
dung folgen.
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Angststorungen

»Schreibend den Riickzug der Angst betreiben«
Christa Wolf

Angst ist eine existenzielle Erfahrung und als solche Bestandteil des
menschlichen Lebens. Angst dient dazu, Gefahren zu erkennen und
abzuwenden. Damit ist sie ein sinnvolles und zweckmafliges Gefiihl,
das Menschen in geféhrlichen Situationen schiitzt und verhindert,
dass sie zu Schaden kommen. Doch neben dieser lebenserhaltenden
Angst, die ein biologisches Reaktionsmuster darstellt, gibt es tiber-
steigerte Angstformen. Bezieht sich die Angst dabei auf ein Objekt
oder eine Situation, ist sie in der Regel leichter greifbar, als wenn es
sich um eine diffuse, unbestimmte Angst handelt, um ein allgemei-
nes Angstgefiihl.

Obwohl sich jeder unter dem Gefiihl der Angst etwas vorstellen
kann, ist es schwierig, das Gefiihl zu beschreiben. Angst ist immer
ein korperliches und seelisches Phdnomen zugleich. Manchmal
merkt man iiberhaupt erst anhand der Reaktionen des Korpers, dass
man Angst hat. Und selbst wenn man erkennt, dass die Angst viel-
leicht unbegriindet oder tibermafig ist, kann man sie nicht immer
oder nur bedingt unterdriicken oder beeinflussen.

Wenn man von einer Angsterkrankung oder -stérung spricht,
sind damit ganz unterschiedliche Phdnomene gemeint. Bei der gene-
ralisierten Angststorung etwa steht eine diffuse Angststimmung im
Vordergrund. Bei Angstattacken, oft auch als Panikattacken bezeich-
net, ist die Angst von kiirzerer Dauer, tritt dafiir aber in der Regel
sehr plotzlich und heftig auf. Phobien wiederum beziehen sich auf
bestimmte Objekte und Situationen.

Angst kann vor allem dann den Stellenwert einer Krankheitsbe-
eintrichtigung gewinnen, wenn mogliche oder tatsichliche Bedro-
hungen in ihrer Gefahrlichkeit iiberschitzt werden, wie etwa bei der
Herzphobie, bei der Menschen mit gesundem Herzen fiirchten, an
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