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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Was tun, wenn einen der Zwang im Griff hat?

Peter Wittkamp schrieb bereits Gags fir Jan Bohmermann und Klaas
Heufer-Umlauf und ist seit Jahren Hauptautor der »heute show online«.
AuBerdem verhalf er den Berliner Verkehrsbetrieben mit der Kampagne
#weilwirdichlieben zu einem ganz neuen Image. Doch er leidet seit mehr
als 20 Jahren unter Zwangsstérungen. Und zwar deutlich heftiger, als
»noch kurz mal schauen, ob der Herd wirklich aus ist«. Neben den
wissenschaftlichen Fakten, die in einem solchen Buch nicht fehlen dlirfen,
gerat sein Buch Uber den Umgang mit dieser oft Gbersehenen Krankheit
bisweilen sehr humorvoll, ohne das Thema der Lacherlichkeit
preiszugeben.

Autor

Peter Wittkamp, Jahrgang 1981, ist erster Autor und
Gagschreiber der heute show online. AuBerdem ist er
der Texter und Ideengeber der mehrfach
preisgekronten Kampagne #weilwirdichlieben der
Berliner Verkehrsgesellschaft BVG. Ab und an
schreibt er auch ein Buch oder eine Kolumne in der
»Business Punk«. Daneben berat er Unternehmen
und Agenturen, wenn sie etwas Kreatives,
Humorvolles oder Digitales machen mdchten. Oder
alles zusammen. Er twittert regelmaBig als @diktator
und lebt mit seiner Familie in Berlin.
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Fiir mich soll es Neurosen regnen,
mir sollten samtliche Wunder begegnen,
die Welt sollte sich umgestalten
und ihre Sorgen fiir sich behalten.
— frei nach Hildegard Knef

Die erste Regel des Zwangsstorungs-Clubs:
Es muss eine zweite Regel geben,
damit es keine ungerade Zahl von Regeln gibt.
- Unbekannt
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Vorwort

Niemand braucht ein Vorwort, oder? So was ist doch
nicht mehr als der unnétige Teil eines Buches, in dem
erklirt wird, was im Rest des Buches passieren wird.
Oder zumindest, warum man den Rest lesen sollte.
Ich habe nie verstanden, wozu das genau gut sein soll.
Aufler, das Buch ist sehr schlecht, dann ist das Vorwort
so eine Art Puffer, bevor es so richtig schlimm wird.
Wie das Wartezimmer bei einem Zahnarzt. Wenn das
Buch hingegen gut ist, will man doch eigentlich sofort
loslegen!

Ein weiterer Hinweis auf die Uberfliissigkeit eines
Vorworts: So etwas gibt es bei anderen Kulturgtitern
gar nicht erst! Filme zum Beispiel verzichten auf ein
Vorwort. Die funktionieren auch ohne ein einleiten-
des:

»Guten Tag und willkommen bei Jurassic Park. In den
folgenden 123 Minuten wird es viel um menschliche
Fehlentscheidungen, kaputte Zdune und Dinosaurier
gehen. Vor allem der T-Rex, genauer sein doch recht
scharfes Gebiss, wird Gegenstand unserer Betrachtun-
gen sein. Ein kleiner Tipp noch, bevor es gleich wirk-
lich losgeht: Gewohnen Sie sich nicht zu sehr an die im



Film auftauchenden Darsteller. Wie gesagt, das recht
scharfe Gebiss des T-Rex...«

Doch mein Lektor, dem wir auf den folgenden Seiten
immer mal wieder begegnen werden, besteht auf ein
Vorwort. Der Vogel! Wobei ich seinen Beruf auch noch
nicht so ganz verstanden habe. Denn ein Lektor ist je-
mand, den ein Verlag fiir gutes Schreiben bezahlt, weil
die Leute, die der Verlag eigentlich fiir gutes Schreiben
bezahlt, manchmal nicht gut genug schreiben. Na, dann
soll er das Buch halt direkt selbst schreiben. Das will er
aber auch nicht. Zu wenig Neurosen, sagt er. Also gut.
Dann schreibe ich das Buch eben, und auf seinen aus-
driicklichen Wunsch nun auch endlich ein Vorwort.
Hier kommt es:

Guten Tag! Mein Name ist Peter Wittkamp, ich bin Au-
tor, Werber und Gagschreiber. Ich habe bereits Scherze
fur das Fernsehen, fur das Internet, fiir die Berliner
Verkehrsbetriebe und fiir eine sehr bekannte Politike-
rin mit Doppelnamen geschrieben (nein, nicht die, eine
andere). Ich bin Ende dreiflig, trinke ab und an zu viel
Alkohol, mache zu wenig Sport, liebe Musik und leide —
hier bitte aufpassen, das wird spater noch mal wichtig -
seit tiber 20 Jahren an einer Zwangsstorung.

Das kennen Sie aus Serien und Filmen und von Bekann-
ten, die ihren Herd zwanzig Mal kontrollieren miissen.
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Aber ich muss sie enttduschen: Ich bin nicht so wie die
Menschen in den Filmen. Ich zdhle wenig, kann nahezu
alles ohne Probleme beriihren, darf jede Fuge auf dem
Gehweg so betreten, wie ich es mag, und ich wasche
mir nicht tibertrieben hiufig die Hinde. Nun ja, um
ehrlich zu sein: Ich wasche mir mittlerweile nicht
mehr tbertrieben haufig die Hinde. Gleich im ersten
Kapitel (geht bald los, versprochen!) erfahren Sie, wie
ich das geschafft habe. Die Sache mit dem Herd hinge-
gen mache ich tatsachlich. Und noch so einiges mehr.
Sehr viel mehr. Der Satz, der am wenigsten zu mir
passt, ist »Tu dir keinen Zwang an«. Also der und »Ich
war heute Morgen um halb sieben schon zehn Kilo-
meter Laufen«.

Aber zuriick zur Zwangsstorung: Eine Zwangsstérung
ist ungefahr wie (hier brauchte ich einen guten Ver-
gleich ... ah, ich hab was...) ein T-Rex! Wenn man nicht
aufpasst, hat sie dich schnell zwischen ihren Zihnen
und lisst dich nie wieder los. Dafiir ist sie immerhin
ganz gut therapierbar, was man von einem T-Rex nicht
gerade behaupten kann. »Lassen Sie uns heute mal tiber
ihr Aggressionsproblem sprechen, Herr Rex! Ich ver-
mute, es liegt an den Komplexen wegen Ihrer kurzen
Armchen.«

Ich schreibe in diesem Buch dariiber, welche Komplexe
und Zwinge mich plagen, was Zwinge tiberhaupt sind,
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was der Unterschied zwischen harmlosen Macken und
ernsthaften Zwangen ist, und dartiber, wie ich versuche,
mich immer und immer wieder aus ihren scharfen Zih-

nen zu befreien.

Mitunter versuche ich, obwohl es eine sehr ernste
Krankheit ist, ein wenig humorvoll dariiber zu berich-
ten. Glick im Ungliick: Meine Zwinge sind sehr stark,
aber nie so stark, dass ich nicht tiber sie lachen méchte.
Wenn Sie das nicht mogen oder es Thnen unpassend
erscheint, ist dieses Buch nicht das ideale Buch fiir Sie.
Das ist nicht schlimm, ich bin Thnen nicht bése. Es gibt
viele andere gute Biicher. Und die haben sicher alle ein
besseres Vorwort als dieses.

Wenn Sie selbst von der Krankheit betroffen sein soll-
ten und dazu neigen, Zwinge von anderen zu iiberneh-
men, mussen Sie sich ebenfalls iiberlegen, ob Sie jetzt
weiterlesen wollen. Es wird viele Beispiele geben.

Und wenn Sie denken: Jurassic Park habe ich schon
lang nicht mehr gesehen. Hitte ich eigentlich mehr
Lust drauf, als tiber einen leicht dicklichen, eher unwit-
zigen Werbefuzzi mit seltsamen psychischen Stérungen
zu lesen. Nur zu. Ist auf Netflix verfiigbar.

Wenn Sie allerdings jetzt noch immer dabei sind: Sehr
schon! Ich freu mich. Wir legen gleich los. Machen Sie
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sich also bereit. Stellen Sie Ihre Tasse Tee mit dem Hen-
kel genau parallel zur Tischkante ab und schauen Sie
bitte noch mal schnell nach, ob der Wasserkocher auch
wirklich ganz, ganz sicher aus ist. Wir haben das Vor-
wort tiberstanden. Das Buch beginnt genau jetzt.

Ich wiinsche Thnen ein ungezwungenes Lesevergniigen!
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Mein erster Zwang

Das klingt fast schon. So wie »Mein erstes Pony«, »Mein
erster Computer« oder »Mein erstes Auto«. Ein Zwang
ist aber leider nichts sonderlich Schones. Wobei der
Vergleich mit dem ersten Auto gar nicht so verkehrt ist:
Denn genau wie die Rostlaube — fir nur 800 Tacken,
aus vierter Hand, nur noch 10 Monate TUV — macht so
ein Zwang vor allem eines: stindig Arger.

Mein erster richtiger Zwang war ein Waschzwang. Ein
solcher Waschzwang nimmt bei vielen Betroffenen ein
ganz dhnliches Schema an und verlduft folgenderma-
Ben: Der Zwangskranke hat Angst, sich selbst oder
andere mit Bakterien, Viren oder Ahnlichem anzuste-
cken oder gar Schlimmeres. Praktischerweise schlagt
der Zwang direkt eine passende Gegenmafinahme vor:
Waschen und Desinfizieren. Moglichst oft.

Ich muss zugeben: Ganz schon unkreativ »gewahlt« von
meinem neurotischen Kopf. Denn ein Waschzwang ist
fiir Zwangskranke so etwas wie ein Riickenleiden fur
Mobelpacker: Ziemlich verbreitet. Gehort quasi zum
Beruf. Und ebenso, wie sich ein Riickenleiden bei Men-
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schen, die viel schleppen, leicht erkliren lasst, ist auch
der Waschzwang einer der Zwinge, der fiir Aulenste-
hende noch einigermafien nachvollziehbar ist.

Denn sehr viele ganz »normale« Menschen haben
Angst vor Keimen und Ahnlichem und waschen sich
lieber einmal zu viel als einmal zu wenig. Der Unter-
schied zu Personen mit einem Waschzwang ist: Bei
Letzteren nimmt das Waschen enorme Ausmafle an.
Héufig sind vor allem die Hinde und Arme betroffen.
Und so war es auch bei mir.

Ich war vielleicht 16 oder 17 Jahre alt und begann
aus irgendeinem Grund, die Angst zu entwickeln, ich
koénnte mich selbst oder jemand anderen mit irgend-
etwas anstecken, wenn ich mir nicht oft genug die
Hinde wasche. Was das denn konkret sein kénnte,
war mir damals wie heute nicht so ganz klar, aber dem
Zwang war das relativ egal. Da drauflen gibt es sicher
Hunderte oder Tausende gefihrlicher Viren und Bakte-
rien — wird schon was Passendes dabei sein...

Ich erinnere mich noch gut daran, dass es besonders
schlimm war, wenn ich mit Blut in Kontakt kam. Denn
obwohl ich aus dem Biounterricht wusste, dass der
HI-Virus gar nicht so einfach tbertragen wird, schwang
die Angst vor AIDS mit.

Was ist, wenn an meinen Hinden ein bisschen Blut von
Jjemandem mit HIV ist? Und ich jemand anderen anfasse,
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der eine kleine Wunde an der Hand hat? Und dann stecke
ich den an... und so weiter. Kram, den Zwangskranke
gerne denken. Die Angst vor HIV und AIDS war da-
mals, wie ich spiter lernte, bei Zwangskranken sehr ver-
breitet. Sie ist es heute noch — aber vor zwanzig Jah-
ren war die Immunkrankheit noch deutlich mysterioser,
weniger erforscht und auch schlechter zu behandeln.
Ich war mit meiner Furcht also nicht alleine, vielen
anderen Menschen ging es ganz dhnlich wie mir — nur
wusste ich das leider nicht. Ich war ein wenig isoliert.
Ich lebte auf dem Dorf, im Internet stand noch nicht so
viel drin wie heute, und auflerdem begriff ich gar nicht
so richtig, dass ich nicht gesund war. Selbst wenn, mit
wem sollte ich dartiber reden?

Zu dieser Zeit entwickelte ich auch eine Abneigung
gegen Miinzen aller Art. Groschen, 50-Pfennig-, Mark-
stiicke — wer weif}, in wessen Hinden die schon tiberall
gewesen waren und welche schrecklichen Keime und
Krankheiten auf ihnen lauerten?

Aber ich hatte ja bereits die Losung fiir meine Angste:
Hindewaschen. Und nach dem Hindewaschen lieber
noch mal Hindewaschen, falls sie beim ersten Mal nicht
richtig sauber wurden. Das grofle Misstrauen gegen sich
selbst, das ganz bezeichnend fur viele Zwangskranke
ist, hat sich schon damals gezeigt. Also lieber noch ein
drittes Mal die Hinde waschen, dieses Mal mit noch
etwas mehr Seife, nur zur Sicherheit, falls bei den ers-
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ten beiden Waschgingen doch irgendetwas schiefgelau-
fen ist und die Hiande nicht komplett gereinigt wurden.
Hinfort mit den bosen Keimen, Viren und Bakterien.
Hinfort!

Menschen, die unter einem Waschzwang leiden, wis-
sen, dass sich solche Handlungen nicht nur zwei oder
drei Mal wiederholen kénnen, sondern auch zehn Mal
oder sogar dreiflig Mal. In manchen Fillen ist der
Waschzwang auch verkniipft mit einem Zihlzwang
oder anderen Ritualen, was die Aufgabe noch kompli-
zierter macht. Diese lautet dann zum Beispiel so: Die
Hinde miissen absolut sauber werden, und zusitzlich
darf die Zahl der Waschginge auf keinen Fall ungerade
sein. Sonst ist es »nicht richtig«. Im Extremfall steht der

Zwangskranke dann einen halben Vormittag lang am
Waschbecken.

Bei mir war es damals gliicklicherweise nicht so extrem.
Aber extrem genug, dass sich korperliche Folgen ein-
stellten. Denn wenn Hinde sehr oft mit Seife in Kon-
takt kommen, werden sie rau und rissig — da kann auch
die beste Handcreme nicht mehr helfen. Besonders
schlimm wurde es, wenn es drauflen kalt war, oder bei
starker Belastung der Hande. Ich hatte damals hiufig
Volleyball gespielt und musste ansehen, wie die Haut
meiner durch das viele Waschen trocken gewordenen
Hinde regelmifig einriss und immer wieder ein wenig
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Blut zum Vorschein kam, wenn ich einen Ball annahm.
Da es beim Volleyball leider von groflem Interesse ist,
den Ball hiufig anzunehmen, zeigten sich schnell zarte
rote Risse auf meinen Hianden. Zum Gliick konnte ich
die feinen Blutspuren unauffillig abwischen, so dass
niemand der Mitspieler etwas davon mitbekam. Denn
wenn man an einem Zwang leidet, mochte man ihn
meist moglichst gut verstecken. Weil man ja selbst am
besten weif}, dass man sich sehr irrational verhilt. Das
ist der Kern jeder Zwangserkrankung. Der Zwangs-
kranke weifs, dass er etwas tibertrieben macht, doch er
kann sich nicht dagegen wehren.

Also Verstecken. Das gelang mir ganz gut. Niemand
bekam so richtig etwas mit. Vielleicht ab und an ein
tiberraschtes »Wischst du schon wieder die Hinde?«,
sonst nichts. Das lag auch daran, dass mein damaliger
Waschzwang verhaltnismaflig schwach ausgepragt war.
Verhiltnismaflig bedeutet: Fir eine normale Person
habe ich meine Hinde wirklich deutlich zu oft gewa-
schen (wenn ich schitzen misste, bis zu vierzig Mal
am Tag). Jemand, der unter einem sehr starken Wasch-
zwang leidet, wird dariiber aber nur lachen kénnen.

Bei mir war es meist so, dass ich vor allem dann unbe-
dingt die Hinde waschen musste, wenn ich mit etwas
»Unreinem« in Kontakt kam. Urin, Fikalien, Blut.
Klingt also erst mal nachvollziehbar und nicht sonder-
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lich verrtickt: Bei Kontakt mit Urin Hinde waschen.
Keine komplett abwegige Idee. Méchte man ab und an
auch mal gerne einigen Kollegen auf der Herrentoilette
hinterherrufen.

Aber ich habe nattrlich weitergedacht — dhnlich wie
bei den Miinzen. Was ist mit den Gegenstinden, die
mit Urin, Fikalien oder Blut Kontakt gehabt haben
konnten!? Sie merken: Der Zwangskranke liebt den
Konjunktiv! Hitte, hitte, Neurosenkette. Der Hahn
des Waschbeckens. Das Handtuch. Die Klinke an der
Badezimmertiir. Alles wurde zur potenziellen Gefahr.
Wias ist, wenn der, der mir gerade die Hand gegeben
hat, eben jemandem die Hand gegeben hat, der davor
eine Klinke angefasst hat, die jemand angefasst hat, der
gefihrliche Viren an der Hand hatte. Also auch dann
lieber noch mal die Hinde waschen. Und genau an die-
ser Stelle wird es dann gefihrlich. Oder krankhaft. Aber
eben ganz typisch fiir einen Zwang.

Finf Mal am Tag Hande waschen ist sicher sinnvoll,
bei funfzig Mal wird es schon ein bisschen schwieriger.
Immerhin wire ich damals sofort bereit gewesen, wenn
ich spontan eine Notoperation hitte leiten miissen: Ich
war durch das viele Hindewaschen nahezu keimfrei.
Lassen sie mich durch, ich bin zwar kein Arzt, aber ich
habe seeeehr saubere Hande.

19



Mein erster Zwang verschwand dann nach einiger Zeit
wieder. An den genauen Grund dafir kann ich mich
nach so vielen Jahren nicht mehr erinnern, aber ich
vermute sehr stark, es hing damit zusammen, dass ich
mich nicht habe unterkriegen lassen. Dass der Zwang,
auch wenn er ganz ohne Zweifel einen starken Einfluss
hatte, mein Leben nicht vollstindig bestimmen konnte.
Typisch fur einen fortgeschrittenen Zwangskranken
wire es gewesen, einfach nicht mehr zum Volleyball zu
gehen und am besten alle Kontakte mit Menschen oder
Miinzen zu vermeiden, um so die Auswirkungen des
Zwangs zu verstecken und keine neuen Keim-Risiken
einzugehen.

Aber ich war jung, voller Energie und wollte mich
ganz einfach nicht verstecken. Ich wollte verstehen,
viel sehen, erfahren, bewahren.

Ich habe Dorffeste auf Wiesen besucht, auf denen es
keine Waschbecken gab. Ich habe betrunken auch mal
drei Stunden lang vergessen, mir die Hinde zu waschen.
Ich habe weiterhin Miinzen beriihrt, weil ich mir eben
etwas kaufen wollte. Und ich habe mit blutigen Hinden
weiter Volleyball gespielt. Die Lust auf Abenteuer und
Abwechslung war groRer als der Zwang.

Damals wusste ich noch nicht, dass ich an einer
Zwangserkrankung litt, und ich wusste natiirlich noch
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viel weniger, wie man sie hitte therapieren konnen.
Doch ich habe ganz intuitiv das absolut Richtige ge-
macht: mich nicht einschrinken lassen und weiterhin
am Leben teilgenommen. Ich habe mich unangeneh-
men Situationen gestellt, in denen ich mir nicht so oft,
wie ich vielleicht gewollt hitte, die Hinde waschen
konnte. Erst sehr viel spéter lernte ich, dass Experten
dazu »Konfrontationstherapie« sagen.

So hat mein Kopf langsam wieder gelernt, dass tiber-
haupt nichts passiert, wenn ich fiir ein paar Stunden
auf meine iibertriebenen Reinigungen verzichte. Dass
ich niemanden anstecke. Dass die Welt nicht unter-
geht. Und so wusch ich mir wieder deutlich seltener
die Hinde, bis ich dann spiter, vielleicht mit 18 Jahren,
wieder ein relativ normales Maf} erreichte.

So was mag so ein Zwang tbrigens tiberhaupt nicht.
Er mochte wie ein nordkoreanischer Diktator regieren.
Und er will, dass seine kranken Regeln eingehalten wer-
den - jede Rebellion gegen seine Diktatur ist ihm ein
Dorn im Auge.

Zwanzig Jahre spater erscheint mir die Episode mit dem
aufkommenden und wieder verschwindenden Wasch-
zwang ein wenig wie der Beginn eines Horrorfilms:
Etwas Verstorendes taucht kurz auf der Leinwand
auf und irritiert die Protagonisten. Aber sie vergessen
es dann wieder und denken sich nichts dabei. Doch der
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Zuschauer weify schon: Das kommt garantiert wieder.
Und zwar schlimmer. So war es auch mit meinen Zwén-

gen.
Wenn man es weniger dramatisch ausdriicken mochte:

Ich fahre bis heute mit der Rostlaube Zwang in der Ge-
gend herum. Und stindig ist irgendwas kaputt.

22



Wildwuchs im Neurosengarten

Machen wir einen groen Sprung und schauen, wie es
heute, gut zwei Jahrzehnte spiter, bei mir aussieht.

Der Zwang — oder vielmehr: die Zwinge kamen mit
der Zeit tatsichlich wieder. Nicht sofort und unmittel-
bar, eher schleichend. Blod nur: Sie wurden in den letz-
ten 20 Jahren immer stirker. Was fiir mich vor allem
bedeutete, dass sich ihr Einflussgebiet vergroflerte.
Vom Hindewaschen auf nahezu alle Bereiche meines
Lebens. Kaum etwas in meinem Alltag ist heute zwang-
los — auler ab und an der Dresscode auf einer Ein-
ladung. Im Gegenteil: Die Zwinge schrinken mich zum
Teil ziemlich stark ein und sind sehr belastend gewor-
den. Jeder neue Tag ist fiir mich ein neuer Kampf gegen
sie geworden.

Tja, was soll ich sagen. Insgesamt konnte man diese
Entwicklung so zusammenfassen: doof gelaufen. Wiirde
mich mein Lektor in diesem Buch Smileys verwenden
lassen, wiirde ich jetzt den Traurigen mit dem trinen-
den Auge einftigen.
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Und doch: In allem Schlechten steckt meist auch etwas
Gutes. Und fiir dieses Buch ist meine Entwicklung ja
gar nicht so unvorteilhaft. Denn wenn ich nur diesen
einen Waschzwang in meiner Jugend gehabt hitte, was
fiir ein 6des Leseerlebnis wire das hier bitte geworden?

»Guten Tag, mein Name ist Peter Wittkamp, ich
hatte frither mal einen Zwang, den habe ich aber erfolg-
reich bekdmpft, bis er verschwand, und nun ist alle wie-
der gut. Danke, dass Sie mein Buch gelesen und vor
allem bezahlt haben. Schonen Tag noch.«

* 0%k

Nein. Es lief anders. Ganz anders.
Sven Regener, der Singer der Band Element of Crime,
singt in dem Song »Straflenbahn des Todes« die Zeilen

»Wo die Neurosen wuchern/
Will ich Landschaftsgdrtner sein.«

Allerdings meint er diese Zeile, wenn ich sie richtig
deute, in einem positiven Sinn - als eine Ode an die
liebenswerten Spleens, die wir alle haben. »Wuchernde
Neurosen« sind ihm etwas Begehrenswertes, Schones,
Romantisches. Fast kann man sich bildlich vorstellen,
wie die Neurosen dekorativ eine leicht verwitterte rote
Backsteinwand hinaufranken und im Frihling in den
schonsten Farben bliihen.
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So idyllisch wie in diesem Lied lief es bei mir leider nicht.
Zwar wucherten in den letzten zwanzig Jahren auch bei
mir die Neurosen. Nur war das nichts Begehrenswertes,
Schones oder Romantisches, sondern etwas Destruk-
tives, Einengendes und Furchtbares. Denn die Neurosen
wuchsen bei mir so stark, dass es fiir andere Pflanzen in
meinem Garten langsam eng wurde. Sie waren keines-
wegs dekorativ, sondern einfach nur Unkraut, das den
Nihrboden fiir andere Gewichse raubte.

Ich bendétigte also ebenfalls einen Landschaftsgartner.
Nur nicht den romantisierenden Sven Regener — son-
dern einen mit einer dicken Machete, der sich mit mir
durch das Dickicht kimpft und das Unkraut beseitigt.
Klar, wir sprechen tber einen Therapeuten. Den ich -
viel zu spit, aber immerhin - vor einigen Jahren dann
auch endlich aufsuchte.

Wie es von einem »simplen« Waschzwang zu einem
Garten voller Neurosen kam, davon méchte ich in die-
sem Buch berichten. Und natiirlich davon, wie mein
Landschaftsgértner und ich versuchen, Ordnung in das
Dickicht zu bringen. Oder welche Mittel helfen kon-
nen, damit sich erst gar keine Neurosen im Garten hei-
misch fithlen.

Aber an dieser Stelle méchte ich vor allem schildern,
woran ich aktuell leide. Damit Sie gleich zu Beginn
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einen kleinen Einblick in mein Leben bekommen. Oder
wie man in einem Meeting so unschén sagen wiirde:
Damit wir alle auf dem gleichen Stand sind!

* 0%k

Es gibt ein paar wenige Zwangskranke, die nur an
einem einzigen Zwang leiden. Das ist dann meist ein
grofles Thema, das ihr Leben dominiert und stark ein-
schrankt. Ich hingegen leide an sehr vielen Zwin-
gen ganz unterschiedlicher Art. Wenn man es posi-
tiv formulieren wiirde, konnte man sagen, der Zwang
ist bei mir eine Lebenseinstellung. So wie bei anderen
Menschen radikaler Tierschutz oder eine politische
Agenda.

Meine Zwinge sind etwas, das ich nicht nur wie ein
Hobby - abends von halb sieben bis acht — ausiibe, sie
begleiten mich den ganzen Tag. So, wie ein Leistungs-
sportler nicht aufhort, ein Leistungssportler zu sein, nur
weil er gerade nicht trainiert oder sich im Wettkampf
abmiiht. Im Gegenteil, der Leistungssport definiert
meist auch einen grofen Teil der iibrigen Zeit. Wie er
sich ernihrt, wie er sich mental stirkt, wann er schla-
fen gehen muss, mit wem er sich trifft, wann er Urlaub
machen kann, wie er sein Geld verdient, vielleicht sogar
die Partnerwahl.
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Ahnlich ist es bei mir und vielen anderen Zwangskran-
ken: Das Leiden hat uns mehr oder weniger im Griff
und beeinflusst sehr viele Aspekte unseres Lebens.
Bei nahezu allem, was ich mache, iiberlegt sich mein
Zwang, wie er mich dabei am besten stoéren kdnnte.
Wie er das, was ich gerade mache, unter seine Fittiche
bekommen koénnte. Er will alles beeinflussen. Manch-
mal tradume ich sogar von meinen Zwingen.

Der Zwang ist sozusagen zu meinem Lifestyle gewor-
den. Das Wort gefillt mir sehr gut, obwohl es eigentlich
in mehrfacher Hinsicht unpassend ist. Einen Lifestyle
sucht man sich normalerweise aus - ich nicht. Zudem
ist ein Lifestyle meist etwas, das einem gut gefillt. Auch
nicht der Fall. Trotzdem beschreibt das Wort sehr tref-
fend, wie umfassend sich der Zwang in meinem Alltag
ausbreitet. Ich bin mir sicher, dass es andere mit die-
ser Krankheit dhnlich empfinden. Vielleicht entwerfe
ich fur uns irgendwann mal eine T-Shirt-Kollektion mit
dem Spruch »My Lifestyle is OCD«.

Das ist iibrigens die Abkiirzung der englischsprachigen
Bezeichnung von Zwangskrankheit. Nicht zu verwech-
seln mit OCB - das sind Blittchen fiir selbstgedrehte
Zigaretten. OCD steht fiir Obsessive-compulsive dis-
order, also frei tibersetzt »Besessen-zwanghafte Funk-
tionsstorung«. Da ist OCD doch ein bisschen griffiger.

Ich werde den Begriff tibrigens ab sofort hiufiger
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verwenden, einfach, damit hier nicht so oft das Wort
»Zwang« hintereinander steht. Das liest sich nicht so
schon und es juckt meinen Lektor in den Fingern,
wenn er das Wort Zwang zu haufig liest (wobei mir der
Gedanke gut gefillt, dass es sein Zwang sein konnte,
das Wort »Zwang« moglichst oft zu streichen). Abgese-
hen davon klingt »I have OCD« deutlich besser als »Ich
leide unter einer Zwangsstorung«. Englisch ist halt ein-
fach immer ein bisschen cooler — selbst bei psychischen
Storungen.

But now butter to the fishes: zurtick zu meinen Zwin-
gen. Es gibt Hunderte, vielleicht sogar Tausende ver-
schiedener Arten, an OCD zu leiden. Meist unter-
scheiden sich diese Tausenden Arten noch einmal in
Hunderttausende, ganz personliche Auspragungen bei
den Menschen, die darunter leiden. Zwinge sind sich
zwar oft sehr dhnlich, aber doch ist jeder individuell.
So wie Schneeflocken. Es gibt allerdings eine Art Klas-
sensystem: ein paar wenige Kategorien, in die sich fast
alle Arten von Zwingen unterordnen lassen. Wir wer-
den diese Kategorien spiter in diesem Buch noch ge-
nauer kennenlernen. »Reinigungs- und Waschzwinge«
sind zum Beispiel eine dieser Uberkategorien. Mein
Waschzwang wire hier gut aufgehoben, aber zum Bei-
spiel auch der Zwang, die Kiiche oder das Bad absolut
keimfrei zu halten.
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Diejenigen Zwinge, unter denen ich heute am meisten
leide, fallen jedoch unter zwei andere Hauptkategorien:
Es handelt sich um »Kontrollzwinge« und »magisches
Denken«. Kontrollzwange zahlen eher zu den Zwangs-
handlungen, wihrend magisches Denken - wie der
Name schon andeutet — zu den Zwangsgedanken zahlt.
Keine Sorge, den Unterschied zwischen diesen beiden
Arten von Zwingen werden wir uns spater ebenfalls
noch genauer anschauen. Etwas vereinfacht kénnte
man aber sagen: Zwangshandlungen fithrt man aus,
Zwangsgedanken spielen sich eher im Kopf ab.

Jetzt habe ich an dieser Stelle ganz schon viele Kate-
gorien eingefithrt. Zur Sicherheit hier noch einmal
ganz verstindlich: Zwangserkrankungen lassen sich in
Zwangshandlungen und Zwangsgedanken unterteilen.
Innerhalb dieser beiden gibt es ein paar Schubladen, in
die sich die meisten Zwinge einordnen lassen.

Nehmen wir uns den Kontrollzwang vor. Ein solcher
Zwang hat nichts damit zu tun, dass man andere Men-
schen kontrollieren mochte wie ein Puppenspieler seine
Figur oder ein Stalker sein Opfer. Er dreht sich in den
meisten Fillen darum, dass man Angst davor hat, eine
Katastrophe auszulésen oder zumindest nicht verhin-
dern zu konnen, weil man etwas ibersehen hat oder
anderweitig nachlissig war. Aus diesem Grund kontrol-
liert man lieber noch mal schnell ...
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Prominentester Vertreter des Kontrollzwangs - ein
richtiger Superstar unter den Zwangen - ist der Drang,
immer und immer wieder nachzuschauen, ob der Herd
auch wirklich aus ist. Kontrollzwéinge sind eine unge-
heuer weit verbreitete Art von OCD und zeigen sehr
viele Ausprigungen. Thnen gemeinsam ist die Angst,
nicht richtig gehandelt zu haben, Sorge darum, die Kon-
trolle tiber etwas verlieren zu konnen — und damit ver-
bunden die Zwangshandlung, immer und wieder eine
bestimmte Sache zu uberprifen. Ist das Fenster zu? Ist
der Herd aus? Habe ich das Auto abgesperrt? Tritt hier
irgendwo Gas aus?

Die vermeintliche Katastrophe, vor der sich die Betrof-
fenen furchten, kann verschiedene Formen haben: zum
Beispiel ein Brand, ein Todesfall, ein Unfall, eine Verlet-
zung, eine Explosion, ein Einbruch, eine Vergiftung -
aber auch bisweilen etwas weniger dramatische Formen
wie eine Kiindigung auf der Arbeit oder ein verpasster
Termin. Dabei neigen wir Betroffenen oft dazu, immer
die schlimmstmoglichen Folgen anzunehmen. Wir sind
Zwangspessimisten. Der Wasserkocher, der versehent-
lich angelassen sein konnte, fuhrt also ganz bestimmt
und unbedingt zu einem Brand, der die komplette
Wohnung vernichtet und auflerdem noch mindestens
vier Nachbarn durch die Rauchvergiftung mit in den
Tod reifit. Wenn so etwas geschihe, wiirde sich der
Zwangskranke doch bestimmt ein Leben lang schuldig
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fithlen und sicher nie wieder gliicklich. Und da ist es
doch nicht zu viel verlangt, noch mal ganz schnell zu
schauen, ob der Wasserkocher wirklich, wirklich, wirk-
lich aus ist. Zum achtzehnten Mal.

Meine Kontrollzwiange haben im Grunde genau dieses
Muster. Nur dass ich vor einiger Zeit den Wasserkocher
bei uns zu Hause abgeschafft habe und durch einen
ganz altmodischen Teekessel ersetzt habe. So muss ich
nur noch den Herd kontrollieren, wenn ich das Haus
verlasse, und nicht mehr Herd UND Wasserkocher.

Auch bei mir geht es meist um die Angst, schuld zu
sein, dass jemand t6dlich oder zumindest schwer verun-
gliickt, weil ich etwas unterlassen habe. Nur beschrankt
sich dieser Zwang bei mir leider nicht blof} auf Ge-
fahren im Haushalt, sondern hat sich nach und nach
immer mehr ausgeweitet, so dass er die bizarrsten For-
men annehmen kann.

Situationen, die anderen Menschen vollkommen
harmlos und gewohnlich erscheinen, sehe ich als Ge-
fahren. Ich denke stets: Was wire die schlimmstmog-
liche Folge?

Selbst eine einfache Tomate, die jemandem auf der
Strale aus der Einkaufstasche gefallen ist, 16st bei mir
folgende Gedankenkette aus: Was ist, wenn jemand
drauftritt? Was ist, wenn dann eine rutschige Fliche
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entsteht? Was ist, wenn dann jemand darauf ausrutscht?
Was ist, wenn er sich dabei schwer verletzt oder sogar
das Genick bricht?

Das ist zwar unwahrscheinlich, aber nicht vollkom-
men unmoglich. Da ist es doch besser, die Tomate
schnell aufzuheben und in den nichsten Milleimer zu
werfen. Dann gehe ich ein paar Meter weiter, sehe eine
Bananenschale, und alles geht von vorne los. Ich wire
ein prima Strafenreiniger geworden.

Aber es ist mein voller Ernst: Ich muss mich tiberwin-
den, weiterzugehen, wenn ich Obst auf der Strafe sehe.
Gerade in Berlin kein seltener Anblick. Und wenn
schon Friichte auf der Strale eine Bedrohung darstel-
len, sieht man noch ganz andere Gefahren. Zum Bei-
spiel Flaschen, die in der Ndhe von Autoreifen liegen.
Ein Auto kénnte driiberfahren, die Flasche zerbrechen,
die Scherben in den Reifen eindringen, der Reifen bei
schneller Fahrt platzen, das Auto verungliicken ... Zack:
grofle Katastrophe. Es ist mir zwar immer ein bisschen
peinlich, diese Flaschen aufzuheben, weil ich damit vor
Passanten ein bisschen wie ein Obdachloser wirke, der
gerade acht Cent reicher geworden ist, aber die »dro-
hende« Katastrophe zwingt mich dazu.

Ein weiteres Beispiel: Wenn es irgendwo nach Rauch

riecht, kontrolliere ich, ob ein Feuer ausgebrochen ist
und ich die Feuerwehr rufen miisste. So weit eigentlich
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normal und verniinftig. Das Problem ist, dass ich schon
tber tausendmal gedacht habe, es konnte hier doch ein
kleines bisschen verbrannt riechen — und nie war es tat-
sachlich so.

Ich traue meiner Nase deshalb nicht mehr. Ich
nehme Geriiche wahr, die es gar nicht gibt. Und alles
nur wegen der Angst, ein Feuer aus Nachlissigkeit nicht
bemerkt zu haben.

Ich kann die Probleme am Berliner Flughafen gut
nachvollziehen. Wiirde man mich ein solches Gebidude
bauen lassen, wire ich auch erst mal jahrelang mit dem
Brandschutz beschiftigt.

Ahnlich problematisch ist es bei mir {ibrigens auch,
wenn es irgendwo nach Gas riecht. Oder anders ausge-
driickt: nach Gas riechen kénnte. Ich habe dann grofie
Schwierigkeiten, mich von diesem Ort zu entfernen. In
mir steigt der Drang, immer und immer wieder zu tiber-
priifen, ob es hier nicht doch irgendwie komisch riecht.
Oder jemandem Bescheid zu sagen, der an diesem Ort
verantwortlich ist, um die Last und »Verantwortung«
von meinen Schultern zu nehmen. Ubrigens: Noch bis
in die 1920er Jahre gab es tatsichlich den Beruf des
Gasriechers. Menschen mit sehr sensiblen Nasen, die
undichte Gasrohre erschniiffeln mussten, um Explosi-
onen zu vermeiden. Das wire vielleicht auch etwas fur
mich gewesen.
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