BUCHER UND MEHR

Guter Rat fiir die Nacht
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Hilfreiche Tipps, wie Eltern den Schlafproblemen ihrer Kinder begegnen kénnen

iele Miitter und Viter kennen das Problem: Ei-
—\ / gentlich hat man sich auf einen gemiitlichen

Abend gefreut, wenn das Kind im Bett ist,
doch nach zwei Stunden Kampf ums Schlafengehen ist
der natiirlich gelaufen. Oder statt wie geplant voller
Elan an einem wichtigen Meeting teilzunehmen,
schleppt man sich nach einer unruhigen Nacht mal
wieder vollig zerschlagen durch den Tag. Auf den
Nachttischen einiger Eltern stapeln sich die Schlafrat-
geber. An so manchen der darin postulierten Ansitze
scheiden sich allerdings die Geister; oft entwickeln
sich regelrechte Glaubenskriege um die richtige
Methode.

Wozu braucht es dann noch einen weiteren Schlaf-
ratgeber? Der Autor Craig Canapari mochte den Schlaf
von Kindern auf sanfte Weise férdern, »ohne Schimp-
fen und Strafen«, und dabei verschiedene Wege auf-
zeigen, wie die ganze Familie ruhig ein- und durch-
schlafen kann.

Uberzeugend ist seine doppelte Perspektive: als
erfahrener Schlafmediziner der Yale University und

dreifacher Vater. Personliche Erfahrungsberichte

und fundierte Theorien wechseln sich im Buch ab.
Canapari schildert Basiswissen und aktuelle Erkennt-
nisse, gibt aber auch viele konkrete Tipps. Als Leser
fihlt man sich dabei so gut unterhalten, dass man gar
nicht merkt, wie man sich Wissen aneignet. Erschopf-
ten und entmutigten Eltern kann die humorvolle und
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Sanfte, individuelle Wege
zu gutem Schlaf fiir Babys
und Kinder

Aus dem Amerikanischen von Karin
Wirth

Beltz, 2020, 255 S., € 19,95
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selbstironische Schreibweise zudem helfen, Leichtigkeit
und Zuversicht zuriickzuerlangen.

Der Band baut auf der Grundannahme auf, dass
schlechter Schlaf eine schlechte Gewohnbheit sei — und
Gewohnheiten sich dndern lassen. Grofien Wert legt
der Autor deshalb auf ein starkes Zubettgehsignal
innerhalb eines einheitlichen Zubettgehrituals: »Der
beste Moment fiir die Einfithrung einer Zubettgehrou-
tine ist, wenn Sie Thr Kind aus der Klinik nach Hause
holen. Der zweitbeste Zeitpunkt ist heute.«

Das Besondere ist, dass das Buch bei den Eltern
ansetzt und deren Verhalten und Sichtweisen auf den
Schlaf ihrer Kinder dndern mochte. »Es gibt Hoffnung,
denn es ist viel einfacher, unser eigenes Verhalten als
das eines anderen Menschen zu dndern, erklart
Canapari.

Der Schlafmediziner preist jedoch nicht ausschlief3-
lich eine Herangehensweise an, sondern prisentiert
verschiedene Ansitze und Methoden, unter anderem
das umstrittene »Schreienlassen« oder das »Kampie-
reng, bei dem ein Elternteil am Bett des Kindes wacht
und Nacht fiir Nacht ein Stiick weiter von ihm weg-
riickt. Jeder Leser kann daher selbst entscheiden,
welches Verfahren zu ihm selbst und seinem Kind
passt. Der Ratgeber richtet sich an Eltern mit Kindern
verschiedenster Altersstufen, von Babys bis zu dlteren
Schulkindern. Auflerdem werden besondere Lebenssi-
tuationen thematisiert, etwa die von Alleinerziehenden
oder von Eltern, deren Kind unter gesundheitlichen
Problemen leidet.

Nicht zuletzt iiberzeugt das Werk durch eine sinn-
volle Gliederung, ein modernes Design und Schrift-
bild sowie anschauliche Schaubilder. Statt trockener
Schlaftheorie bietet es verstdndliche Informationen in
kleinen Héppchen. Ein weiteres Plus ist das ergidnzende
Online-Material: Auf der Seite des Verlags kann man
sich Arbeits- und Merkblitter sowie ein Schlaftagebuch
herunterladen.

Betroffene werden dadurch ermutigt, schlechte
Schlafgewohnheiten aktiv zu durchbrechen - und so
Schritt fiir Schritt Lebensqualitat, Erholung und
Freiraume im anstrengenden Familienalltag zuriickzu-
gewinnen.

Hannah Darnstidt hat Germanistik und Geschichte studiert, ist

Datenanalystin bei »Spektrum der Wissenschaft« sowie Mutter einer
Tochter.

Spektrum der Wissenschaft und Springer Science+Business
Media gehoren beide zur Verlagsgruppe Springer Nature.
Dies hat jedoch keinen Einfluss auf die Auswahl der bespro-
chenen Biicher oder die Inhalte der Rezensionen. Wir
behandeln Titel aus dem Springer-Verlag mit demselben
Anspruch und nach denselben Kriterien wie Titel aus
anderen Verlagen.
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GENDERMEDIZIN

Warum Frauen eine andere
Medizin brauchen. Mit Praxistipps
zu Vorsorge und Diagnostik
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Scorpio, 2020, 280 S., € 22,

Wie sich Erkrankungen bei Mdnnern und
Frauen dufSern

Weise: Thre Risikofaktoren unterscheiden sich

ebenso wie typische Symptome und das Anspre-
chen auf bestimmte Therapien. In der medizinischen
Forschung gelten jedoch meist Manner als Standard.
Denn wenn Wissenschaftler neue Medikamente
entwickeln, testen sie die entsprechenden Arzneistoffe
oft nur an ménnlichen Probanden, und selbst in den
praklinischen Tierstudien meiden sie weibliche
Versuchstiere — da deren Zyklus das Ergebnis beein-
flussen konnte. »Um Frauen und Ménner gleich gut zu
behandeln, muss man ihre Ungleichheit anerkennen
und ganz konkret erforschen«, davon sind die Autorin-
nen des vorliegenden Werks iiberzeugt.

Vera Regitz-Zagrosek ist Griindungsdirektorin des
Berliner Instituts fiir Geschlechterforschung in der
Medizin an der Charité und hat sowohl die deutsche
als auch die internationale Gesellschaft fiir Genderme-
dizin gegriindet. Gemeinsam mit der Wissenschafts-
journalistin Stefanie Schmid-Altringer gibt sie in dem
Werk einen Einblick in die verschiedenen Facetten
der geschlechtssensiblen Medizin. Dabei geht es nicht
nur um biologische Unterschiede der Geschlechter,
sondern ebenso um soziokulturelle Faktoren. Denn die
gesellschaftlichen Vorstellungen und Pragungen von
Frauen wie Mannern wirken sich auf die Gesundheit
aus. So gelten Frauen gemeinhin als gesundheitsbe-
wusster, gehen hdufiger zum Arzt und ernéhren sich
ausgewogener, wihrend Manner oft mehr Sport
treiben.

Zunichst befassen sich die Autorinnen mit den
Gemeinsamkeiten und Unterschieden, die die Gesund-
heit von Ménnern und Frauen beeinflussen. Dabei
stiitzen sie sich zum Teil auf wissenschaftliche Studien,
die im angehdngten Quellenverzeichnis aufgefiihrt
sind. Wiederholt treffen sie jedoch Aussagen, die nicht
evidenzbasiert und zum Teil sogar falsch sind. In einer
esoterisch angehauchten Gleichsetzung des weiblichen

l :rauen und Minner erkranken auf verschiedene
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Monatszyklus mit dem Leben einer Frau ordnen sie
hier den Eisprung der »Lebensmitte bis um den 4o.
Geburtstag« zu. Angeblich erreichten hier »Lust und
Fruchtbarkeit (...) ihren Hohepunkt«. Zahlreichen
Studien zufolge nimmt die Fruchtbarkeit in diesem
Alter jedoch bereits stark ab.

Stellenweise gleicht die erste Buchhélfte einem
pseudowissenschaftlichen Diétratgeber. Zwar kritisie-
ren die Autorinnen einerseits den »Selbstoptimierungs-
wahng, dem aus ihrer Sicht viele Frauen anhéngen,
geben unmittelbar darauf aber ebenfalls Tipps zur
Selbstoptimierung, unterstiitzt von Slogans wie »Push
up your lifel«. Uberdies empfehlen sie ihren Leserin-
nen, Homoopathie, Traditionelle Chinesische Medizin
oder »andere wunderbare Gesundheitswege« auszu-
probieren, sich dabei vom eigenen »Bauchgefiihl«
leiten zu lassen und medizinische Autorititen und
Leitlinien kritisch zu hinterfragen.

Zu Recht monieren Regitz-Zagrosek und Schmid-
Altringer, die evidenzbasierte Medizin (im Buch als
»Schulmedizin« bezeichnet) habe viele ihrer Erkennt-
nisse vor allem an Ménnern gewonnen. Frauen deshalb

jedoch zu Methoden zu raten, denen jegliche Evidenz
tehlt, iberzeugt nicht.

Die zweite Halfte des Buchs widmet sich detailliert
und medizinisch fundiert verschiedenen Erkrankun-
gen, die sich bei Ménnern und Frauen jeweils unter-
schiedlich duflern. Das bekannteste Beispiel ist der
Herzinfarkt. Da Frauen statt stechenden Brustschmer-
zen oft unspezifische Symptome wie Atemnot und
Ubelkeit wahrnehmen, wird ein Herzinfarkt bei ihnen
weniger schnell erkannt - was die Uberlebenschance
verschlechtert. Geordnet nach Organsystemen gehen
die Autorinnen auf eine Vielzahl an Krankheiten wie
Demenz, Diabetes mellitus und multiple Sklerose ein,
stellen jeweils die Besonderheiten bei Frauen heraus,
erldutern Ursachen, Diagnostik sowie therapeutische
Moglichkeiten. Sodann geben sie (hdufig schon
wohlbekannte) Tipps, was Frauen fiir ihre psychische
und physische Gesundheit tun konnen, etwa sich
ausreichend zu bewegen und Symptome abzuklédren.

Dariiber hinaus informieren die Autorinnen leicht
verstandlich tiber Entstehung, Vermeidung und
Abbruch von Schwangerschaften sowie die Sorge vor
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l FERDINAND VON SCHIRACH,
ALEXANDER KLUGE
Trotzdem
Luchterhand, 2020, 80 S., € 8,-

THIMON VON BERLEPSCH, LISA BITZER
Update fiir dein Unterbewusstsein: Neues
Denken. Neues Handeln. Neues Fiihlen.

Ariston, 2020, 288 S., € 18,

3 NIKIL MUKER]JI, ADRIANO MANNINO
Covid-19: Was in der Krise zihlt. Uber Philoso-
phie in Echtzeit

Reclam, 2020, 120 S., € 6,—

LORI GOTTLIEB

Vielleicht solltest du mal mit jemandem dariiber
reden

Hanserblau, 2020, 2. Auflage, 528 S., € 25,-

MARTIN WEHRLE

5 »Ich konnte ihn erwiirgen!« Vom einfachen
Umgang mit schwierigen Menschen
Mosaik, 2020, 384 S., € 15,—

JAMES CLEAR

Die 1%-Methode: Minimale Veranderung,
maximale Wirkung

Goldmann, 2020, 368 S., € 13,

JOE NAVARRO

Menschen lesen. Ein FBI-Agent erklért, wie
man Korpersprache entschliisselt

MVG, 2010, 272 S., € 16,95

8 JONATHAN FRANZEN
Wann horen wir auf, uns etwas vorzumachen?
Gestehen wir uns ein, dass wir die
Klimakatastrophe nicht verhindern kénnen
Rowohlt, 2020, 64 S., € 8,

ANDREAS MICHALSEN

Mit Erndhrung heilen: Besser essen — einfach
fasten — linger leben

Insel, 2019, 368 S., € 24,95

GUSTAVE LE BON
Psychologie der Massen
Nikol, 2009, 203 S., € 4,95

10

Nach Verkaufszahlen von media control
gelistet (Zeitraum: 7.5.-2.6. 2020)
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der Geburt. Diese sei paradoxerweise viel starker mit
Angst besetzt als frither, so die beiden. Dabei gibe es
eine stindig wachsende Kontrolle durch diverse
Vorsorgeuntersuchungen, die das Ergebnis unterm
Strich allerdings nicht unbedingt verbessert hitten:
Miitter und Kinder tiberstiinden die Geburt im Schnitt
genauso gesund wie vor 20 Jahren.

Insgesamt vermittelt das Werk einige hilfreiche
Informationen zur Gendermedizin, die Frauen dabei
unterstiitzen kénnen, eigene Symptome besser zu
verstehen und einzuordnen. Auch fiir Gespriache mit
Arztinnen und Arzten kann gendermedizinisches
Wissen niitzlich sein, etwa um gezielt nach bestimmten
Therapien zu fragen. Dank der Gliederung nach
Organsystemen eignet sich das Buch zudem als Nach-
schlagewerk.

Elena Bernard ist Wissenschaftsjournalistin in Dortmund.

Pablo Hagemeyer

»GESTATTEN, ICH BIN
EIN ARSCHLOCH..«
Ein netter Narzisst und Psychiater

erklart, wie Sie Narzissten ent-
larven und ihnen Paroli bieten

Eden, 2020, 256 S., € 16,95

Ein etwas anderes Handbuch fiir Betroffene
und Angehorige

arzisst« ist vielleicht die letzte salonfihige
‘ \ ‘ Beleidigung unserer Zeit. Denn Narzissten
sind die Bosen, darauf konnen sich offenbar
alle einigen. Umso erfrischender, dass sich der Psych-
iater Pablo Hagemeyer gleich als solcher vorstellt. In
»Gestatten, ich bin ein Arschloch.« beschreibt er, was
Narzissten umtreibt — und erklart sich selbst zum
Betroffenen.

In fiinf Kapiteln behandelt er den Narzissmus im
Berufsleben, im Privaten und in der Offentlichkeit -
bekanntestes Beispiel ist wohl der US-Prisident
Donald Trump, dem ein gehériger Hang zum Gro-
Benwahn nachgesagt wird - und verdeutlicht den
Unterschied zwischen Narzissmus als Personlichkeits-
merkmal und der entsprechenden Personlichkeits-
storung. Denn in jedem von uns steckt mehr oder
weniger viel selbstbezogene Eitelkeit. Zum Problem
wird diese erst dann, wenn man andere stets abwer-
ten muss, um sich wichtig zu fithlen. Oder wenn der
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Selbstwert so fragil wird, dass er bei Misserfolg in
sich zusammenbricht. So landen die meisten Men-
schen mit einer narzisstischen Personlichkeitsstérung
tiberhaupt erst in Behandlung, wenn der Hohenflug
mit einem jahen Absturz endet und die Betroffenen
nach einer Krise in ein tiefes Loch fallen. Ausloser
konnen beispielsweise eine Trennung oder Entlas-
sung sein.

Der Autor behandelt das Thema mit dem nétigen
Ernst, lasst aber den Humor nicht aufSen vor. Da-
durch ergibt sich ein fiir jedes Publikum leicht
lesbares und unterhaltsames Buch. Der Autor bedient
sich dabei dreier Erzdhlebenen: Da ist der prototypi-
sche Fall des fiktiven Paars Tom und Tina, anhand
dessen Hagemeyer die typischen narzisstischen
Verstrickungen vorfiihrt. Die beiden sind laut ihm ein
Konglomerat verschiedener Patienten, die der
Psychiater im Lauf seiner therapeutischen Tétigkeit
kennen gelernt hat. Die Geschichten der beiden
werden regelmaf3ig von Zwiegespriachen beziehungs-
weise Auseinandersetzungen zwischen Hagemeyer
und seiner Frau Carlota unterbrochen. Dabei geht es
um das vorldufige Manuskript von »Gestatten, ich bin
ein Arschloch.«, in dem sich der Autor immer wieder
mit seinem eigenen Geltungsdrang, dessen Wurzeln
und Folgen fiir seine Ehe befasst.

In Kisten vermittelt er auf einen Blick wichtige,
zusitzliche Fachinformationen und konkrete Tipps
zum Umgang mit Narzissten, etwa wie man Sugges-
tivfragen und Unterstellungen schlagfertigt kontert,
Spannungen geschickt anspricht und ab wann man
sich mit einem Kontaktabbruch vor emotionalem
Missbrauch schiitzen sollte. Dadurch eignet sich das
Buch als Nachschlagewerk.

Es richtet sich jedoch nicht nur an die Opfer
narzisstischer Menschen, sondern auch an solche, die
entsprechende Charakterziige an sich selbst beob-
achten. Um dem auf den Grund zu gehen, gibt es
einen kleinen Selbsttest. Nur: Die wirklich Betroffe-
nen wird der Schmalspurnarzisst Hagemeyer wohl
kaum erreichen, ist ein Kernmerkmal der narzissti-
schen Personlichkeitsstorung doch die mangelnde
Krankheitseinsicht. Hagemeyer kokettiert mit der
Rolle des Narzissten und ergeht sich in Selbstreflexio-
nen, die mal besser und mal schlechter gelingen. Er
erzahlt lebendig und amiisant, manchmal greift er
dabei etwas zu tief in die Kitschkiste, etwa wenn seine
Frau »ihr breites Julia-Roberts-Licheln« lichelt.
Insgesamt gliickt der etwas andere Blickwinkel auf
den Narzissmus jedoch. Und am Ende kann man
dem Autor trotz seiner Arschloch-Qualititen gar
nicht so bose sein.

Corinna Hartmann ist Psychologin, Wissenschaftsjournalistin und
hat schon mehrere Artikel iiber Narzissmus geschrieben.
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SpOI’t- Henning Plessner (Hg.)
psychologie SPORTPSYCHOLOGIE

Grundlagen und Anwendung

Springet, 2020, 645 S., € 49,99

Psychologische Erkenntnisse iiber das
Sporttreiben

psychologie« auf die Waage. Wer also gerade

keine Hanteln zur Hand hat, kann es prima zum
Gewichtheben nutzen. Doch wihrend das nur die
korperliche Muskelkraft trainiert, beschaftigt sich
das schwergewichtige Werk mit den geistigen Kraften,
die beim Sport mit von der Partie sind. Ziel der
Sportpsychologie ist es, zu erkliren, wie Menschen
korperliche Betitigung erleben und sich verhalten -
um dann Strategien zu entwickeln, wie die Leistung
und die Motivation verbessert werden kénnen.

Die Herausgeber Julia Schiiler, Mirko Wegner
und Henning Plessner sind alle Sportwissenschaftler
und lassen in ihrem Werk noch weitere 44 Experten
zu Wort kommen, die in den einzelnen Kapiteln je
einen Aspekt vorstellen. Sie starten mit den Grundla-
gen und der Bedeutung der Sportpsychologie und
erkldren nach und nach, wo die Psychologie beim
Sport eine Rolle spielt. Wie entsteht die Angst beim
Bergsteigen? Warum beeinflussen jubelnde Fans die
Spieler oder den Schiedsrichter nicht immer positiv?
Und weshalb versagt manch ein Trainingsweltmeister
im Wettkampf?

Dabei geht es nicht nur um den Leistungs-,
sondern ebenso um den Alltagssport. Was sind also
die Griinde dafiir, dass einige Menschen lieber auf
dem Sofa liegen, wiahrend andere Fahrrad fahren oder
sich zum Lauftreff verabreden?

Die Autoren stellen dazu einige hundert Studien
so vor, dass die Lesenden sich ein eigenes Bild iiber
deren Relevanz und Aussagekraft machen kénnen.
Denn oft gibt es keine schnellen oder einfachen
Antworten. Ein schones Beispiel dafiir ist der
Heimvorteil: So sagen Sportler zwar, viele jubelnde
Fans wiren sehr wichtig fiir ihren Erfolg. Aber die
wenigen wissenschaftlichen Untersuchungen dazu
geben das iiberhaupt nicht wieder. Auch neuere
Forschungserkenntnisse, etwa zum Marshmallow-
Test als Mafs fiir die Selbstkontrolle, beriicksichtigen
die Herausgeber. Diese ist fiir den Erfolg als Sport-

Stolze 2,3 Kilogramm bringt das Buch »Sport-
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ler entscheidend, denn die Belohnung fiir eiserne
Disziplin erfolgt (wenn tiberhaupt) erst spater im
Wettkampf.

Dartiber hinaus liefert das Buch einige Tipps, etwa
wie man sich selbst zum Sport motivieren und ihn
nutzen kann, um Stress zu reduzieren, oder welche
Strategien helfen, um aus unterschiedlichen Spielerty-
pen ein gutes Team zu machen.

Es ist mit seinen fast 650 Seiten etwas fiir diejeni-
gen, die es genau wissen wollen, und richtet sich eher
an Studierende oder Menschen, die sich in das Thema
vertiefen und einarbeiten wollen. Denn die Autoren
verzichten auf einfache Alltagsbegriffe und verwen-
den stattdessen grundsitzlich Fachtermini. So
sprechen sie beispielsweise von » Teamkohdsion« und
nicht von einem »guten Team«. Durch die vielen
Fotos, Grafiken und farblich abgesetzten Textkédsten
ist das Mammutwerk aber dennoch abwechslungs-
reich und ladt zum St6bern in den Tiefen der Sport-
psychologie ein.

Katja Maria Engel ist promovierte Ingenieurin und Wissenschafts-
journalistin. Sie spielt leidenschaftlich gerne Tischtennis.

Aladin El-Mafaalani

Aladin El-Mafaalani

MYTHOS BILDUNG

Die ungerechte Gesellschaft,
ihr Bildungssystem und seine
Zukunft

Kiepenheuer & Witsch, 2020,
320 S, € 20,-

MYTHOS
BILDUNG

Ein Plidoyer fiir mehr Chancengleichheit
in der Schule

ie Zahlen stimmen nachdenklich: Wihrend es
Dvon 100 Akademikerkindern 83 in die gym-

nasiale Oberstufe und 79 an eine Hochschule
schaffen, besuchen von 100 Kindern, deren Eltern
keinen akademischen Abschluss besitzen, 46 die
gymnasiale Oberstufe und 27 eine Hochschule. Und
von 100 Kindern, deren Eltern keinen beruflichen
Abschluss haben, gehen spiter lediglich 12 an eine
Hochschule. Solche Statistiken deuten darauf hin,
dass die soziale Herkunft im deutschen Bildungssys-
tem nach wie vor eine grofle Rolle spielt.

Eigentlich miisse das Bildungssystem fiir Chan-
cengleichheit sorgen, so Aladin El-Mafaalani. Doch
das tue es nicht. In seinem Buch kritisiert der Pro-
fessor fiir Erziehungswissenschaft von der Universitat

Osnabriick diesen Mangel in deutschen Schulen,
ergriindet seine Ursachen und formuliert danach
Ziele.

In unserer Leistungsgesellschaft sei die Ansicht
verbreitet: Wer viel leiste, habe am Ende auch mehr.
Ein Scheitern werde viel zu schnell als angeblich
selbst verschuldet abgestempelt. Doch es sei schlicht
ungerecht, Kinder mit ungleichen Méglichkeiten in
eine komplexe und ungewisse Zukunft zu entlassen,
in der sie die Folgen dann persoénlich verantworten
miissten.

Eine Ursache fiir die Chancenungleichheit sieht
El-Mafaalani in der Finanzierung von Bildung in
Deutschland. Sie liegt nur im OECD-Durchschnitt
und werde pro Schiiler erst in der gymnasialen
Oberstufe gesteigert. Also relativ spét, wenn bereits
die Entscheidung zu einer Berufsausbildung oder
dem Weg zum Abitur gefallen sei.

Vier Ziele sind es, die der Autor fiir eine »Bildung
der Zukunft« formuliert: die Beseitigung von Un-
gerechtigkeiten, die den Bildungserfolg von der
sozialen Herkunft abhidngig machten; die Entlastung
der Lehrerinnen und Lehrer von vielen zusitzlichen
Aufgaben wie der Sozialarbeit, um wieder den
Unterricht in den Mittelpunkt ihrer Arbeit zu stellen;
die transparente Formulierung von Erwartungen
seitens der Schule an die Eltern, die allerdings nicht
zu hoch sein diirfen; sowie eine iibersichtliche
Struktur des Bildungssystems.

Moglichkeiten, diese Ziele zu verwirklichen und
das Bildungssystem zu reformieren, sieht er beispiels-
weise in einer stirkeren finanziellen Férderung fiir
jene Bereiche, die alle Schiilerinnen und Schiiler
durchlaufen, im Ausbau von Ganztagsschulangeboten
sowie in einer verbesserten Vernetzung zwischen
Schulen und Vereinen.

Viele Argumente des Autors sind nachvollziehbar.
Doch scheint er der Erlangung »hoherer« akademi-
scher Abschliisse einen zu hohen Stellenwert einzu-
rdumen. So attestiert er zwar dem in Deutschland
bestehenden dualen System der Berufsausbildung zu
Recht eine hohe Qualitit. Doch seine Kritik daran,
dass es talentierte Arbeiterkinder von einem Studium
abhalten wiirde, erscheint fraglich.

Dennoch legt El-Mafaalani ein verstdndlich
geschriebenes, nachdenklich stimmendes Pladoyer
fiir eine grofiere Chancengleichheit in Deutschland
vor. Damit richtet er sich an Eltern, Pidagogen sowie
Bildungsverantwortliche, die bereit sind, das beste-
hende System und ihr eigenes Denken und Handeln
im Hinblick auf eine grolere soziale Gerechtigkeit zu
hinterfragen.

Martin Schneider ist Wissenschaftshistoriker und Dozent in der
Erwachsenenbildung.
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Autismus

Das Selsthilfebuch

Sill Lipinsk

Silke Lipinski
AUTISMUS
Das Selbsthilfebuch

Balance Ratgeber, 2020,
120 S., € 17—

Leitfaden fiir ein Leben mit Besonderheiten

nders zu sein und sich iiberfordert zu fiihlen,
A ist eine Erfahrung, die viele Menschen im

Autismus-Spektrum nur zu gut kennen. Meis-
tens empfinden sie ihr Anderssein als Mangel, erklart
Silke Lipinski. Sie weif3, wovon sie spricht, denn sie ist
selbst Asperger-Autistin. Zugleich ist sie Wissenschaft-
lerin und forscht an der Humboldt-Universitit zu
Berlin daran, die Psychotherapie fiir Erwachsene mit
Autismus-Spektrum-Stérungen zu verbessern.

Das Ziel der Autorin: Autisten einen » Werkzeugkof-
fer« an die Hand zu geben, um besser mit den Heraus-
forderungen einer an »neurologisch typische« Men-
schen angepasste Umwelt umzugehen. Ein grofler Teil
des Ratgebers widmet sich der Selbstakzeptanz. Lipinski
ist wichtig, dass Autisten ihre Besonderheiten nicht nur

als Storung wahrnehmen. Viele Probleme rithrten von
dem Versuch, sich in vorgegebene Muster zu zwangen.
Daher zeigt sie Wege auf, um etwa mit Sonderinteressen
oder dem Bediirfnis nach Alltagsroutinen besser umzu-
gehen. Hierzu gehort, andere zu sensibilisieren und
Schwierigkeiten offen anzusprechen (»Ich merke nicht
immer, wie es jemandem gerade geht. Bitte sag mir in
solchen Fallen direkt, wie dir zumute ist«). Dariiber
hinaus nennt sie Strategien, wie man mit der eigenen
Energie haushalten, Gefiihle kontrollieren und mit
Stress umgehen kann. Thr ist es wichtig, dass die Leser
lernen, eigene Stirken zu erkennen. Hierbei helfen
Arbeitsblitter, mit denen sich ein Stirkenprofil erstellen
oder schidliche Gedanken tiberpriifen lassen.

In jedem Kapitel gibt es Anregungen zur Selbstrefle-
xion und O-Téne von Betroffenen. Neben Informatio-
nen zu Diagnostik und Kernsymptomen raumt das
Werk mit Mythen und Stereotypen auf, etwa dem
Glauben, Autisten hitten keine Gefiihle. Zudem liefert
es Kontaktadressen von Selbsthilfegruppen und
Vereinen und gibt Tipps fiir die Therapeutensuche. Es
ist differenziert und vermeidet Allgemeinplitze.
»Ohnehin hat jeder Mensch individuelle Bediirfnisse
und es ist auch legitim, andere Bediirfnisse als die
Mehrheit zu haben.« Die Botschaft lautet: Wer sich
selbst gut kennt und seine Eigenheiten ernst nimmt,
steigert sein Wohlbefinden und seine Lebensqualitit.

Anna Lorenzen ist promovierte Neurobiologin und Volontdrin bei
»GehirnéGeist«.

Karen-Susan Fessel, Heribert
Schulmeyer

MAMAS PUSCHOSE

BALANCE buch + medien, 2020,
40 S., € 17~

Psychosen kindgerecht erkldrt

einer kann Kims Leibspeise (Nudeln mit
B Tomatensofe) so gut kochen wie Mama. Doch
plotzlich schmeckt das Essen nicht mehr, und
Kims Mama verhilt sich immer 6fter komisch. Oder ist
es normal, an der Wand zu lauschen? Sich hinter Autos
zu verstecken? Und die Strickjacke nach Mikrofonen
abzusuchen? Was erst noch lustig war, macht Kim in-
zwischen Angst. Gut, dass Hilfe kommt!
Hinter der feinfithligen Sprache und den frohlichen
Farben des Kinderbuchs versteckt sich ein schwieriges
Thema. Schriftstellerin Karen-Susan Fessel und Illus-

trator Heribert Schulmeyer erzahlen darin fiir Kinder
ab fiinf Jahren, wie ein Méidchen die psychotische Krise
ihrer Mutter erlebt — und wie beide diese am Ende
bewiltigen. Der geschilderte Krankheitsverlauf steht
exemplarisch fiir viele: erste Frithwarnzeichen, sozialer
Riickzug, Konflikte, iiberforderte Angehérige. Und
schliefllich der Gang in die Psychiatrie.

Beim Erzihlen gelingt den Autoren etwas Elemen-
tares: Trotz ihrer Erkrankung bleibt Kims Mutter zu
jeder Zeit Mutter — und wird nie zur » Verriickten«
deklariert. Die Atmosphire zwischen ihr und Kim
bleibt in Sprache wie in Bildern warm. Einige wenige
(fachvokabularfreie) Hintergrundinfos haben Mitarbei-
ter des Berliner Vereins Stimmenhéren e. V. auf den
letzten Seiten zusammengefasst. Eine der Aussagen:
Eltern lieben ihre Kinder auch in der Psychose. Und -
das wird deutlich - Kim ihre Mama ebenso. Dass deren
komisches Verhalten keine Absicht war, hat sie nach
Mamas Riickkehr aus dem Krankenhaus lingst verstan-
den: »Du warst nicht blod, deine Piischose war blod!«

Sarah Zimmermann ist Diplompsychologin und arbeitet als wissen-
schaftliche Mitarbeiterin an der Universitdt Siegen.
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