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Farbschattierungen in der Schwangerschaft

Kreative Losungsansatze bereits vor der Geburt

Kerstin Betzold

Eine Schwangerschaft ist flr eine schwangere Per-
son und ihr privates Umfeld eine sehr pragende und
besondere Zeit, die mit den vielfaltigsten Gefiihlen
und Themen einhergeht.

»Wahrscheinlich kann kein anderes Lebensereignis so viele un-
terschiedliche, intensive und widerspriichliche emotionale
Erfahrungen mit sich bringen, wie eine Schwangerschaft«
(ALDER, J. & URECH, C., 2014).

Neben Vorfreude, Hoffnung und dem Gefiihl puren
Gliicks treten haufig Stress, Sorgen, Angste und Un-
sicherheiten auf, den anstehenden Herausforderun-
gen nicht gerecht werden zu kénnen (EBD.).

Die vielfaltigen, ambivalenten Emotionen und Er-
eignisse, die in dieser Zeit zu Tage treten, kann man
metaphorisch mit einer Farbpalette vergleichen, die
die unterschiedlichsten, individuellen Farbschattie-
rungen aufweist und die sich im Schwangerschafts-
verlauf fortwahrend verdandert und erweitert.

Die Themen einer Schwangerschaft und das daraus
resultierende Gefilihlschaos sind folglich multifakto-
riell. Hinzu kommt, dass sich, historisch betrachtet,
das ,Erlebnis Schwangerschaft’ in den letzten 100
Jahren gravierend verandert hat.

Die ungarischen Psychoanalytiker Hidas und Raffai
(2021) bemerken, »...[dass] wir die erste Generation
sind, die 266 Tage Einblick in den Verlauf der Schwan-
gerschaft bekommen« (HIDAS, G. et al., 2021). Dieser,
bereits von Beginn der Schwangerschaft an, tiefgrei-
fende Einblick ins Gedeihen des Fo6tus, lasst einen
Verlust der eigenen Intuition sowie ins Vertrauen in
die Funktion des Korpers erahnen.

Eine Schwangerschaft stimuliert zudem auf einer
zutiefst unbewussten Ebene die eigene pranatal er-
lebte Mutter-Kind-Bindung. Sie 6ffnet gewisserma-
RBen das Tor zum eigenen pranatalen Symbiosetrau-
ma (SCHULTZE-KRAFT, A., 2014).

Der hinzukommende Kontrollverlust durch die un-
weigerliche Veranderung des Korpers, die aufkom-
mende Unsicherheit bezliglich der eigenen Rolle in
der Partnerschaft, Arbeitswelt und Gesellschaft ge-
paart mit einer Umstrukturierung des Hormonhaus-
halts zum Wohle des Ungeborenen flihren haufig
zusatzlich zu einer Dysbalance des Seelenlebens.
Stress ist dann oft zwangslaufig eine Folge dieses
Ungleichgewichts.

Die Fachliteratur weist ein beeindruckendes Aus-
mal an Inhalten beziglich Stress und seinen Aus-
wirkungen im Allgemeinen, sowie explizit im Zu-
sammenhang mit einer Schwangerschaft auf.

Hans Selye, ,Vater der Stressforschung”, Endokri-
nologe und Vertreter des Biologischen Stressmo-
dells bezeichnet jeden Faktor, der Stress erzeugt,
als Stressor. Stressoren kdnnen ganz unterschied-
lich geartet sein, egal ob angenehm oder unange-
nehm, also ob Eu- oder Distress, |6sen sie zunachst
im Wesentlichen immer die gleichen biologischen
Stressreaktionen aus (SELYE, 1977). Um die dahin-
ter stehenden, komplexen Vorgédnge zu verstehen,
sollte die Stressdosis, die sich nach unterschiedli-
chen Parametern richtet, in diese Ausfiihrungen
integriert werden.

Einerseits beinhaltet die Stressdosis die Haufigkeit,
Vielfalt, Dauer und die Intensitat der Stressoren,
die auf den Organismus einwirken. Auf der anderen
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Seite wird der individuelle Umgang, also die person-
liche Einstufung, ob der Stress als bedrohlich, Gber-
fordernd und/ oder Uberwindbar bewertet wird,
mit einberechnet (WAGNER-LINK et al., 2017).

Im alltaglichen Kontext liegt der Fokus bei Stress auf
der psychosozialen Belastung, die durch Situationen
hervorgerufen wird, die Storungen, Irritationen und
Angste ausldsen und die dadurch zu einer Beein-
trachtigung des psychischen und physischen Wohl-
befindens fihren (PLAUMANN, M. et al., 2005/2006).

Einteilen kann man die Stressreaktionen und ihre Aus-
wirkungen auf den Organismus in drei Kategorien:

1. Sofortige Reaktionen vieler beteiligter Organe
2. Verzogerte Reaktionen
3. Chronische Auswirkungen

In der Regel dauert eine Schwangerschaft neun
Monate, genug Zeit also, aufkommenden Stress zu
chronifizieren. Geht beispielsweise zusatzlich noch
eine verlangerte Kinderwunschzeit voran, poten-
ziert sich die Wahrscheinlichkeit einer dauerhaften
Schadigung des Kérpers und der Psyche.

Schadigungen, die aus diesem dauerhaft erhdohten
Stresslevel und der daraus resultierenden Erho-
hung des Cortisolspiegels entstehen, kénnen von
Erschépfung bis hin zu Depressionen reichen. Die
gedrosselte Blutversorgung im Magen-Darmbereich
macht die Schleimhaut anfallig fiir Geschwiire, die
Elastizitat der BlutgefaRe lasst nach und verursacht
dadurch eine dauerhafte Schwachung des Immun-
systems (Wagner-Link et al., 2017).

Jingere, aber nicht weniger bedeutende Erkennt-
nisse bezlglich Stress und seiner Auswirkungen gibt
es mittlerweile ebenfalls auf zellular molekularer
Ebene. Die Stressforschung riickt die Epigenetik mit
ihren relevanten Erkenntnissen immer weiter in
den Vordergrund.
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In der vulnerablen Zeit der Embryonal-, Fetal- und
auch Neonatalphase kann es ndamlich durch ver-
schiedene miitterliche Einflussfaktoren zu epige-
netischen ,Fehlprogrammierungen” bei ihr und
ihrem/n Ungeborenen kommen, von denen eben-
falls die Gonaden (liberndchste Generationen) be-
troffen sein kdnnen (BRUNE, B. & BRUNE, T., 2017).

Die Interaktion der werdenden Mutter mit ihrer
Umgebung steht demnach in direktem Zusammen-
hang und entscheidet vermutlich zum Teil dariber,
ob und wie sich das genetische Potenzial entwickelt,
welche Ausprdagung eventuell blockiert oder akti-
viert wird (JANOV, A., 2012).

Anzunehmen ist, dass das, was wir fur ererbt halten,
die Summe der vorgeburtlichen Erfahrungen sowie
einer genetischen Pradisposition ist (EBD.).

Eine wichtige Erkenntnis und damit einhergehend
augenscheinlich eine Trendwende weg von der pas-
siv zu akzeptierenden Genetik hin zur aktiv mit ge-
staltbaren Epigenetik.

Bereits in den frihen 1940er Jahren veranschau-
lichte das Epigenetische Landschafts-Modell des
Entwicklungsbiologen Conrad Hal Waddington die
Prozesse im Gehirn.

Die Kugel symbolisiert in dieser Metapher die Zelle,
die immer zum Punkt des geringsten Energieauf-
wandes strebt. Die Pfade, die durch diese hiigelige
Landschaft fihren, werden hierbei von den Genen
aber eben auch von Umwelteinflissen gepragt
(WADDINGTON, C.H., 1957).

Abb. 1:
Epigenetische Landschaft
Waddington, C.H., 1957
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Positiv formuliert:

Die bisher erbrachten Erkenntnisse beziiglich der
Neuroplastizitdt unseres Gehirns zeigen uns die Fa-
higkeit des Menschen auf, mit der richtigen Unter-
stiitzung durch Hilfe zur Selbsthilfe eine aktive Mit-
gestaltung und positive Verdanderung der eigenen
Gesundheit zu erlangen.

Die Zeit vor der Geburt bietet demnach eine ein-
zigartige Chance fir die Schwangere sowie ihres/r
Ungeborenen beziiglich praventiver Moglichkeiten
hinsichtlich psychischer, kognitiver und physischer
Storungen (HIDAS, G.et al., 2006).

Die Definition praventiver Zuwendungen werden
wie folgt beschrieben:

Als allgemeine, soziotherapeutische und praventi-
ve MaRRnahmen gelten alle nicht psychotherapeu-
tischen Interventionen, die unter anderem die Ak-
tivierung von intra- und interpersonellen, sozialen
und materiellen Ressourcen férdern und den Um-
gang mit Belastungen dadurch erleichtern wiirden.

Im medizinischen Sinne bedeutet Pravention alle vor-
beugenden MaRnahmen in der Gesundheitspflege,
deren Spektrum von der Ausschaltung schadlicher
Faktoren bis zur Begrenzung von Krankheitsfolgen
definiert werden kénnen (MARTIUS, Ph. et al., 2008).

Es geht um eine aktive Mitgestaltung und Hinwen-
dung zu objektiven und/ oder subjektiv empfunde-
nen Missstanden, um durch eine konstruktive Hal-
tung ins selbstbestimmte Handeln zu gelangen (EBD.).

Nach all den vorangegangenen Ausfiihrungen be-
zlglich Schwangerschaft, Stress und Pravention im
Allgemeinen habe ich im Zuge meiner kunstthera-
peutischen Masterarbeit an der Sigmund Freud Pri-
vatUniversitdt einen Losungsansatz erprobt, der zu
einem stressfreieren Erleben der Schwangerschaft
verhelfen kann.

Angeschlossen an die Sigmund Freud PrivatUniver-
sitdt wurde unter Leitung von Psychotherapeut,
Kunstpsychologe und Hochschullehrer Professor
Georg Franzen, die Lehr- und Forschungsambulanz
in Berlin errichtet. Es handelt sich hierbei um eine
Behandlungs- aber auch Forschungseinrichtung, die
unter anderem die kunsttherapeutischen Wissen-
schaften und Professionen vorantreibt. Professor
Franzen ermoglichte durch seine positive Zusage,
dass das 8-wochige, ambulante Workshop-Konzept
,Farbschattierungen in der Schwangerschaft’ in die
Praventions-Kursliste der Ambulanz integriert und im
Atelier der Universitat umgesetzt werden konnte.

Bereits 2019 hat die WHO einen Bericht vorgelegt,
in dem die Rolle der Kiinste bei der Verbesserung
der Gesundheit und des Wohlbefindens als be-
wiesen beschrieben werden. Wichtig hierbei ist
zu verstehen, dass es weniger um das Endprodukt
als vielmehr um den Schaffensprozess an sich geht
(FANCOURT, D., 2019).

Eine 2017 durchgefiihrte Studie kommt weiter zu
dem Ergebnis, dass es nicht allein die Kunst ist, die zu
dem erwiinschten Ziel der Selbstwirksamkeit, Selbst-
einschatzung sowie der positiven Stimmung beitragt,
sondern diese erst im Zusammenhang mit einer durch
eine/n Kunsttherapeut*in angeleitete Sitzung ihre vol-
le Wirksamkeit entfalten kann (KAIMAL, G. et al., 2017).

Insbesondere die Vielfiltigkeit der kreativen Materi-
alien in der kunsttherapeutischen Arbeit bietet den
effektiven Mehrwert, die unterschiedlichen Bedurf-
nisse, im Suchen und Finden von kreativen Losungs-
wegen individuell zu beschreiten.

Uber die Verbildlichung, Symbolisierung und Farbe
kann ein splrbarer, sinnlicher Zugang zu den eigenen
Ressourcen geschaffen werden. Es geht dabei weder
um Leistungsdruck noch um Optimierung, sondern
um eine indirekte Erkenntnis, die direkt Giber den Kor-
per und die Gefiihle erlebbar wird und zur Starkung
der Resilienz und Selbstwirksamkeit verhelfen soll.
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Der Workshop orientiert sich unter anderem an den,
im , Leitfaden Pravention” des GKV-Spitzenverbands
festgesetzten Richtlinien.

Flir wichtig erachtete Parameter sind unter anderem:

I. Austausch/ Solidaritat

> Ein Gruppengefiige von 4 bis maximal 8 Teilneh-
merinnen kann inspirierend sein und als Katalysator
dienen, sich verborgener Talente wieder bewusst
zu werden und sie im besten Fall zu (re-) aktivieren.
Vermutlich ist es dabei hilfreich, auf Menschen mit
dhnlichen Bedurfnissen, beziehungsweise dhnlichen
Lebensumstanden zu treffen und sich gegenseitig zu
unterstltzen (AISSEN-CREWETT, M., 2002). Gruppen-
arbeit wird laut Aissen-Crewett als haufig befriedi-
gender empfunden als Einzelarbeit. Auch beschreibt
sie, dass eine geschlossene Gruppe von einer gewis-
sen Homogenitat einen groferen Erfolg verspricht
(eBD.).

IT. Lauf- und Uhrzeit

> Zur besseren Implementierung und Verfestigung
der Verhaltensdanderung wurde eine Laufzeit von 8
Wochen festgelegt. RegelmaRig einmal wochentlich
trafen wir uns fir 90 Minuten im Atelier der Sig-
mund-Freud Universitat zu abendlicher Stunde, um
ebenfalls den berufstatigen Schwangeren die Mog-
lichkeit einer Teilnahme zu bieten.

ITI. Zielsetzung

> Aktivierende und starkende MaRnahmen (iber das
Medium Kunsttherapie sollen den Umgang mit den
bewussten und unbewussten Herausforderungen
und Veranderungen, die eine Schwangerschaft und
Geburt mit sich bringen kann, erleichtern und die
schwangere Person dabei unterstltzen, einen posi-
tiven Umgang entwickeln zu kdnnen. Des Weiteren
soll somit ein Autonomiegefiihl entstehen, welches
die Fahigkeit verdeutlicht, selbstbestimmt Einfluss
nehmen zu kénnen. Das zum Teil Iahmende Gefiihl
der Hilflosigkeit, bestimmte Gegebenheiten wie Ge-
wichtszunahme, hormonelle Veranderungen etc.

DGKT - JOURNAL 01.2023

nicht beeinflussen zu kdnnen, soll durch Aufzeigen
der partizipatorisch veranderbaren Parameter und
Integration der (wieder-) entdeckten eigenen Res-
sourcen abgemildert werden und so zu einem stress-
freieren Erleben der Schwangerschaft beitragen.

IV. Wissenschaftliche Auswertung

mittels MDBF

> An dieser Stelle soll die Integration des quanti-
tativen Messinstruments, dem Mehrdimensionalen
Befindlichkeits-Fragebogen von Steyer, kurz MDBF,
der seitens der SFU zur Verfligung gestellt wurde,
Erwahnung finden. Aufgrund der geringen Teilneh-
merinnen-Anzahl wurde dieses Messinstrument
zwar durchgefiihrt allerdings nicht in die Auswertun-
gen der Masterarbeit integriert. Es konnte jedoch
zukilinftig die Moglichkeit bieten, wissenschaftliche
Nachweise (iber eine Optimierung des Wohlbefin-
dens einer groBeren Anzahl von Workshop- Teilneh-
merinnen zu generieren.

V. Grundgerist

> Zur Einleitung des ersten sowie des letzten Work-
shoptages wurde anhand einer geleiteten, zehnmi-
nitigen Visualisierungsmethode ein erleichterndes
und intensiveres Eintauchen in die Welt der Farben
erhofft, um im Anschluss daran, anhand der PAN-
TONE® Postkarten, eine erweiterte Fortfiihrung der
Auseinandersetzung des Themas ,Farben” anzu-
knupfen. Der sanfte Einstieg in die eigene Geflihlswelt
wurde Uber die Assoziation mit Farben erhofft. Nach
dem tiefenpsychologischen Ansatz von C.G. Jung ver-
mutet Ingrid Riedel die Verknilipfung einer bestimm-
ten Farbe mit einer Emotion (RIEDEL, I., 1983). Die
,Imagination’ soll durch gezieltes Einatmen von Far-
ben und deren bewusstes ,,DurchflieBen” des gesam-
ten Korpers die Visualisierung verstarken und so den
Zugang zu den unbewussten Geflihlen erleichtern.
Am Ende der ,Farb-Korperreise' wird eine vorherr-
schende Farbe, die fiir diesen Moment passend er-
scheint, benannt und im weiteren Verlauf durch die
bereits ausgebreiteten 100 Postkarten ausgewahlt.
Es wird angeregt, die gewdhlte Farbe mit einem ak-
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tuell vorherrschenden Gefiihl zu assoziieren und die-
ses zu benennen. Anhand des formulierten Gefiihls-
begriffs werden die Teilnehmer*innen animiert, ein
,Elfchen” oder ,Haiku” zu verfassen, mit dem Ziel, ihr
Gefiihl auf diese Weise zusatzlich auf eine kognitive
Ebene zu heben. Da die, auf der Farbseite gedruckten
Farbbezeichnungen, zum Teil als storend empfunden
wurden, entschieden sich die Teilnehmerinnen, die
Postkarten im Anschluss zusatzlich zu collagieren.

Die Interventionen greifen thematisch ineinander, um
eine personliche Weiterentwicklung der Klient*innen
zu beginstigen. Um jedoch flexibel auf unvorherseh-
bare Vorkommnisse reagieren zu kénnen, wurden
einzelne Ubungen austauschbar gestaltet, um sie an
die, unter Umstdnden variierende GruppengrofRe,
anpassen zu koénnen, denn eine so vulnerable Le-
bensphase kann des Ofteren auch unvorhersehbare
Ereignisse mit sich bringen. So erlitt beispielsweise
Teilnehmerin ,A" in der vierten Workshop-Woche
eine Fehlgeburt und musste aufgrund eines Kranken-
hausaufenthaltes ihre Teilnahme beenden.
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Abb. 3: Elfchen’ Teilnehmerin ,A’

Im Nachgesprach berichtete sie mir, dass ihr bereits
mehrere Ubungen aus den ersten Workshop-Wo-
chen geholfen haben, einen kreativen Umgang mit
ihrem Verlust zu finden.

. —

Abb. 2: Farbkarte ,Moosgriin’ Teilnehmerin ,A”

So nutzte sie die Ubung ,Buchseite-Initialen’, um ei-
nen Abschiedsbrief zu verfassen. Die Ubung dient
der Identitatsfindung und soll die Selbstakzeptanz
fordern. Diese Form des ,Kreativen Schreibens’
kann als alltagliches, vertrautes Kommunikations-
mittel den bildnerischen Ausdruck komplettieren
und ihm eine komplexere Dimension verleihen. Es
fordert ebenfalls das Scharfen aller Sinne. Méch-
te man etwas tiefgreifend beschreiben, erfordert
dies die intensive Auseinandersetzung mit dem
Riechen, Schmecken, Fihlen, Horen und Sehen
und fordert somit die Achtsamkeit und personliche
Weiterentwicklung.

Auch ist wissenschaftlich belegt: Mittels ,Kreativem
Schreiben’ werden die Herzfrequenz und somit der
Blutdruck gesenkt, entspannen sich die Muskeln
und eine Minderung des Stressempfindens tritt ein!
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In der Ressourcen-Ubung an Tag drei wihlte Teil-
nehmerin ,A’ die ,Zuversicht' als ihre vorhandene
Starke. Bei freier Materialwahl konnten sich die
Teilnehmerinnen hierbei ohne Einschrankungen voll
und ganz auf das Thema ,meine grofite Ressource’
fokussieren. Teilnehmerin ,A’ wahlte ein groRes For-
mat (DINA A1) auf welchem sie mit Acrylfarbe und
Spachtel arbeitete. Die Farben rot/ pink dominie-
ren, gemischt mit dem gelb ,des Hoffnungsschim-
mers/ der Zuversicht’ ergibt sich ein orange, dhnlich
der Farbe der Buchseite. Das dunkle griin auf der
linken Seite des Bildes greift das ,Moosgriin’ ihrer
Pantone Farbkarte von Tag eins auf. Der ,fruchtba-
re’ Boden, den sie an Workshop-Tag eins auf ihrer
Postkarte beschreibt, konnte symbolhaft fiir das ,Di-
lemma’ stehen, immer wieder eine Frucht in sich zu
tragen, diese jedoch auch immer wieder friihzeitig
zu verlieren. Die rechte Seite, symbolhaft fur die Zu-
kunft, bleibt zum Teil unberiihrt und offen. Offen,
was noch kommt? Offen, welche weiteren Farben
sich im Verlauf zeigen? Eine Verknupfung ihrer Ge-
fihlswelt mit der Welt der Farben ist erkennbar,
wiederkehrende Farbnuancen kdnnten auf eine
gelungene Selbst-ldentifikation hindeuten, die auf
bildnerische Weise noch mehr in ihr Bewusstsein
dringt. Dies kann, insbesondere in Krisensituation,
eine wichtige und hilfreiche Ressource sein.

Abb. 4:
Buchseite-Initialen,
Teilnehmerin ,A’
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Nach eigenen Aussagen der Teilnehmerin ist die Zu-
versicht eine bestdndige Konstante in ihrem Leben
auf ihrem weiteren Weg zum leiblichen Wunschkind
geworden.

Abschliessend, alle Teilnehmerinnen betreffend, er-
schien das Aufspliren und die Verbildlichung der zur
Belastung gefiihrten Themen und die Akzeptanz,
dass der vorhandene Stress nicht vollstandig ausge-
schaltet werden kann, als sehr wichtig und hilfreich.
Korperliche Veranderungen sowie soziale Gegeben-
heiten wurden in gewissem Umfang akzeptiert und
stattdessen der Fokus auf die vorhandenen Ressour-
cen gelegt. Dieser salutogenetische Umdenkprozess
wurde durch die unterschiedlichen, kiinstlerischen
Interventionen geférdert, indem die eigenen Lo6-
sungsansatze und Starken der Teilnehmerinnen deut-
licher in ihr Bewusstsein gerufen wurden, was aus
den Reaktionen auf die Verarbeitungsprozesse und
den daraus entstandenen Werken, aber auch aus der
Gruppen-Nachbesprechung ersichtlich wurde.

Abb. 5: Ressource ,Zuversicht’, Teilnehmerin ,A’

Meinem groRBen Wunsch und Ausblick meiner Mas-
terarbeit, diese wertvolle Arbeit in das Gesund-
heitswesen zu integrieren, bin ich dank der aufop-
ferungsvollen und zeitintensiven Unterstiitzung der
Sigmund Freud Privat Universitdt vor Kurzem ein
Stiick naher gekommen.
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Mit Zertifizierung des Kurses ,Multimodales Stress-
und Ressourcenmanagement durch Férderung von
Stressbewaltigungskompetenzen mit Hilfe von kre-
ativen Interventionen’ an der Zentrale Prifstelle
Pravention haben sich die kunstbasierten, kreativen
Losungsmethoden die Anerkennung und somit ei-
nen Platz im Gesundheitswesen verdient. Die Wich-
tigkeit, die Kunsttherapie in diesem Bereich beglau-
bigen zu lassen, ohne sie aufgrund der fehlenden
,therapeutischen Komponente’ zu verflachen, war
die komplizierte Aufgabenstellung, die durch Be-
harrlichkeit und den festen Glauben an die Wirk-
samkeit der praventiv orientierten Kunsttherapie
nun Wirklichkeit geworden ist.
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