“ Modul 1: Mythen lber Zwangsstérungen

Modul 1: Mythen Zwangsstorungen

» Viele Menschen haben abgeschwachte Formen von Zwangsstorungen.
Bestimmte Denkverzerrungen kdnnen Zwangsstorungen fordern, z.B. wenn
ein flichtiger negativer Gedanke als bedeutsam oder gefahrlich bewertet
wird

» Das Erbgut bahnt Moglichkeiten, die durch Erfahrungen beeinflussbar sind
und das Leben in die eine oder andere Richtung wenden kdnnen. Es hat also
einen Einfluss, aber bestimmt nicht das Schicksal

Zwangsgedanken und Zwangshandlungen

Zwangsgedanken Zwangshandlungen

e Wiederkehrende, sich e Wiederholt auftretende,
aufdrangende Gedanken, ritualisierte (mentale)
Bilder oder Impulse Handlungen

e Oft mit Gbertriebenen e Zur Ausfiihrung fihlt sich der
Beflirchtungen verknipft Betroffene zumeist durch

¢ Inhalte stehen meistens im Zwangsgedanken gedrangt
Widerspruch zu den eigenen e Reduzieren Angst oder
Uberzeugungen Unbehagen

e Z.B.,Die Tiirklinke kbnnte mit e Z.B. exzessives, ritualisiertes

Keimen verseucht sein!” Handewaschen

Ubung 1:

Welche konkreten Zwangsgedanken haben Sie personlich?

Zwangsgedanke 1:

Zwangsgedanke 2:

Zwangsgedanke 3:

Zwangsgedanke 4:

Welche konkreten Zwangshandlungen flihren Sie personlich durch?

Zwangshandlung 1:

Zwangshandlung 2:

Zwangshandlung 3:

Zwangshandlung 4:
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Kognitives Modell zum Zwang

Nach Reinecker, 1994

+ + -
Negative ..
Gedanke | Bewertung Gefiihle > Neutralisieren

Ich kbnnte Das ware Angst, Kontrollieren
jemanden mit schrecklich! Ich  Unbehagen Zurtckfahren

dem Auto ware Schuld Zeitung durchsuchen
angefahren »Beruhigungssatze”
haben Wiederholen

Erstellen Sie lhr personliches kognitives Modell zur Zwangsstorung:

Gedanke:

Bewertung:

Negative Gefiihle:

Neutralisieren:

Vermeidungsverhalten

» Meiden von Situationen, in denen die Moglichkeit besteht, das
Zwangsgedanken oder —handlungen auftreten konnen
» Mindert die Angst kurzfristig, aber steigert sie langfristig

Sicherheitsverhalten

» Verdeckte Form von Vermeidung

» MaRnahmen, die ergriffen werden, um Unheil abzuwehren

» Angstbesetzte Situation wird nicht komplett vermieden, aber der
Betroffene stellt sich auch nicht vollstindig seinen Angsten

» Z.B. Rickversicherung bei Verwandten
- Verleitet zur falschen Schlussfolgerung, dass es allein diesem Verhalten
zu verdanken sei, dass eine Katastrophe nicht eingetreten ist
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Vermeidungs- und Sicherheitsverhalten

Machen Sie sich anhand eines eigenen Beispiels bewusst, welche Vermeidungs-
und v.a. Sicherheitsverhalten bei Ihren Zwangen eine Rolle spielen.

Dabei konnen folgende Fragen helfen:

» Vermeidung: Worauf verzichte ich aus Angst vor Zwangssymptomen?
» Sicherheitsverhalten: Welche Malihahmen treffe ich, um Situationen
durchzustehen?

Was Sie stattdessen tun sollten

» Stellen Sie sich den angstbesetzten Objekten/Situationen

» ABER: Wahlen Sie Situationen aus, die fir Sie realistisch sind

» Falls Sie schon Erfahrung mit ,Expos” haben, greifen Sie diese gerne auf

» Verzichten Sie zunehmend auf Gllcksbringer und Dinge oder
Verhaltensweisen, die Ihnen helfen, eine Situation zu bewaltigen

» Bitten Sie Angehdrige, nicht auf lhre Riickversicherungen zu reagieren

Ubung 4:

Brief an den Zwang

Stellen Sie sich die Frage: ,,Will ich wirklich etwas verandern und wenn ja, was
genau?“. Seien Sie ehrlich mit sich. Was ist das Stérende an lhren Symptomen?
Woran hindern Sie die Zwange? Was nimmt lhnen der Zwang? Wo sind Sie
eventuell hin- und hergerissen? Gibt es irgendwas, wobei der Zwang lhnen
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nitzt? Worauf mussen Sie verzichten, wenn Sie sich dazu entscheiden, den
Zwang aufzugeben? Sind Sie dazu bereit? Warum?

Greifen Sie zum Stift und schreiben Sie es auf, z.B. in Form eines (Abschieds-)
Briefes an lhren Zwang.

(4

Hier ein Beispiel aus dem Selbsthilfebuch , Erfolgreich gegen Zwangsstérungen’
von Prof. Dr. Steffen Moritz und Marit Hauschildt als Anregung:

Halls Zoasy,

Du hast ja bereit mithebommen, dase ih mik letete Wocke fir eive Thempre anpemeliet and
i dieses Busk pelanft habe. Uw es Kare 2w machen: M ekt ee miht weke gat mit D
and ik witl dase Do f&ﬁ-ﬁ. Deiive. oviclen EEJHW( ﬂ.’%& die Aucke oder witket Db dase
emand ax Reiwen zaprande gekt 7} , Kuntrolliere die Tir nock waf sder mishtect Da rikieren,
dase eigedrochen wivd? ) and etindpen Zueifed |, Was ist, wenn,.. 77, haber mich anplichlioh
gemackt, Statt andere Mensohen zu sohitzon, wie Du e¢ min sorgankelit, kast Du medver
Famile xur Lol pedrackt, ivdew sick afle [hr fipen mivren, ok woge e5 wikl meke, weire
Freande ine Hane zn laseen, di dis reae Rowtrol¥en and Wasekrituale nack sk niker wirde,
ﬁtrbqﬁ"fﬂ‘aﬁﬁm#d‘& ,‘f:ﬂﬂﬁ: ﬁﬂﬁrﬂm;&ﬁﬂmﬂ fok weik anch, ﬂ'&fwaéfﬁwﬁ i
denen ik ek aad[w&:s At branskte, foh Komte mik ar i dﬁ%&ﬁ'ﬁd‘ﬁ%&@ wear &8 Doast wend
1otk gab, Auck jetet hitect Do mie Karzfiictiy Sishenbeit ~ aber fiv eiven za hokew Preis!
Wenn ok warste, dare ok nick zehe Leben hitle, wirde iwh es eoentaell wick e fivvoken
faper aushatles, aber iok habe nar dicses eive. (eh will wick jetet cadlick jenca Dinpen
withen, die wir wirkdich wiklip and [Famile, Freands, mi asfpegedene Hobbics wi
Gartenarbert) wnd wikt weke Deive Spakpeschiohten hiven. Deshall wil ich lorner, Dick zu
dberainden, Dieser Buck ict eive der Makrakwen, dic ich ergregfe. Du wedlt natimdick, dase
ik warkeduitip biv and mie wanchwal dos Durckhaltevermigen febfl. Aber ok Kabe mik jetet
ﬂ"'aﬁ.'ﬁ' entichian, ik M;a?gdy 2w serabrokiden and weie Leben okne Dok mﬁﬁr&f
(o ek Lane D seraihers, ok werde mokl ﬂﬂ@&ﬁ&q’ and wich asck durek fﬁﬁm%aﬂ ikt
exntmatipen tansen

1ok michte mick meht asf Deir Nivean begebes, duker prille ioh trotz aflem herctich
wnd fage Lrokire/

Dedr Ex-Freand
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Nun schreiben Sie lhren eigenen Abschiedsbrief an den Zwang:
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Notizen

Raum fur offene Fragen oder Probleme, die aufgetaucht sind oder Erfahrungen,
Uber die Sie in der nachsten Sitzung berichten méchten:

Andere Notizen:




