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1 Einleitung

»Man muss sich von sich selbst nicht alles gefallen lassen«

Zitat nach Viktor Frank,
von einer Frau mit Zwangsstérung zur Selbstermutigung
gegen den Zwang verwendet

Zwangssymptome konnen lastig, zermiirbend, beiangstigend, leidvoll, ein-
schiichternd, frustrierend, quilend und entnervend sein. Sie vermitteln
héufig das Gefiihl, von anderen Menschen und ihren Unternehmungen ab-
geschnitten zu sein, die eigenen Lebensziele aus den Augen zu verlieren und
sich wie fremdgesteuert durch den Alltag zu bewegen.

Niemand jedoch steht mit den Symptomen alleine da: Zwangsstérungen
gehoren zu den haufi en psychischen Erkrankungen und treffen etwa jeden
dreiftigsten Menschen im Lauf seines Lebens.

Vor allem aber sind Zwangsstorungen gut behandelbar.

Manchmal sind Zwangssymptome allerdings fiir Betroffene, Angehorige
und Behandler nicht leicht zu erkennen. Steht die Diagnose fest, gestaltet
sich oft auch die Suche nach geeigneten Behandlungsansitzen zunachst als
Herausforderung.

Die Bildkarten sind als eine Sammlung bewéhrter therapeutischer Strategi-
en von der Diagnose bis zur Riickfallvorsorge konzipiert. Die Interventio-
nen orientieren sich am Ansatz der Kognitiven Verhaltenstherapie, der sich
in einer grofien Zahl an Studien bei Zwéngen als wirksam erwiesen hat und
auch in den aktuellen Leitlinien als Behandlung der Wahl empfohlen wird.

Das vorliegende Booklet méchte bei der Anwendung der Karten unterstiit-
zen und vermittelt folgende Inhalte:

Wesentliches zur Psychotherapie von Zwangsstérungen

hilfreiche Einstellungen gegeniiber der Zwangssymptomatik
Informationen zu Aufb u und Anwendungsmdoglichkeiten der Karten
eine kurze Vorstellung der einzelnen Module

weiterfithrende Literatur

vVVvVvVVYVYY

Natiirlich miissen Sie fiir eine gewinnbringende Nutzung der Karten nicht
alle Punkte vollstandig durcharbeiten.

Vielmehr méchte der begleitende Text Anregungen geben, um die Karten
als Inspirationsquelle, zur Vorbereitung auf eine Psychotherapie und insbe-
sondere zur Begleitung, Strukturierung, Vertiefung und Erweiterung der
psychotherapeutischen Arbeit optimal nutzen zu konnen.

Im folgenden Abschnitt wird die psychotherapeutische Behandlung von
Zwingen im Uberblick vorgestellt.
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2 Zur Psychotherapie von Zwangsstorungen

Lange Zeit galten Zwénge als schwer behandelbar. In den vergangenen Jahr-
zehnten hat sich die Kognitive Verhaltenstherapie (KVT) mit Exposition
und Reaktionsmanagement aber im klinischen Alltag und anhand einer
grofien Anzahl an Studien als wirkungsvoll erwiesen.

Mithilfe dieses Verfahrens erleben etwa zwei Drittel der Betroffenen eine
deutliche Verbesserung der Zwangssymptomatik.

Ein zentrales Merkmal der Kognitiven Verhaltenstherapie ist die aktive
Auseinandersetzung mit dem Zwang. Ahnlich wie ein Dompteur, der den
Blickkontakt mit dem Léwen nicht scheut, werden Zwangsbefiirchtungen
und -rituale direkt unter die Lupe genommen. Im Rahmen des Expositions-
trainings begibt sich der Patient dann mit therapeutischer Unterstiitzung
in die zwangsauslosenden Situationen, ohne Zwangsrituale auszufiihren.
Weil das zumindest anfangs relativ herausfordernd sein kann, steht in der
Psychotherapie auch ein hilfreicher Umgang mit schwierigen Emotionen
wie Anspannung, Ekel oder Angst im Fokus. Aufgrund der erwiesenen
Wirksamkeit bildet das Expositionstraining auch das »Herzstiick« des Kar-
tensets. Aulerdem werden Strategien erarbeitet, um die Zwangsinhalte zu
entkriften oder weniger bedrohlich erscheinen zu lassen.

In den letzten Jahren wurde die Kognitive Verhaltenstherapie durch Ansitze
der sogenannten »Dritten Welle« erweitert und ergénzt. Insbesondere acht-
samkeits- und akzeptanzbasierte Interventionen, die auf eine freundliche,
annehmende Haltung auch gegentiber schwierigen Gedanken und Gefiih-
len bei gleichzeitigem Engagement fiir eigene Lebenswerte und Ziele abhe-
ben, werden in der letzten Zeit verstarkt in die Psychotherapie von Zwéngen
integriert. Erste Studien zur Akzeptanz- und Commitmenttherapie, die eine
zentrale Vertreterin dieser Ansitze ist, deuten auf eine dhnlich gute Wirk-
samkeit hin wie klassische verhaltenstherapeutische Interventionen. Da die
Forschung zu den neuen Behandlungsansitzen noch in den Kinderschuhen
steckt, wiren abschlieflende Bewertungen momentan noch zu frith. Auf-
grund positiver Erfahrungen in der therapeutischen Praxis werden einzelne
Elemente aus diesem Bereich allerdings auch in den Bildkarten zu finden
sein.
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3 Hilfreiche Einstellungen gegeniiber der Zwangssymptomatik

Zwangsgedanken haben einen eigentiimlichen Charakter: Sie drangen sich
auf wie bedrohliche Wahrheiten, doch mit Abstand werden sie als unwahr
erkannt. Sie gaukeln Einstellungen vor, die diametral entgegengesetzt zu
den eigenen Werten stehen. Und obwohl sie der Wirklichkeit bei genauerer
Betrachtung nicht standhalten, verleiten sie zu Handlungen, die zumindest
als tibertrieben, oft sogar als sinnlos und zumeist auch als unangenehm
empfunden werden.

Um einen sicheren Stand in der Auseinandersetzung mit den Zwangssymp-
tomen zu haben, ist es gut, die eigene Position klar zu definie en.

Dazu gehort eine Grundhaltung gegeniiber Gedanken, die auch in den Bild-
karten immer wieder mitschwingt oder explizit thematisiert wird: Gedan-
ken sind schlicht nur Ereignisse im Kopf - sie sind keine Defin tion der Per-
sonlichkeit und nicht einmal ein zuverldssiges Abbild unserer Einstellungen
und Absichten.

Das ldsst sich anhand alltéglicher Situationen leicht nachvollziehen: Wenn
ich den Gedanken habe, meinen beleidigenden Kollegen am liebsten »auf
den Mond zu schieflen, ist das noch lange nicht Ausdruck meiner wirkli-
chen Absicht: Alleine die Vorstellung, dass er dort wahlweise bei 130° C am
Tag oder minus 160° C in der Nacht dem Tod ausgeliefert wire, vermisst
und betrauert von Angehorigen, wiirde die Attraktivitat dieser Vorstellung
vermutlich schnell relativieren. Ebenso kénnte mir angesichts einer miss-
lungenen, personlich bedeutsamen Priifung der Gedanke durch den Kopf
schielen, ein absoluter Versager zu sein. Vergegenwartige ich mir person-
liche Erfolge im Leben oder die besonderen Umsténde der Priifung, werde
ich relativ bald wieder eine ausgewogenere Meinung von mir haben (es sei

denn, ich leide etwa an einer Depression oder einem ausgepragt negativen
Selbstbild).

Eine neugierige und gleichzeitig wohlwollend beobachtende Haltung ge-
geniiber Gedanken, die Raum zwischen ihrem Auftauchen und ihrer Be-
wertung schafft ist fiir den Umgang mit Zwangsstorungen besonders wich-
tig: Ich bin nicht meine Zwangsgedanken, sondern die Zwangsgedanken
»ereignen« sich: Ich bin Betrachter dieser Gedanken, auch wenn es mir in
der Zwangssituation manchmal so scheint, als sei ich mit den Gedanken
verschmolzen. Nicht ich halte die Zwangsrituale fiir notwendig, sondern ich
fithle mich durch die Zwangsstérung dazu angetrieben.

Der Zwang als Gegeniiber. Daher wird in den Therapiekarten auch immer

die Rede vom Zwang als Gegeniiber sein. Konkret verbinden sich mit dieser

Einstellung drei Ziele: Je mehr ich den Zwang als eine von mir getrennte

Einheit behandle, desto besser gelingt es mir,

» die innere Verstrickung mit den Zwangsinhalten aufzulésen und mei-
nem gesunden Menschenverstand das Wort zu erteilen;

» die Konturen meiner Personlichkeit wahrzunehmen und mein Selbst-
wertgefiihl zu stirken;

> Widerstand gegen die Ausiibung von Zwangsritualen zu entwickeln.
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4 Inhalt, Aufbau und Anwendungsmaglichkeiten der Karten

Die Karten orientieren sich formal am Verlauf einer psychotherapeutischen
Behandlung von Zwingen. Die Reihenfolge versteht sich jedoch nicht als
akribische Vorgabe, sondern kann je nach Wissensstand und individuellem
Bedarf variiert werden. Insbesondere die getrennte Darstellung von Expo-
sitionsinhalten, Einheiten zur Emotionsregulation und kognitiver Arbeit an
den Zwangsinhalten in drei aufeinanderfolgenden Modulen dient haupt-
sichlich der besseren Ubersichtlichkeit: In der Praxis werden diese Einhei-
ten mehr oder weniger miteinander verflochten sein.

Die Zusammenstellung der Karten basiert inhaltlich auf den Erkenntnissen
aus jahrzehntelanger klinischer Erfahrung mit Patienten mit Zwangssto-
rung auf einer Spezialstation fiir Zwangserkrankungen sowie in der ambu-
lanten verhaltenstherapeutischen Praxis.

Die inhaltliche Auswahl folgt neben dem »roten Faden« verhaltensthera-
peutischer Orientierung in erster Linie pragmatischen Gesichtspunkten:
Vorgestellt werden nur diejenigen Inhalte, welche sich in der therapeuti-
schen Arbeit als hilfreich und wirksam erwiesen haben.

Dabei kommen auch einzelne, ausgewahlte Elemente aus neueren psycho-
therapeutischen Ansitzen wie der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
(ACT), der Metakognitiven Therapie (MCT), der Inferenzbasierten The-
rapie (IBT) oder der Achtsamkeitsbasierten Kognitiven Therapie (MBCT)
zum Tragen, die sich gut in das kognitiv-verhaltenstherapeutische Gesamt-
konzept integrieren lassen.

Erfahrungsgemifl werden die einzelnen Anregungen und Ubungen von
Mensch zu Mensch etwas unterschiedlich erlebt: Wahrend der eine von
niichternen Analysen seiner Zwangsinhalte profitiert, mag ein anderer bild-
hafte Distanzierungstechniken gegeniiber den aufdringlichen Gedanken
besonders hilfreich finden.

Gleichzeitig gibt es Kernelemente, die fiir die meisten Betroffenen von Be-
deutung sein diirften, und weniger zentrale ergidnzende oder spezifische
Elemente.

Exposition. Die Expositionseinheiten sind als »Herzstiick« der Therapie ge-
dacht, das vermutlich fiir jeden relevant ist: Hier geht es darum, wie ich
mich dem Zwang im Alltag Schritt fiir Schritt wieder aktiv entgegenstelle.
Die Ubungen im Umgang mit Gedanken mdgen insbesondere dann sinn-
voll sein, wenn Zwangsgedanken im Vordergrund stehen oder ich mich
durch die Zwangsinhalte besonders belastet fithle. Wenn schwierige Ge-
fithle wie beispielsweise Angst, Ekel oder Anspannung die Zwangsrituale
und Vermeidung von Situationen immer wieder aufrechterhalten, konnen
die Ubungen zur Bewiltigung schwieriger Emotionen besonders hilfreich
sein. Wenn Zwangsstorungen noch ein wenig vertrautes Thema darstellen,
konnte sich das Anfangskapitel als »Crashkurs« zu Zwiangen in besonderer
Weise eignen.

Die folgenden Seiten sind eine kleine Reise durch die Inhalte der einzelnen
Module und ihre Anwendungsmoglichkeiten.

Modul 1: Das Wesen der Zwdnge

Zwangsstérungen haben sehr unterschiedliche Erscheinungsformen. So
pragen beispielsweise Verschmutzungsidngste mit Waschritualen den Alltag
in ganz anderer Weise als aggressive Zwangsgedanken, die sich rein im Kopf
abspielen und die Aufmerksambkeit fiir Aufienstehende unsichtbar gefangen
nehmen.

Was aber ist der gemeinsame Nenner von Zwangssymptomen? Was unter-
scheidet kreisende Zwangsvorstellungen von unabldssigen Gedanken an
eine Person im Zustand der Verliebtheit? Wie lésst sich depressives Griibeln
von Zwangsbefiirchtungen trennen? Wann wird eine liebenswerte Marot-
te zum Zwangssymptom mit Krankheitswert? In welche Inhalte kann ein
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Zwang »verkleidet« sein? Was spielt sich bei Zwéingen im Kopf ab? Was  podul 2: Den Zwang unter die Lupe nehmen
kann ich gegen Zwangssymptome tun?
In dem alten Volkslied »Das bucklige Ménnlein« wird eine Frau bei ihren

Das erste Modul méchte einen Uberblick iiber die Merkmale einer Alltagstitigkeiten wie Kochen, Bettenmachen oder Gartenarbeit sténdig
Zwangserkrankung geben und eignet sich als allgemeine Einfiihrung in das ~ VOR einem Storenfried beldstigt, der ihre Handlungen sabotiert. So heifst es

Storungsbild fiir Betroffene und Angehérige. etwa in der ersten Strophe:
Dieser »Crash-Kurs« zu Zwéngen gliedert sich in folgende Einheiten bzw.
Karten: »Will ich in mein Gdrtlein gehn,
()  Was ist ein Zwang? will meine Zwiebeln giefien,
(2) zwangsgedanken und Zwangshandlungen S.t.Eht ein'bucklig M.‘j.nnlein da,
(3) Beispiele fiir Zwangsgedanken fangt gleich an zu niesen.«
(4) Kriterien der Zwangserkrankung ) ) ] o o
(5) Habeich zwinge? Auch wenn in dem Gedicht vermutlich urspriinglich ein zudringlicher Ver-
(6) Wie entsteht der Zwang im Kopf? Das »Zwangskarussell« ehrer gemeint war, mag sich der Alltag mit dem Zwang genauso anfithlen:
(7) Hiufige Begleiterkrankungen von Zwiingen Fast jede Tétigkeit ist iiberschattet von unerwiinschten Gedanken und Im-
(8) Verwandte psychische Stérungen pulsen, welche die Aufmerksamkeit gefangen nehmen oder gewohnte Ab-
(9) Zzwinge als Schicksal? laufe vereiteln.

Der erste Schritt gegen die Zwangssymptomatik besteht darin, den
»Zentrale Merkmale von Zwangsgedanken sind ihr unangenehmer »Feind« genau zu kennen: In welchen Situationen zeigt er sich? Woraus be-
Charakter, ihre Hartnackigkeit und ihre Neigung zu mafloser Ubertreibung ~ Zieht er seine Macht? Was hat ihn grof$ werden lassen? Was hilt ihn auch
oder gar Behauptung abwegiger Dinge« aktuell noch am Leben? Erfiillt er vielleicht auch eine Funktion, die ihm

Wichtigkeit verleiht?

B ‘ Das zweite Modul enthélt Anregungen zur Entwicklung von Antworten auf
“ “ i diese Fragen. Im Vergleich zum ersten Modul ist es personlicher gehalten:

i‘“ l_“‘ ‘ Es ladt zu einer individuellen Entdeckungsreise ein, um mit der eigenen
N P Zwangssymptomatik und ihren Wirkmechanismen vertraut zu werden.

B Manchmal mag das genaue Erforschen der Zwinge etwas mithsam er-

Gefangen im Zwang? . scheinen oder ein diffuses Unwohlsein auslgsen - je mehr ich mit meinem

' Zwang und seinen spezifischen Wirkmechanismen vertraut bin, desto ef-

tektiver werde ich mich jedoch spéter von ihm befreien konnen!
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Folgende Karten sind im zweiten Modul zu finden: Je massiver und je linger die Zwangsrituale den Alltag bestimmen, desto
(10) Wie kam der Zwang in mein Leben? mehr verblasst hiufig die Vorstellung von einem Leben ohne Zwang. Auch
() Die Geschichte meines Zwangs wenn mit der Expositionstherapie gute Werkzeuge zur Verfiigung stehen,
(12) Gestatten — mein Name ist Zwang lasst sich der Zwang erst dann sinnvoll entkriften, wenn die Ziele klar de-
(13) Mein Alltag mit dem Zwang finiert sind.

(14) Zwangsmomente beleuchten

(15) Was fiittert den Zwang? Das Modul umfasst fiinf Arbeitskarten:

(16) vermeidung im Alltag

(17) Ein Sinn hinter dem Unsinn?

(18) Erklarungsmodelle fiir den Zwang

(19) Ruhe im Kopf?

(

20) Die Unterwasserwelt des Zwangs - Wie fiihlt sich mein Zwang an?

Wihrend die Einstiegskarte des Moduls (»Der Zwang als Gegeniiber«) als
erste Distanzierungsmoglichkeit gegeniiber den Zwangssymptomen ge-
dacht ist, laden die darauffolgenden Karten dazu ein, das Leben ohne Zwang
mit jedem Schritt greifbarer zu gestalten: Von der Entwicklung einer inspi-
rierenden Vision und allgemeinen Lebenszielen geht es zur Erforschung ge-
brauchlicher Verhaltensstandards, die insbesondere bei lange bestehenden
Zwingen eine hilfreiche Orientierung darstellen kénnen. Die letzten beiden
Karten beschiftigen sich mit personlichen Alltagszielen und einer individu-
ell gestalteten » Top-8-Liste«.
Im Anschluss an das dritte Modul bietet sich eine ehrliche Bestandsauf-
nahme an:
> Wie entschlossen bin ich nun, mich den Zwingen zu stellen und meine
Ziele anzugehen?
Der Alltag mit Zwangssymptomen kann sich wie ein ungliickliches Ar- » Welche Vorteile hitte das Festhalten an den Zwangsritualen kurzfristig

rangement, ein unerbittlicher Kampf oder ein passiver Zustand von Ge- und langfristig, welche Nachteile? Uberwiegen tatsichlich die Nachtei-
fangenschaft und Resignation anfiihlen. Viele Menschen mit Zwangser- le?

krankung sind nach eigenem Erleben quasi »mit dem Zwang verheiratet<: ~ » Wenn ich die Stidrke meiner Motivation zur aktiven Auseinanderset-
Die Zwangserkrankung wird wie eine verbindliche Zweisamkeit auf unbe- zung mit dem Zwang in Prozent ausdriicken wollte, bei welcher Zahl
stimmte Zeit empfunden, allerdings ohne die angenehmen Aspekte einer kame ich an? Sind es 60 oder gar 90 Prozent?

Ehe. > Welche Méglichkeiten habe ich, meine Motivation zu erhéhen?

10
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Eine weitere gute Moglichkeit besteht darin, sich ein Seil oder eine etwas di-
ckere Schnur auf den Boden zu legen und ein Kontinuum von 0 (iiberhaupt
keine Motivation, etwas gegen die Zwinge anzugehen) bis 100 (denkbar
grofite Motivation, die Zwénge aktiv zu bewiltigen) vorzustellen.
Anschlieflend kann ich meine Position auf dem Seil suchen: Bin ich etwa
nur halb motiviert und muss meinen Platz auf der Mitte des Seils einneh-
men oder kann ich mich getrost ans rechte Ende des Seils stellen, weil ich
wilde Entschlossenheit in mir spiire? Um effektiv gegen die Zwénge ange-
hen zu kdnnen, hat es sich bewahrt, mindestens »zwei Drittel Motivation«
mitzubringen.

Moglicherweise fallt die Entscheidung zum jetzigen Zeitpunkt auch gegen

eine aktive Konfrontation mit den Zwingen. Dies kann beispielsweise der

Fall sein, wenn

> eine schwere Depression oder eine andere psychische Erkrankung ak-
tuell zu viel Kraft eanspruchen;

» die Anderung duflerer Umstinde dringlicher ist als die Auseinander-
setzung mit den Zwangen (etwa die Beendigung einer schwierigen
Wohnsituation, durch welche die Zwénge aufrechterhalten werden);

> momentan zu wenige Ressourcen da sind, um schwierige Gefiihle zu
regulieren (beispielsweise aufgrund einer emotionalen Krisensituation
oder fehlender Kompetenzen im Umgang mit Gefiihlen, die erst entwi-
ckelt werden miissen).

Nicht immer ist es dann jedoch notwendig, die Konfrontation mit dem
Zwang vollkommen zu umgehen: Oftmals hilft es auch, personliche Ziele in
kleinen Schritten zu verfolgen und beispielsweise Zwangsrituale zunéchst
zu verkiirzen.

Das Leben zuriickerobern!

Modul 4: Umgang mit speziellen Zwangsinhalten

»Ich wusste natiirlich schon lange, dass ich der Wirt einer riesigen Menge
parasitdrer Organsimen war, aber ich wurde nicht gerne daran erinnert. An
der Anzahl der Zellen gemessen besteht der Mensch zu tiber 50 Prozent aus
Bakterien, was bedeutet, dass die Hilfte der Zellen, die zu uns gehéren, gar
nicht unsere sind. Mein Mikrobiom zu Beispiel setzt sich aus tausendmal
mehr Mikroorganismen zusammen, als es Menschen auf der Erde gibt, und
ich bilde mir haufig ein, ich kann spiiren, wie sie in mir und auf mir leben,
sich fortpflanzen und sterben.«

Patientin mit Waschzwdngen in dem Buch »Schlaft gut ihr fiesen Gedanken« von
John Green

John Green, selbst seit vielen Jahren von Zwangssymptomen betroften, be-
schreibt in dem Buch »Schlaft gut ihr fie en Gedanken« in beklemmender
Weise, wie der Zwang das Leben seiner Hauptfigur Aza régt.

Wie wirken sich Zwiange konkret auf den Alltag aus? Was zeichnet Kontroll-
zwinge aus? Wie dufern sich Wasch- und Reinigungszwange? Was haben
magische Zwangsgedanken gemeinsam?
Das vierte Modul méchte mit den Eigenschaften und Herausforderungen
der haufig ten Zwangsformen naher vertraut machen. Dabei gibt es folgen-
de Karten:
26) Wasch- und Reinigungszwange
27) Kontrollzwénge

8) Ordnungs- und Symmetriezwénge
29) Aggressive, sexuelle und religiose Zwangsgedanken
30) Magische Zwangsgedanken

Erginzend hierzu folgen ein paar Fallbeispiele fiir ihre Erscheinungsformen
im Alltag:

Wasch- und Reinigungszwinge. Die 34-jihrige Frau F. hat extreme Angste
vor Schimmel in der Wohnung, seit sie in ihrer fritheren Mietwohnung von

n
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einem Schimmelfleck hinter dem Kleiderschrank tiberrascht wurde. Jeder
Tag beginnt mit einem aufwandigen Liiftungsritual, das iiber eine Stunde in
Anspruch nimmt. Dann wischt sie alle Schranke und Ablagen ab, um un-
sichtbare Sporen zu beseitigen. Besuch kann sie seit einigen Monaten nicht
mehr empfangen, da sie keine Kontrolle iiber Schimmelsporen auf fremder
Kleidung hat. Schon lange kauft sie kein frisches Obst und Gemiise mehr
ein, da sie unsichtbare Schimmelsporen vermutet. Sémtliche Einkéufe, von
der Spaghettipackung bis zur Zahnpastatube, werden zundchst mit Schim-
melentferner bespriiht, bevor sie ihren Bestimmungsort in der Wohnung
einnehmen diirfen. Wenn sie im Nachhinein nicht sicher ist, ob sie einen
Gegenstand griindlich genug bespriiht hat, muss sie nochmals von vorne
beginnen. Auch wenn sie weif3, dass ihr Verhalten {ibertrieben ist, hat sie
den Eindruck, sich nicht gegen die Rituale wehren zu kénnen: Ein massives
Ekelgefiihl, das sich in den vergangenen Jahren immer weiter ausbreitete,
hat sie fest im Griff.

Kontrollzwinge. Herr W. muss jeden Morgen etwa eine Stunde fiir den Weg
zu seiner Arbeitsstelle einplanen, obwohl die Strecke nur etwa 15 km um-
fasst. Vor der Abfahrt muss er mehrmals tiberpriifen, ob er alle Einstellun-
gen am Auto ordnungsgemifl vorgenommen hat und nicht beispielsweise
mit Aufblendlicht oder heruntergelassenen Scheiben losfahrt. Wahrend
des Ausparkens steigt er trotz Riickfahrkamera dreimal aus, um sich zu
vergewissern, dass er kein Kind iiberfahren hat. Nur selten gelingt es ihm,
die Strecke zur Arbeit hinter sich zu bringen, ohne bestimmte Abschnitte
des Weges mehrmals abzufahren: Zu grof} ist die Angst, versehentlich ei-
nen Passanten oder Radfahrer tiberfahren zu haben. Da er weif3, dass er
ohne Kontrollfahrt tagelang die regionalen Polizeianzeigen auf Fahrerflucht
durchforsten wiirde, ergibt er sich den Zwangsimpulsen. Ahnlich muss er
bei seiner Arbeit als Hausmeister an der ortlichen Grundschule siamtliche
Arbeitsgidnge mehrfach im Gedachtnis wiederholen, um sicherzugehen, kei-
nen Fehler begangen zu haben. Den schwierigsten Teil des Tages stellt das
Abschlielen der Rdume dar. Manchmal starrt Herr W. mehrere Minuten
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in die Dunkelheit, um sicherzugehen, dass er tatséchlich kein Licht iberse-
hen hat. Da ihn regelmiflig der Gedanke tiberfillt, er konnte ein Kind im
Schulhaus eingeschlossen haben, muss er vor dem Verlassen des Gebdudes
mehrere Male Fundsachenschrank, Toiletten und Schulkiiche auf vergesse-
ne Kinder hin iiberpriifen. Wenn er zwei Stunden nach dem Schlief3ritual
die Schule verlassen kann, ist er jedes Mal schweif3gebadet.

Ordnungs- und Symmetriezwdnge. Herr S. hat sich vor einigen Wochen von
seiner Freundin getrennt, da er ihre Unordnung nicht mehr ertragen konn-
te. Der 27-Jahrige kommt nicht zur Ruhe, wenn er nicht sichergestellt hat,
dass alle Jacken in gleichem Abstand und gerade ausgerichtet an der Gar-
derobe hangen. Samtliche Gegenstidnde auf dem kleinen Tisch am Eingang
wie Schliisselbund, Smartphone und Brillenetui miissen parallel zueinander
ausgerichtet sein, sonst erlebt er eine extreme korperliche Anspannung. Im
Kiihlschrank befinden sich einige Produkte, die niemals fehlen diirfen, dar-
unter zwei alkoholfreie Biere, eine unge6ffnete Packung Butter sowie zwolf
Eier. Als eine Nachbarin einmal nach zwei Eiern fragte, musste Herr S. so-
fort Ersatz besorgen und zu einer weit entfernten Tankstelle fahren, um den
Kiihlschrank wieder in seinen »richtigen« Zustand zu versetzen. Ebenso
wie diese »Stammgdste« werden auch die anderen Produkte an ganz be-
stimmten Positionen aufbewahrt, die niemals durcheinandergebracht wer-
den diirfen. Selbst wenn Herr S. den Kithlschrank nicht benutzt hat, muss
er vor dem Verlassen der Wohnung genau tiberpriifen, ob alles noch an sei-
nem vorgesehenen Ort steht. Auch den Sprudelkasten in der Ecke der Kii-
che muss er jedes Mal beim Vorbeilaufen gerade ausrichten, obwohl er bei
bloflem Auge bereits absolut in rechtem Winkel mit der Wand abschlief3t.
Ebenso muss er sich vergewissern, dass Spiilschwamm und -biirste sorgsam
aufbewahrt sind, da es sich sonst einfach nicht richtig anfiihlt. Einmal hat
Herr S. versucht, auf die Kontrolle der Spiilutensilien zu verzichten. Seine
Gedanken wanderten jedoch unabldssig zum Spiilschwamm und es kam
ihm vor, als befinde er sich fiir den Rest des Tages in einem dichten Nebel.
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Aggressive, sexuelle und religiose Zwangsgedanken. Frau M. lebt mit ihrer
Tochter, ihrem Partner und dessen 15-jahrigen Sohn in einer Patchwork-
familie. Als sie einen Artikel {iber ambivalente Empfi dungen gegeniiber
den Kindern von Lebenspartnern liest, entwickelt sie die Vorstellung, mog-
licherweise dem 15-Jahrigen schaden zu wollen. Zuerst kommt ihr der Ge-
danke, sie konne ihn sexuell missbrauchen, ohne sich anschlieflend dar-
an zu erinnern. Auch wenn ihr die Vorstellung absurd erscheint, muss sie
standig wihrend ihrer Tatigkeit als Lokfiihrerin dariiber nachgriibeln, ob
sie ihn vielleicht unsittlich beriithrt haben konnte oder mit anziiglichen Be-
merkungen irritiert hat. Dabei spult sie jeden vergangenen Dialog immer
wieder im Geiste ab, um sicherzugehen, dass kein falsches Wort gefallen ist.
Mit der Zeit dréngt sich ihr zunehmend der Gedanke auf, dass sie ihn in
einem unbeobachteten Moment t6ten konnte, obwohl sie prinzipiell keine
Abneigung gegen ihn hegt. Sie vermeidet es daher, sich mit ihm in einem
Raum aufzuhalten und nachts alleine von einer Party abzuholen, auch wenn
sie ihm diesen Fahrdienst frither gerne angeboten hat. Die Angst vor einem
plotzlichen Aufeinandertreffen zu zweit hilt sie so sehr gefangen, dass sie
die Wochenenden lieber aufler Haus verbringt. Die Familie reagiert ver-
wundert und etwas gekrinkt auf ihre Distanzierung. Frau M. fiihlt sich in-
nerlich isoliert — zu grof3 ist die Scham, von den absurden Gedanken zu
berichten.

Magische Zwangsgedanken. Der 54-jihrige Herr P. braucht oft etwas langer,
um eine Nachricht zu beantworten, denn er darf das Smartphone nur dann
verwenden, wenn die Uhr auf eine gerade Zahl springt. Andernfalls konnte
er den Empfianger der Nachricht in Gefahr bringen. AnschliefSend darf er
das Smartphone nur mit der rechten, niemals mit der linken Hand beriih-
ren und in der Tasche verstauen. Viele Ablaufe wie Anziehen, Putzen oder
Zubettgehen erfordern hochste Konzentration, da kein »Storreiz« auftre-
ten darf: Wird die Handlung durch ein Schlucken, ein Gerdusch von aufien
oder eine Beriithrung eines »falschen« Gegenstands gestort, muss Herr P.
sie von vorne beginnen, da er ansonsten den Tod seiner Eltern herbeibe-
schworen wiirde. Sein Schrank enthalt viele Kleidungsstiicke, die er niemals

anziehen wiirde, da sie mit unangenehmen Ereignissen verbunden sind.
Wegwerfen kann er sie jedoch auch nicht, da auch diese Handlung Ungliick
bringen konnte. Nicht einmal das Umbherlaufen in der eigenen Wohnung
gestaltet sich unkompliziert, da Tiirschwellen stets mit dem rechten Bein
tiberwunden werden miissen. Auflerdem darf er wihrend des Betdtigens ei-
nes Lichtschalters niemals an eine nahestehende Person denken. Geschieht
es doch, muss er den Gedanken durch dreimaliges Lichtanschalten »neutra-
lisieren«, um die Person nicht zu gefihrden. Fiir Hobbys hat der selbststin-
dig arbeitende Grafikdesigner oft keine Kraft mehr, da ihm das Korsett aus
Zwangshandlungen viel Energie raubt.

So unterschiedlich die Zwangsformen auch sind, dhneln sie sich doch dar-
in, dass sie die Betroffenen an einer normalen Alltagsbewiltigung hindern
und mit massiven Einschrdnkungen der Lebensqualitit einhergehen. Alle
Zwangsformen eignen sich trotz ihrer Unterschiedlichkeit zur Expositions-
behandlung, der das fiinfte Modul gewidmet ist.




Leseprobe aus Kiilz, Zwangsstorungen, GTIN 4019172100148
© 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Modul 5: Exposition: dem Zwang mutig begegnen

Die aktive Konfrontation gegeniiber den Zwangssituationen ohne beruhi-
gende Zwangsrituale kostet anfangs oft einige Uberwindung. Es mag sich
ein wenig anfiihlen wie der erste Sprung vom Finfmeterturm: Beim Be-
steigen der Leiter erscheint das Ziel gut erreichbar, das Risiko gering. Der
Blick in die Tiefe kurz vor dem Absprung ins Wasser verleitet jedoch zum
Umbkehren, um die vermeintliche Gefahrenzone unbeschadet verlassen zu
konnen. Zu unwirklich erscheint die Vorstellung, wenige Sekunden spiter
vergniigt im Wasser zu landen.

So oder ahnlich konnte ein typischer Dialog in der Therapiestunde vor der
ersten Expositionssitzung ablaufen:

Therapeutin: »Guten Morgen Frau W, fiir heute haben Sie sich vorgenommen, die
erste Expositionsiibung durchzufithren. Wie geht es Thnen dabei?«

Patientin: »Die Vorstellung, mein Wohnzimmer mit den Straflenkleidern zu be-
treten und mein Sofa zu benutzen ist zu schrecklich - ich glaube, wir miissen die
Ubung verschieben«.

Therapeutin: »Da ist der Gedanke >lieber an einem anderen Tag? Heute, wo die
Ubung konkret wird, scheint nochmal ziemlich viel Angst aufzutauchen, oder?«
Patientin: »Genau. Wenn ich jetzt den Schmutz von drauflen in meine saubere Zone
trage, werde ich ihn nie wieder los. Entweder komme ich aus dem Putzen nicht
mehr heraus oder werde mich zuhause nie mehr sicher fithlen«.

Therapeutin: »Diese Gedanken klingen ziemlich bedrohlich. Argumentiert so Thr
gesunder Menschenverstand oder Thr Zwang?«

Patientin (zogerlich): »Na ja, ich denke doch der Zwang.«

Therapeutin: »Hort sich so an, ja. Sie hatten ja in der letzten Stunde sehr gute Ar-
gumente genannt, die Exposition umzusetzen und ganz mutig das Drehbuch zur
Ubung erstellt«.
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Patientin: »Ja und ich will es ja auch, ich méchte doch auch wieder Besuch emp-
fangen und nicht jedes Mal duschen, wenn ich aufler Haus war! Aber jetzt sagt der
Zwang, das sei verriickt! (Leise) ... es wirkt so unwirklich, dass ich das schaffe.«

Therapeutin: »Dieses Gefiihl haben viele Menschen vor der ersten Ubung. Ich weif},
dass das viel Uberwindung kostet! Da gibt es also den gesunden Menschenverstand,
der den Vorsatz nicht aufgeben mdchte und den Zwang, der wieder Zweifel streut?«

Patientin: »Genau...«

Therapeutin: »Auf wen von beiden méchten Sie denn horen? Was denken Sie: Wie
wiirden Sie sich heute Abend fiihlen, wenn Sie auf den gesunden Menschenverstand
héren wiirden? Wie wiirde es sich anfiihlen, dem Zwang gefolgt zu sein?«

Patientin: »Ich glaube, ich wire ziemlich stolz, auf den gesunden Teil gehort zu ha-
ben ...«

Therapeutin: »Mochten Sie es versuchen? Ich bin an Ihrer Seite!«

Irreale Angste vor der ersten Expositionsiibung kennen viele Betroffenen.

Folgende Vorstellungen tauchen zum Beispiel immer wieder auf:

» Ich konnte verriickt werden!

> Die Anspannung hort sicher nie wieder auf!

» Wenn ich diese Ubung versuche, kriege ich den Alltag nicht mehr auf
die Reihe!

> Vielleicht hat der Zwang doch Recht, und etwas Schreckliches ge-
schieht!

> Das kann ich nie wieder riickgangig machen - ich mache mich un-
gliicklich!

Was kann ich tun, um mich von derartigen Angsten nicht einschiichtern zu
lassen? Wie sollte ich die Expositionsbehandlung planen, um mich mog-
lichst effektiv von den Zwangssymptomen zu befreien? Was gibt es wahrend
der Ubung zu beachten? Und wie kann ich mich bei dieser Herausforde-
rung unterstiitzen?
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Da die Expositionsbehandlung die »Ko6nigin« der Interventionen gegen
Zwinge darstellt, ist das Modul also recht umfangreich. Im Einzelnen ent-
hilt es folgende Elemente:

(31) Gute Bedingungen schaffen

Ein Drehbuch erstellen

Hiirden und Fallen entlarven

Die innere Heldin / der innere Held

Angehdrige als Verbiindete

Uben mit Herz und Verstand

Den Korper vom Zwang befreien

Zwangsgedanken herausfordern

Exposition gegeniiber Zwangsgedanken fiir Fortgeschrittene

Das Terrain vergrofsern

Den Spie® umdrehen

Neuere Erkenntnisse zur Exposition

Workout fiir den Widerstandsmuskel

Wenn der Zwang noch michtig ist
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Die Therapiekarten zur Expositionseinheit mochten Mut machen, die
zwangsbesetzten Situationen trotz Angst, Anspannung oder Zweifeln an-
zugehen.

Daher dienen die ersten fiinf Karten des Moduls auch dazu, gute Ausgangs-
voraussetzungen herzustellen, sich mit persénlichen Ressourcen zu wapp-
nen und mégliche Schwierigkeiten vorausschauend zu beriicksichtigen.
Die folgenden sieben Karten beschiftigen sich mit niitzlichen Vorgehens-
weisen beim Expositionstraining. Sie mochten Anregungen geben, wie man
die Ubung maglichst effektiv gestalten, auch motorisch-automatisierte Ab-
ldufe verandern, Zwangsgedanken konfrontieren und letztlich auch neue
Lernerfahrungen auf immer mehr Alltagssituationen iibertragen kann.

Die letzten beiden Karten des Moduls beschiftigen sich dann mit dem tag-
lichen Uben und dem Umgang mit eventuell noch verbleibenden Schwie-
rigkeiten.

Exposition - Wundermittel oder verzichtbarer Aufwand? Insgesamt bleibt
die Expositionsbehandlung trotz aller Forschung etwas geheimnisvoll: Sie
bietet einen ganzen Straufl an Chancen und Lernerfahrungen - allerdings
weif$ man bis heute nicht exakt, welche Mechanismen am stiarksten zur Bes-
serung der Zwangssymptome beitragen. Dabei ist das Grundprinzip ein-
deutig: Ich tibe konkret, meine Alltagssituationen wieder so anzugehen, wie
ich es mochte — und nicht wie der Zwang es will!

Historisch betrachtete man den Riickgang von Anspannung und korperli-
chen Symptomen wihrend der Ubung lange Zeit als Haupteffekt. Mit zu-
nehmender Beriicksichtigung kognitiver Prozesse in der Psychotherapie
wurde dann auch der Veridnderung von Erwartungen eine bedeutende Rol-
le zugeschrieben. Die Verfahren der sogenannten »Dritten Welle« betonen
die Bedeutsamkeit der Akzeptanz von Unsicherheit und schwierigen Ge-
fiihlen und der Anndherung an personliche Werte und Ziele. Sicher ist es
eine Mischung aus mehreren Aspekten, welche die Expositionstherapie bei
Zwingen so wertvoll macht. Ein paar Aspekte der Exposition sind in der
folgenden Tabelle dargestellt.

-
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Chancen durch Exposition

Effekt

Beispiel

Die Behauptungen des
Zwangs iiber Verhalten
und Konsequenzen
widerlegen

Den Wasserhahn vor dem Verlassen des
Hauses nicht kontrollieren und dennoch
bei der Riickkehr keinen Wasserschaden
antreffen

Schrittweise Abschwi-
chung der korperlichen
Angstreaktion
(»Habituation«)

Die Erfahrung machen, dass Herzrasen,
Ubelkeit und Anspannung nachlassen,
auch wenn ich keine Zwangsrituale aus-
fihre

Personliche Ziele im
Alltag wieder erreichen

Trotz Kontaminationsédngsten wieder im
Horsaal Platz nehmen kénnen und den
spannenden Vortrag anhéren

Die Erfahrung machen,
stirker als die Angst zu
sein

Uberzeugt zu sein, vor dem Tragen des
»Ungliicksrings« zu viel Angst zu haben,
und es dennoch schaffen, ihn tiberzustrei-
fen und am Finger zu behalten

Fehlannahmen tber
Gedanken entkraften

Sich intensiv vorstellen, sein Baby zu
erwiirgen, und die Erfahrung zu machen,
dass der Gedanke nicht durch die Vorstel-
lung zur Realitat wird

Neue motorische Abldufe

verankern

Das Gehirn daran gewohnen, die Hin-
de nur maximal 20 Sekunden und ohne
Wiederholungsrituale einzuseifen und
abzuwaschen
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Gefiihle verleihen unserem Leben Farbe, Tiefe und die Moglichkeit zu in-
tensivem Genuss. Dariiber hinaus liefern sie uns in kiirzester Zeit wichtige
Informationen, die fiir unser Zusammenleben und sogar unser Uberleben
wichtig sein kdnnen.

Gefiihle als Herausforderung. Da fiinf unserer sieben Basisemotionen
(Freude, Uberraschung, Trauer, Arger, Furcht, Verachtung und Ekel) nicht
als angenehm erlebt werden, ist das Auftreten von Gefiithlen jedoch nicht
immer einfach.

Im Laufe unserer Menschheitsgeschichte waren negative Empfindungen
sicher taglich tiberlebensnotwendig - schliefllich sind es die »unangeneh-
men« Emotionen, die rasch vor drohendem Unbheil wie ein Angriff durch
ein gefahrliches Tier oder die Vergiftung durch ungenie8bare Pflanzen war-
nen. In unserer heutigen Gesellschaft bieten sich jedoch andere Chancen,
auch wenn wir als sterbliche Wesen weiterhin negative Gefiihle brauchen:
Wir sind gegen Raubtiere und Naturgewalten besser gewappnet, haben ei-
nen hohen Standard an Sauberkeit und essbarer Nahrung um uns herum,
konnen bei Erkrankungen und Unfillen auf ein medizinisches Versor-
gungssystem zuriickgreifen und sind durch eine freiheitliche, demokrati-
sche Grundordnung geschiitzt. Wie der Neuropsychologe Rick Hanson im-
mer wieder anmerkt, ergibt es daher Sinn, unser Gehirn gewissermafien zu
»ermutigen«, positive Gefiihle etwas stirker zuzulassen und nicht ganz so
schnell existenzielle Angste zu entwickeln.

Unpraktischerweise zielt der Zwang jedoch genau in die entgegengesetz-
te Richtung: Er schiirt Ekel vor belanglosen Alltagsgegenstinden, verwan-
delt sichere Orte in vermeintliche Gefahrenzonen und macht aus dem Han-
tieren mit schmutziger Wische einen Uberlebenskampf. Dies fithrt hiufig
dazu, dass sich Betroffene stindig in einer Art »Gefahrenbewéltigungsmo-
dus« befinden.
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Umgang mit schwierigen Emotionen erleichtern. Durch Expositionsbe-
handlung werden zunichst diejenigen Empfi dungen von Angst, Ekel,
Anspannung oder auch Unvollstindigkeit, bzw. »Falschheit« einer Sache
oder Handlung (»not-just-right«-Erfahrung) aktiviert, die sonst durch die
Zwangsrituale gebunden sind. Durch ein mutiges Annehmen der schwie-
rigen Empfi dungen verliert der Zwang jedoch seine »Munition«: Wenn
ich beispielsweise einen neugierigen, akzeptierenden Umgang mit meiner
Angst vor Fuchsbandwurm habe, kann ich auch freier dariiber entschei-
den, ob ich meine Schuhe exzessiv reinige oder mich dem Zwangsimpuls
widersetze.

Daher ist es fiir die Expositionsbehandlung von groflem Vorteil, mit
schwierigen Gefiihlen vertraut zu sein und hilfreiche Umgangsmoglichkei-
ten mit herausfordernden Emotionen an der Hand zu haben.

Positives Erleben stirken. Zwinge gehen in der Regel nicht mit positivem
Erleben einher, sondern maximal mit Erleichterung, wenn Anspannung
oder Unruhe durch das Zwangsritual nachlassen.

Durch Expositionstraining werden positive Emotionen héufig wieder bes-
ser zuganglich. Eine Patientin bezeichnete ihre Zwangsrituale sogar ein-
mal als »geronnene Energie«. Tatsdchlich ist oftmals viel Lebendigkeit im
Korsett der Zwangssymptome gebunden, und nicht selten kommen auch
zunehmend wieder angenehme Empfi dungen wie Freude, Neugier und
Zufriedenheit zum Vorschein, wenn sich Zwangsmuster aufl6 en.
Zusitzlich zum Expositionstraining kann es jedoch wertvoll sein, Gelegen-
heiten fiir positive Gefiihle von Sicherheit, Geborgenheit und Freude im
Alltag aufzuspiiren und aktiv weiter auszubauen.

Das Modul zum erfolgreichen Umgang mit schwierigen Gefiihlen hat daher
drei Schwerpunkte:

> Kennzeichen von Gefiihlen und Erforschung eigener Gefiihle

» Gefithle im Rahmen der Exposition erkunden und annehmen kénnen
> Positive Gefiihle fiir das eigene Selbst starken

Eine wichtige Bedeutung kommt dabei der Achtsamkeit zu. Achtsamkeit
kann als eine vorurteilsfreie, freundliche, bewusste Aufmerksamkeitszu-
wendung auf alle Erfahrungen des gegenwirtigen Augenblicks verstanden
werden — Gedanken und Gefiihle eingeschlossen.

Die Karten im Einzelnen heiflen:

Zurick zum
Ursprung dés
Gefuhls
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Die ersten beiden Karten laden dazu ein, die Kennzeichen von Gefiithlen
néher zu betrachten und Emotionen im eigenen Alltag zu beobachten.

Die dritte Karte mdchte anregen, Zusammenhinge zwischen heutigen
Gefiihlen und fritheren emotionalen Erfahrungen zu entdecken.

Mit Selbstmitgefiihl als einer wertvollen Haltung, insbesondere auch an-
gesichts der Belastungen durch die Zwangssymptome, beschiftigt sich die
vierte Karte.

Die fiinfte und sechste Karte fithren den »Atemraum« aus dem MBCT
als eine bewéhrte Moglichkeit ein, mit dem eigenen Befinden in Kontakt zu
kommen und eine Art »Puffer« zu schaffen, um Zwangsimpulsen wirkungs-
voll zu begegnen.

Auf der siebten Karte findet sich die Anleitung zu einer Imaginations-
reise. Die Reise zum »inneren Tempel« als personlichem Raum, in dem ich
mich ganz unabhéngig von wechselnden Emotionen, Erwartungen, All-
tagsrollen und eingeschliffenen Verhaltensmustern geborgen fiihlen kann,
spricht viele Menschen mit Zwingen an und rundet daher das Modul zu
Emotionen ab.

Modul 7: Zwangsgedanken bewiltigen

Das Denken - manchmal kompliziert! Gedanken sind eine bemerkenswerte
Konstante im menschlichen Leben: Von zentraler Bedeutung, um sich in
der Welt zurecht zu finden, sind sie doch mit etlichen Herausforderungen
verbunden.

Zum einen dienen Gedanken als Tiiroftner fiir emotionales Erleben. Al-
lerdings gibt es hier eine gewisse Unschirfe: Das Spektrum der Gedanken
reicht zwar von kreativen Fantasien iiber vage Vermutungen bis hin zu
logischen Erkenntnissen — die emotionale Wirkung ist jedoch haufig gar
nicht so unterschiedlich. Daher kann es zum Beispiel passieren, dass mich
bei belanglosen korperlichen Symptomen durch intensive Beschiftigung
mit potenziell lebensbedrohlichen Erkrankungen fast ebenso Bedriicktheit
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und Angst befallen, als hitte ich soeben eine verldssliche, schwerwiegende
Diagnose erhalten. Umgekehrt vermégen positive Fantasien die Stimmung
deutlich zu heben, selbst wenn objektiv kein Anlass besteht. Dieser Mecha-
nismus hat in der Entstehung und Aufrechterhaltung von Zwiéngen eine
grofle Bedeutung: Zwangsgedanken werden bei entsprechender Beachtung
mit negativen Emotionen verkniipft, auch wenn es sich nur um Bilder im
Kopf handelt. Diese Emotionen verleihen dem Zwang dann wiederum eine
gewisse Bedeutung: Ein Teufelskreis entsteht.

Zum anderen funktionieren einige der Mechanismen, die sich zur Prob-
lemlosung im Alltag bewahrt haben, gegeniiber Gedanken nicht: Nicht alle
unangenehmen Gedanken lassen sich dadurch auflosen, dass ich mich in-
tensiv mit ihnen beschéftige, selbst wenn ich sie als unsinnig entlarvt habe.
Ebenso wenig kann ich sie vermutlich mit Willenskraft verdrangen - sie
werden sich umso hartnickiger bemerkbar machen. Dies trigt entschei-
dend dazu bei, dass sich Zwangsgedanken umso intensiver festsetzen, je
mebhr ich sie loswerden méchte.

Dariiber hinaus stehen die Inhalte der Zwangsgedanken typischerweise ge-

nau in Kontrast zu den eigenen Werten, was sie schwer aushaltbar macht:

Gerade dann, wenn ich ein liebevoller Vater bin, fiirchte ich moglicherwei-

se, mein Baby zu ermorden; genau weil ich den Tod so fiirchte, tauchen

plotzlich Zwangsvorstellungen auf, in denen ich aus dem Fenster springe.

Wie ich Gedanken begegnen kann. Glicklicherweise existieren — neben

dem Expositionstraining — mehrere Umgangsmoglichkeiten mit aufdring-

lichen Gedanken:

> Ich kann sie auf jhren Realititsgehalt hin {iberpriifen.

> Ich kann eine hilfreiche Haltung ihnen gegeniiber einiiben.

» Ich kann meine Aufmerksamkeit bewusst auf andere Inhalte (etwa die
Sinneserfahrungen) richten.

In der Regel gibt es nicht den einen »Koénigsweg«: Beispielsweise hat eine
neuere Studie gezeigt, dass die Entwicklung einer beobachtenden Haltung
gegeniiber den eigenen Zwangsgedanken (»detached mindfulness«) ebenso
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wirkungsvoll sein kann wie eine aktive Auseinandersetzung mit ihren In-
halten i.S. einer »kognitiven Umstrukturierung« (Rupp et al., 2019).

Vielen Menschen mit Zwangsgedanken hilft allerdings auch ein gestuf-

tes Vorgehen. So mogen sie beispielsweise ihre Zwangsvorstellungen zu-
néchst einmal einer kritischen Priifung unterziehen. Im néchsten Schritt
empfi den sie dann Strategien zur inneren Distanzierung als hilfreich, wie
sie beispielsweise im Rahmen der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
entwickelt wurden.
Haufi e Fallen sind hingegen das fortwahrende »Gedankenkreisen« mit
den immer gleichen inneren Diskussionen (Griibeln) und Selbstberuhi-
gungsritualen im Kopf (gedankliche Zwangshandlungen). Auch das Fliehen
vor einem unangenehmen Gedanken kann problematisch sein: Indem der
Gedanke nie zu Ende gedacht wird, habe ich keine Chance, ihn einer Reali-
tatsprifung zu unterziehen.

Das siebte Modul besteht aus folgenden Karten:
52) Das rosa Kaninchen
53) Zwangsgedanken etikettieren und loslassen - die vier B‘s
54) Zwangsgedanken als Ereignisse im Kopf
55) Bilder fiir Zwangsgedanken finden
56) Die Zwangsgedanken-Show
) Das Fenster 6ffnen: frischer Wind durch die Sinne
) Die Verstrickung mit Zwangsgedanken auflgsen
59) Denkirrtimer entlarven
60) Wie ernst nehme ich meine Gedanken?
61) Im Zweifel ist es Zwang
62) Im Dialog mit dem Zwang
3) Eiskalt kalkuliert: Rechnen gegen den Zwang
64) Experimentieren: Wie fiihlt es sich wirklich an?
65) Eine Gruselgeschichte des Zwangs
66) Jenseits der Katastrophe: Zwischenstufen erkunden

Es beginnt mit einem bewéhrten Experiment zur Unterdriickung von Ge-
danken und gibt in den vier folgenden Therapiekarten Impulse zur inneren
Distanzierung gegeniiber Zwangsinhalten.

Die sechste Karte mdchte zur Aufmerksambkeitslenkung in den Augenblick
einladen, wihrend die siebte bis neunte Karte wesentliche Informationen
zu »Denkfallen«, ungiinstigen Uberzeugungen und der Rolle des Zweifels
geben. Abschlieflend werden in fiinf Therapiekarten bewahrte Experimente
und kleine Ubungen vorgestellt, um die Zwangsinhalte zu entkriften.
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Modul 8: Die Freiheit vergréfiern Im Einzelnen stehen folgende Karten zur Verfiigung:

67) Mitstreiter finden
Erganzend zu Exposition und Strategien im Umgang mit Zwangsgedanken

(
(68) Manchmal sinnvoll: Medikamente
gibt es noch einige weitere Unterstiitzungsmoglichkeiten gegen den Zwang. (69) Erfolgstagebuch fiihren
(70) Wie mochte ich leben?
So kénnen bereits zu Beginn einer Behandlung Fragen auftauchen wie: (71) Ein Brief an den Zwang
Geht es anderen dhnlich wie mir? Wie gehen andere Betroffene mit ihren (72) Und wenn sich doch nicht viel bewegt?

Zwangsgedanken um? Verpasse ich etwas, wenn ich keine Medikamente
einnehme? Ich bin so niedergeschlagen und kraftlos — konnen Medikamen-
te meine Widerstandskraft gegen Zwangsimpulse starken?

Im Verlauf der Erkrankung entsteht vielleicht das Bediirfnis, einen bes- Fre:Inde treffen Tanzen gehen
seren Uberblick iiber den eigenen Stand zu gewinnen, Fortschritte nicht aus m,ﬁr;e:::'::“h‘"g’“'"""* sarten
den Augen zu verlieren und wieder klarer den Sinn der Anstrengungen im cenus":m":.:,e::ess::::f:f:n e
Visier zu haben, um neue Kraft zu schopfen. T it Rubphase gann

Reisen unternehmen

Zu Ende der Therapie taucht haufig der Wunsch nach einem abschlie-
enden Ritual auf, um sich auch auf symbolische Weise bewusst von den
Forderungen des Zwangs zu distanzieren. Da Zwinge trotz allen Engage-
ments gelegentlich auch hartnickig bestehen bleiben, kann zuletzt die Frage
nach Umgangsmoglichkeiten mit ausbleibendem Erfolg entstehen.

Das achte Modul stellt daher folgende ergénzende Aspekte vor:
Austausch mit anderen Betroffenen

Einsatz von Medikamenten

Kontinuierliche Dokumentation des eigenen Fortschritts
»Auftanken« durch Riickbesinnung auf Werte und Ziele
Ein Abschiedsritual gegeniiber dem Zwang

Umgang mit Misserfolg

Manchm,
! 9eht es einfqp, Picht schney,
eller

VVVVYYVYY
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Modul 9: Riickfillen vorbeugen

Eine Patientin kam kiirzlich etwas frustriert in die Therapiestunde und be-
richtete, dass sie nach erfolgreichem Expositionstraining gegeniiber Herd,
Lichtschaltern und Wasserhahn nach ihrer Riickkehr aus dem Urlaub wie-
der in die alten Kontrollrituale zuriickgefallen sei. Sie konne zwar nach
wie vor »den Lichtschaltern widerstehen, stehe jedoch neuerdings wieder
»ewig« vor dem Herd, um sicherzugehen, ob er wirklich aus sei. Auflerdem
habe sie sich angewohnt, die Hand unter den Wasserhahn zu halten, damit
sie absolute Gewissheit habe, dass kein Wasser mehr heraustropfe. Oftmals
erreiche sie nun durch die umfangreichen Rituale ihre Straflenbahn nicht
mehr, was sie sehr an frither erinnere. Insgesamt fiihle sie sich, als habe sie
mit viel Mithe eine Sandburg mit mehreren Tiirmchen gebaut, die eine Rie-
senwelle dann mit einem Schlag wieder zerstort habe. Sie habe anfinglich
noch versucht, den Rest der Sandburg mit beiden Hianden zu schiitzen, aber
nach zwei weiteren Wellen sei alles fast so platt gewesen, als habe dort nie
eine Burg gestanden.
Manchmal kénnen Riickfille sehr abrupt und schockierend sein. Es ist den-
noch gut zu wissen, dass sie keinen Einzelfall darstellen und man in den
allermeisten Fillen nicht wieder bei Null beginnen muss - auch wenn es
sich im ersten Moment so anfithlen mag. Tatsdchlich ldsst sich die Bewal-
tigung der Zwénge eher mit einem Muskeltraining vergleichen, von dem
der Korper auch dann noch profitiert, wenn man ein paar Tage ausgesetzt
hat. Oftmals sind die zwangsfreien Bewegungsabldufe noch vertraut, haufig
stellt sich der Mut auch leichter ein, wenn man weif3, dass man bestimmte
Schritte schon einmal geschafft hat. In jedem Fall ist es gut, dafiir gewappnet
zu sein, dass der Fortschritt gegen den Zwang nicht geradlinig verlaufen
wird, sondern neben einem generellen Aufwirtstrend typischerweise auch
Hohen und Tiefen aufweist.

Das letzte Modul mochte Anregungen dafiir geben, eigenes »Werkzeug«
gegen potenzielle Riickfille zusammenzustellen, um auch voriibergehen-
den Tiefpunkten wirkungsvoll zu begegnen.

Die letzten drei Karten lauten:

(73) Die Wanderung beginnt

(74) Eine Schatzkiste fiir den Notfall
(75) Mein Date mit mir selbst

Die erste Karte beschiftigt sich mit hilfreichen Techniken, Strategien und
Einsichten, die sich in der kontinuierlichen Auseinandersetzung mit dem
Zwang bewidhrt haben. Die zweite Karte dient dazu, eine Art »Notfallkoffer«
fiir einen mogliche Riickfall zu packen. Die letzte Karte mochte dazu anre-
gen, im Alltag in regelméfligen Abstdnden innezuhalten, um anstehende
Aufgaben ins Visier zu nehmen und neueste Fortschritte in der Bewiltigung
der Zwinge zu feiern.

SRR o
o k F
= HABENSIE IHREN & | 1
2 ]
v

| “RUCKSACK GEPACKT?

{ch erreicht? Wo willich noch hin?
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Habe ich Zwange?

Ein paar einfache Fragen haben sich bewdhrt, um herauszufi den, ob man von einer Zwangsstorung betrof-
fen sein konnte:

» Achte ich bei meinen personlichen Dingen auf extreme Sauberkeit oder wasche und putze ich sehr viel?
» Habe ich quélende oder beunruhigende Gedanken, die ich gerne loswerden wiirde, aber nicht kann?

» Kontrolliere oder tiberpriife ich sehr viel?

» Brauche ich fiir Alltagstatigkeiten sehr lange?

» Mache ich mir Gedanken um Ordnung und Symmetrie?

Mindestens eine mit »Ja« beantwortete Frage ist ein Hinweis darauf, dass eine Zwangserkrankung vorliegen
konnte. Es lohnt sich dann, genauer hinzuschauen.
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Frontallappen
des Gehirns

Basalganglien
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Wie entsteht der Zwang im Kopf? Das »Zwangskarussell«

Man geht davon aus, dass Zwénge in erster Linie durch tibermafliige Aktivitét in einem bestimmten
Schleifensystem des Gehirns entstehen. Zu diesem gehdren

» Teile des Frontallappen des Gehirns, auch »prafrontaler Cortex« genannt. Dieser ist unter anderem fiir
die Planung von Handlungen zustindig;

» die Basalganglien. Sie steuern die Umsetzung von Bewegungsablaufen und Handlungsmustern;

» der Thalamus. Er verarbeitet Informationen unserer Sinnesorgane und leitet sie weiter.

Diese drei Gehirnbereiche kommunizieren in einem komplexen Zusammenspiel miteinander. Vereinfacht
gesagt scheint die Aktivierung zwischen den dreien bei Zwangserkrankungen in der Summe tiberméafliig
stark zu sein — wie ein System, das zu heifd lauft, der ein Karussell, das sich mit hoher Geschwindigkeit
immer weiterdreht.

Dadurch kdnnen einmal begonnene Handlungen nur noch schwer beendet werden, eingehende Sinnes-
informationen fiithren rasch zu stereotypen Verhaltensmustern.

Gliicklicherweise haben Studien gezeigt, dass sich diese Uberaktivierung durch erfolgreiche Verhaltenstherapie
oder Behandlung mit geeigneten Medikamenten auch wieder verringern ldsst.

Manche Menschen fi den die Erkenntnis hilfreich, dass ihre Zwangserkrankung auch neurobiologische
Ursachen hat. Unser Gehirn ist wihrend des gesamten Lebens dazu in der Lage, sich zu verandern und
neuen Anforderungen anzupassen. Auch Zwangssymptome kann das Gehirn also wieder »verlernen«.
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Hiufige Begleiterkrankungen

Zwinge treten hdufig ni ht alleine auf.

» Zwei Drittel aller Menschen mit Zwangserkrankung leiden im Lauf des Lebens an einer Depression; ein
Drittel aller von Zwéngen Betroffenen ist aktuell an einer Depression erkrankt.

» Etwa jeder zehnte Mensch mit Zwangsstérung ist auch von einer Aufmerksamkeitsdefiz t-Hyperaktivi-
tatsstorung (ADHS) betroffen.

» Angststorungen treten etwa bei jedem 12. bis 14. Betroffenen einer Zwangserkrankung auf.

» Gelegentlich leiden Betroffene auch unter Essstorungen, Psychosen oder Suchterkrankungen.

Es ist wichtig, die weiteren Erkrankungen bei der Behandlung von Zwiéngen zu beriicksichtigen, da sie in
Wechselwirkung mit den Zwangssymptomen stehen kénnen.

Beispielsweise konnen Zwiange soziale Isolation férdern und dadurch eine Depression begiinstigen. Diese
wiederum raubt Antrieb und Energie, so dass es schwerer wird, aktiv gegen die Zwénge anzugehen.

Dariiber hinaus konnen sich die Symptome auch dhneln, wie etwa Zwangsgedanken und depressives Grii-
beln. Im Gegensatz zur Zwangsstorung werden depressive Griibelinhalte jedoch in der Regel durch eine
eher pessimistische Weltsicht als wirkliche Probleme erlebt, fiir die man keine Losung fi det. Sie kreisen
hiufigum emen wie vermeintliches Versagen oder erwartete negative Ausginge von Ereignissen.

Eine effektive Behandlung der zweiten, sogenannten »komorbiden« Erkrankung bedeutet umgekehrt auch
wieder eine Stirkung gegen den Zwang!



Leseprobe aus Kiilz, Zwangsstorungen, GTIN 4019172100148
© 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Grestabben -
mein Name isk



Leseprobe aus Kiilz, Zwangsstorungen, GTIN 4019172100148
© 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

pd
Ll
=
T
Ll
pd
Ll
(a ¥
-
|
N
5 0
o o
o i
= =2
)
O
pd
<<
<
N
pd
Ll
[a)

Gestatten — mein Name ist Zwang

Menschen erleben ihren Zwang sehr unterschiedlich.

Fiir manche bleibt er einfach abstrakt, andere sehen ihn zum Beispiel wie einen missmutigen alten Mann,
eine vorwurfsvolle Oberlehrerin oder ein bestimmtes Tier.

Versuchen Sie mit Ihrem Zwang in Kontakt zu kommen:

» Was fiir eine Stimme hat er? Ist sie schrill oder eher ° {isternd, eindringlich? Oder trigt er seine
Argumente in kaltem, sachlichem Tonfall vor?

» Hat er eher eine mannliche oder eine weibliche Ausstrahlung?
» Erinnert er Sie vielleicht an eine bestimmte Person, die Sie kennen, eine bestimmte Fantasieygur oder ein

Tier?

O~ mals kann es hilfreich sein, den Zwang »dingfest« zu machen, indem man ihm eine Gestalt gibt.

Schreiben Sie einen »Steckbrief« des Zwangs. Beschreiben Sie seine Eigenscha™ en und was ihn so
machtig erscheinen ldsst. Versteht er es besonders gut, Ihnen ein schlechtes Gewissen zu machen?
Lost er durch seine bedrohliche Art ein di, uses Angstgefiihl aus? Wenn Sie mochten, kénnen Sie
ihn auch malen oder zeichnen - als menschliche Gestalt, Fantasiewesen oder auch Symbol.
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Mein Zwang begleitet mich - von morgens bis abends
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Mein Alltag mit dem Zwang

Jeder Alltag ist einzigartig, auch wenn er von Zwangssymptomen gepragt ist: Manche Betro,k ene miissen
immer wieder umfangreiche Zwangshandlungen durchfiihren, auch wenn sie sich jedes Mal dagegen aufzu-
lehnen versuchen. Andere nehmen ihre Zwangsrituale méglicherweise schon fast widerstandslos hin, da sie
sehr automatisiert ablaufen. Gleichzeitig bleibt durch die Zwangshandlungen fiir andere Dinge wenig Zeit.

Ein erster Schritt zur Verdnderung ist eine ehrliche Bestandsaufnahme.

Gehen Sie in Gedanken einen typischen Tag durch — vom Aufstehen bis zum Schlafengehen. In wel-
chen Situationen nimmt der Zwang besonders viel Raum ein? Gibt es »Inseln« im Tagesablauf, die
ganz frei von Zwingen sind? Machen Sie sich Notizen, um festzuhalten, wo Sie am meisten Ande-
rungsbedarf sehen. Was wiirden Sie in den frei gewordenen Zeiten tun, wenn Sie auf Zwangsrituale

k verzichten konnten?
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Zwinge konnen feste Gewohnheiten darstellen und sogar automatisch ablaufen. Es ist daher sehr niitzlich,
den Zwangsritualen eine klare Vision gegeniiberzustellen, die wie ein Leuchtturm den Weg aus dem Zwang
heraus weist. Einige Fragen sind hier aufschlussreich:

Fiir wen oder was lohnt es sich, den Zwang aufzugeben?
Wenn ich in vielen Jahren auf mein aktuelles Leben schaue, worauf ware ich stolz?
Welche Ziele habe ich fiir das kommende Jahr, fiir die nachsten funf Jahre?

Wofiir soll mein Leben stehen?

Suchen Sie sich einen ruhigen Moment, in dem Sie es sich an Threm Lieblingsort gemiitlich machen
konnen, zum Beispiel auf dem Sofa. Lassen Sie sich einen Moment Zeit und achten Sie auf Thren Atem. Sie
konnen sich den oben genannten Fragen zuwenden oder Sie konnen sich auch einfach die Frage stellen:
Welche drei bis fiinf Dinge sind mir wirklich wichtig, im tiefsten Herzen? Meine Familie, ein genussvol-
les Leben, erfolgreich zu sein? Wenn eine Antwort au™ aucht, priifen Sie, ob sie wirklich aus dem Herzen
kommt oder ob sich noch etwas anderes dahinter verbirgt. Es gibt kein Richtig oder Falsch - es kommt
nur darauf an, dass es IThre personlichen Werte sind. Wenn Sie mdchten, kénnen Sie diese anschliefSend
aufschreiben, malen oder in Form einer Collage aus Zeitschri~ en darstellen.
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Auch wenn der feste Wille besteht, den Zwang loszuwerden, ist es 0™ mals gar nicht so einfach, ein klares
Ziel zu deynieren. Insbesondere wenn sich die Zwangssymptome schon lange im eigenen Leben eingenistet
haben, kann es schwer sein, »normale« Verhaltensweisen zu bestimmen. Waschen sich andere Menschen
nach dem Hantieren mit schmutziger Wasche die Hinde? Sollte man nach dem Abschliefien des Autos
nicht sicherheitshalber nochmals am Tiirgri, zie hen?

Meistens gibt es nicht das »eine« richtige Verhalten - es lohnt sich trotzdem, die eigenen Zielsetzungen zu
tiberdenken. Hierbei konnen folgende Fragen sinnvoll sein:

Wie habe ich mich friiher in dieser Situation verhalten, als ich noch keine Zwiénge hatte?

Wie verhalten sich die meisten Menschen aus meinem Umfeld in dieser Situation?

Wie verhalt sich eine Person, die ich sehr schatze, in dieser Situation?

Bestimmen Sie drei bis vier Menschen aus Threm Umfeld, denen Sie vertrauen und deren Verhalten Sie in
der Regel nachvollziehbar ynden. »Interviewen« Sie die Personen zu den Alltagssituationen, in denen Sie
sich zukiin” ig zwangsfrei verhalten méchten. Welche Standards haben diese Menschen? Warum handeln
sie so, wie sie es tun? Entwickeln Sie aus den Schilderungen eine eigene Zielsetzung. Je konkreter Sie Thr
Verhaltensziel vor Augen haben, desto geringer sind die Chancen des Zwangs, sich mit seinen Forderun-
gen auszubreiten!





