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Denkzwadnge

Zur Neutralisierung der negativen Gefiihle setzen Betroffene
willkiirlich offene oder verdeckte Zwangsrituale ein. Offene,
sichtbare Zwangsrituale beschreibe ich ausfiihrlich in meinem
Buch Wege aus dem Zwang. Zu den verdeckten Zwangsritualen
gehoren alle im Kopf ablaufenden, mentalen Handlungen oder
Rituale, die eine Person ausfiihrt, um ihre Gefiihle wieder unter
Kontrolle zu bringen, eben »kognitive Rituale« oder auch »Denk-
zwange«.

Diese zur Beruhigung dienenden Rituale sind in der Regel wir-
kungslose, symbolische Versuche, die angenommene Gefahr
abzuwenden. Auch dem Betroffenen selbst erscheinen sie meist
tibertrieben oder irrational, aber er fiihlt sich gedrangt, sie auszu-
fithren. Zu solchen kognitiven Ritualen zdhlen etwa das bewusste
und absichtliche Denken eines anderen (Gegen-)Gedankens als
Reaktion auf den Zwangsgedanken sowie weitere mentale Aktivi-
tdten wie etwa Beten, Zdhlen oder Griibeln.

Denkzwinge sind mit der Vorstellung verbunden, dass die
negativen Gefiihle ohne die Gegenrituale andauern oder gar
zunehmen wiirden. Denkzwénge wirken als »Beruhiger«, weil sie
dazu dienen, negative Gefiihle zu neutralisieren und Kontrolle
dariiber zu erlangen.

Obwohl Betroffene den Eindruck haben, sie miissten etwas
Bestimmtes zu ihrer Beruhigung tun, handelt es sich bei einem
Zwangsritual um eine willkiirliche, willentliche Reaktion auf einen
vorausgegangenen Zwangsgedanken bzw. um ein préventives
Ritual, das negative Gedanken und Gefiihle verhindern soll.

»Normale« bose Gedanken
Wenn Ihnen immer wieder — Ihrer Ansicht nach — schreckliche
gedankliche Impulse durch den Kopf gehen, nehmen Sie vielleicht

an, Sie seien die einzige Person auf der Welt, die solche Gedanken
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hat, und sind woméglich fest davon iiberzeugt, dass mit Thnen
etwas nicht stimmt. Doch ich kann Sie beruhigen: Wissenschaftli-
che Untersuchungen haben gezeigt, dass die meisten Menschen
ab und zu von plétzlich auftretenden, aufdringlichen Gedanken
gestort werden. Héufig kreisen diese Gedanken um die Themen
Sexualitdt, Gewalt und 6ffentliches Aufsehen. Einige typische Bei-
spiele fiir derartige unwillkiirliche, aufdringliche Gedanken sind
nachfolgend aufgefiihrt:*

Sexualitat:

® Der Gedanke an gewalttatigen Sex

® Der Gedanke, seine(n) Partnerln sexuell zu bestrafen

® Der Gedanke an »unnatiirliche« sexuelle Praktiken, wie Sex mit
Tieren

® Der Impuls, der/dem Partnerln mit sexuellen Praktiken Schmerzen
zuzufiigen

® Der Impuls, Bekannte oder Unbekannte sexuell anzufallen

® Blasphemische, obszdne Vorstellungen in Bezug auf die Jungfrau
Maria

Gewalt:

® Der Gedanke, dltere Menschen zu verletzen

® Der Wunsch oder das Bild, dass geliebte Menschen verletzt werden
oder Schaden erleiden

® Der Impuls, einen Hund anzugreifen und zu téten

® Der Impuls, einen Menschen anzugreifen und zu téten

® Der Gedanke oder Wunsch, dass jemand einfach vom Erdboden ver-
schwindet

® Der Impuls, jemanden zu schlagen oder zu verletzen

® Der Gedanke, sich wegen einer zuriickliegenden Begebenheit an
jemandem zu rdachen

® Der Impuls, gewalttdtig gegen ein Kind zu sein, es zu verletzen

® Der Impuls, jemanden anzuschreien und zu beschimpfen

Offentliches Aufsehen:
® Der Impuls, jemanden anzugreifen und massiv zu beleidigen
® Der Impuls, gegen jemanden ausfallig zu werden
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® Der Impuls, sich unangemessen und unflatig zu dufiern

® Der Impuls, in der Menge Leute wegzuschubsen und zur Seite zu
stofien

® Gottesldsterliche Gedanken wahrend des Betens

Kommen Thnen diese Gedanken bekannt vor? Nicht weiter
schlimm, kdnnte man sagen vor dem Hintergrund, dass die meis-
ten Menschen ab und zu solche Impulse haben. Vermutlich halten
Sie aber Thre Gedanken fiir schrecklich und bedrohlich. Fiihren
Sie sich noch einmal vor Augen, dass der Unterschied zwischen
»normalen« Gedanken und Zwangsgedanken weniger in deren
Inhalt als in Threr Bewertung liegt.

Wie der Teufelskreis funktioniert

Bestimmte Belastungssituationen begilinstigen das Auftreten
quélender Gedanken, die ihre Inhalte hiufig aus den aktuellen
Lebensumstdnden schépfen. Ein eindriickliches Beispiel dafiir ist
die nach dem Gebdaren auftretende Depression, in der viele Miit-
ter typischerweise von Gedanken gequilt werden, ihr Baby zu ver-
letzen. Die Zwangsgedanken kreisen um aggressive Handlungen
gegeniiber dem Kind, oder es drdngen sich Bilder des verletzten
Kindes auf. Stiarker noch als der Impuls, etwas Unangemessenes
zu tun, ist die Sorge, nicht mehr in der Lage zu sein, die Kontrolle
zu behalten und dem Kind aus Unachtsamkeit — etwa beim Han-
tieren mit einem Messer — oder aus Unfdhigkeit, wie aufgrund
einer Ohnmacht oder Abwesenheit, Schaden zuzufiigen.

Solche aus der Distanz nachvollziehbaren Gedanken von
Menschen in Belastungs- oder Uberforderungssituationen kon-
nen den Ausgangspunkt fiir die Entstehung einer Zwangsstérung
bilden. Typischerweise umfassen Zwangsstorungen Zwangsge-
danken und Zwangshandlungen. Bei drei Vierteln der Betroffenen
kommen Zwangsgedanken und Zwangshandlungen gleichzeitig
VOr.
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Zwangsgedanken
Wiederkehrende, sich aufdrangende Gedanken,
Impulse oder bildhafte Vorstellungen mit negativen,
belastenden Inhalten

Bewertung
Schrecklich, abstoBBend, gefdhrlich

\

Negative Gefiihle
Unsicherheit, Angst, Anspannung, Ekel, Scham

!

Kognitive Rituale (Denkzwénge)
Willkiirliche, im Kopf ablaufende Rituale zur Beruhigung

!

Erleichterung
Negative Gefiihle reduzieren sich voriibergehend

Zwénge laufen in einem Teufelskreis mit Eigendynamik ab:
Bestimmte Situationen, Menschen oder Dinge 16sen aufdringliche
Gedanken, Impulse oder bildhafte Vorstellungen aus. Manchmal
dringen sich die Gedanken auch ohne sichtlichen dulleren Anlass
auf. Die Gedanken rufen Befiirchtungen und Zweifel hervor -
»Konnte es sein, dass ich mich beim Zahnarzt mit HIV infiziert
habe?« — oder werden als inakzeptabel empfunden — »Ich werde
jemanden an den Geschlechtsteilen beriihren«. Die Betroffenen
bewerten diese Gedanken als bedrohlich: »Dies ist ein furchtbarer
Gedanke!«; »Was bin ich fiir ein schlechter Mensch, dass ich die-
sen Gedanken tiberhaupt habe?«. Die Bewertung lost negative Ge-
fiihle wie Unbehagen, Angst, Ekel, Unruhe und Anspannung aus.
Diese Gefiihle sind so unangenehm, dass die betroffene Person
alles daran setzt, sie zu vermeiden und sich wieder zu beruhigen.
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Wie sich Zwangsgedanken manifestieren

In allen untersuchten Kulturen beziehen sich Zwangsgedanken
auf dhnliche Themen:

® Schmutz, Verunreinigung, Kontamination: Vorstellung, durch den
Kontakt mit als gefahrlich betrachteten Substanzen wie Schmutz,
Keime, Urin, Kot, Blut oder Gifte Schaden zu erleiden oder andere zu
schadigen.

e Zufdlliges Ungliick: Sorge, einen Unfall oder eine Krankheit verur-
sacht zu haben

® Physische Gewalt: gegen sich selbst oder auf andere gerichtete
Angriffe

® Sozial unangepasstes Verhalten: peinliche Ausrufe

® Religion: blasphemische Gedanken, religiose Zweifel

® Sexualitdt: inakzeptables sexuelles Verhalten

® Ordentlichkeit: Dinge miissen am richtigen Platz sein, Handlungen
auf die richtige Art ausgefiihrt werden

Zwangsgedanken betreffen immer die eigene Person oder die
moglichen Auswirkungen eigener Handlungen und Einstellungen.
Deshalb beinhaltet ein Zwangsgedanke immer auch eine Kritik
am Betroffenen. Der Zwangsgedanke dreht sich zum Beispiel
nicht um einen moglichen Wohnungsbrand an sich, sondern um
die Frage, ob der Betroffene womoglich vergessen hat, den Herd
auszuschalten.

Zwangsgedanken treten meist in Form von Fragen auf — meist
an den Betroffenen selbst, aber gelegentlich auch an andere,
wenn es um eine Absicherungen gegen befiirchtete Inhalte geht.
Der Zwangsgedanke lautet daher nicht: »Ich habe beim Verlassen
des Autos mit dem Ziindschliissel die Karosserie eines anderen
Autos zerkratzt«, sondern: »Konnte es sein, dass ich beim Verlas-
sen meines Autos ein anderes zerkratzt habe?«. Dabei gibt es
innerhalb des zwanghaften Denkens zwei mogliche Varianten:>
»Konnte es sein, dass ich das getan habe, ohne es zu wollen und
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ohne es zu bemerken?« und: »Kénnte es sein, dass ich in Wirklich-
keit andere schiadigen wollte, weil ich ein durch und durch verdor-
bener Mensch bin, ohne mir dessen bewusst zu sein?«

In der Regel machen Betroffene Themen zum Inhalt ihrer
Zwangsgedanken, die ihnen wichtig sind. Typischerweise sind sie
in ihrer Beurteilung aullerordentlich extrem. So geht es nicht
darum, ob jemand ab und zu siindigt, sondern ob er ein so ver-
kommenes Wesen ist, dass er unwiederbringlich der Verdammnis
verfallen wird. Zwangsgedanken 16sen bei den Betroffenen inten-
sive Gefiihle aus. Tritt beziiglich eines personlich bedeutsamen
Themas ein abstoBender Gedanke auf, wird dieser inakzeptabler
sein und stirkere Angst- und Ekelgefiihle auslosen als ein Ge-
danke, dessen Thematik weniger wichtiger erscheint. Betroffene
erkennen die Gedanken als ihre eigenen und erleben sie gerade
deshalb als Angst auslésend, weil sie sich auf Ereignisse beziehen,
die in Widerspruch zu ihrem Wertsystem stehen. Je unannehm-
barer ein aufdringlicher Gedanke ist, desto unbehaglicher fiihlt
sich der Betroffene. Er erlebt die Gedanken, Impulse oder Vorstel-
lungen als bedrohlich, weil ihm selbst oder anderen daraus immer
Schaden erwachsen konnte. Eben dies will er jedoch um jeden
Preis verhindern. Es liegt auf der Hand, dass Betroffene nicht
ruhig Blut bewahren, sondern beunruhigt und erschreckt rea-
gieren.

Einige Fallbeispiele zeigen, wie sich Zwangsgedanken typi-
scherweise manifestieren. Dabei lassen sich drei Erscheinungs-
formen voneinander unterscheiden:

e Stiandig wiederkehrende Zweifel und Befiirchtungen (»Habe ich
den Herd wirklich ausgeschaltet?«)

e Zwanghafte gedankliche Impulse (»Ich kdnnte mein Kind an die
Wand klatschen!«)

® Angst auslosende Bilder oder Vorstellungen (Horrorbilder einer
Flugzeugkatastrophe)
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2 Frei werden von Zwangsgedanken

Zwangsgedanken miissen nicht zu lhrem Leben
gehoren!

Falls Sie unter Zwangsgedanken leiden, fragen Sie sich vielleicht,
ob diese fortan zu Threm Lebensschicksal gehdren oder ob Sie sich
davon wieder 16sen kénnen. In diesem zweiten Teil des Buches
lernen Sie, was Sie tun konnen, um sich aus der Knechtschaft
Ihres Leidens zu befreien. Die Formulierung »Frei werden von
Zwangsgedanken« meint nicht, aktiv dagegen anzukdmpfen mit
dem Ziel, sie zu 16schen und zum Verschwinden zu bringen. Sie
haben im ersten Teil des Buches erfahren, dass dann genau das
Gegenteil eintreten wiirde. Sie kdnnen sich nur auf indirektem
Weg von Zwangsgedanken befreien, indem Sie versuchen, Ihre
negativen Gedanken zu zdhmen oder zu domestizieren. Bei der
Bewiltigung von Zwangsgedanken geht es darum, anders auf sie
zu reagieren und anders mit ihnen umzugehen. Denn alle direk-
ten Versuche, die Zwangsgedanken zu verhindern, tragen nur
dazu bei, dass sie sich weiter am Leben erhalten!S.

Sie werden drei verschiedene Wege kennen lernen, wie Sie mit
Zwangsgedanken anders umgehen und kognitive Rituale aufge-
ben konnen:

Die kognitive Verhaltenstherapie forscht seit iiber vierzig Jah-
ren nach Moglichkeiten zur Verdnderung von Zwangsverhalten
und hat den Beweis erbracht, dass ihre stérungsspezifischen
Methoden bei der Verdnderung der Zwangssymptomatik sehr
wirksam sind. Ebenso hat sie nachgewiesen, dass die erzielten
Verdnderungen nach dem Ende der Behandlung groftenteils
stabil bleiben.

Die Praxis der Achtsamkeitsmeditation wurde auf Basis der
buddhistischen Meditation Ende der 1970-er Jahre von Jon Kabat-
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Zinn entwickelt. Diese Trainingsmethode zur Selbsthilfe fiir
Patienten mit chronischen Schmerzen ist wirksam und kann
effektiv helfen, Beschwerden zu lindern. Mittlerweile ist dieser
meditative Zugang zur Verdnderung von Leidenszustdnden auch
im deutschen Sprachraum und in der Verhaltenstherapie auf
groBes Interesse gestofen. Der meditative Zugang eignet sich
sehr fiir einen neuen Umgang mit Zwangsgedanken, weil er,
dhnlich wie die kognitiv-verhaltenstherapeutische Strategie, auf-
kommende Gedanken nicht bewertet. Auf der Basis meiner
zentralen Annahme, dass Zwangsgedanken nichts weiter als
Gedanken sind, zeigt die Achtsamkeitsmeditation einen hilf-
reichen, nicht stérungsspezifischen Bewdltigungsweg fiir auf-
dringliche Gedanken auf.

Auch medikamentds, mithilfe von Psychopharmaka, lassen
sich Zwangsgedanken behandeln. Verschiedene Befunde spre-
chen dafiir, dass gewisse Botenstoffe im Gehirn - insbesondere
der Neurotransmitter Serotonin — fiir die Beeintrachtigung funk-
tioneller Abldufe der Informationsverarbeitung verantwortlich
sind. Die medikamentdse Wirkung bei der Behandlung von
Zwangsgedanken durch so genannte selektive Serotonin-Wieder-
aufnahmehemmer (SSRI) ist heute durch viele kontrollierte
Studien nachgewiesen. Dieser Behandlungsansatz ist eine wich-
tige Ergdnzung zur kognitiven Verhaltenstherapie und in man-
chen Fillen spricht viel dafiir, Psychotherapie und Pharmako-
therapie miteinander zu kombinieren.

Diese drei unterschiedlichen Wege zur Bewdltigung der
Zwangsgedanken schlieBen sich nicht gegenseitig aus, sondern
ergdnzen sich, weil sie den Hebel zur Verdnderung an jeweils
unterschiedlichen Punkten der Stérung ansetzen. Um beurteilen
zu konnen, welche Strategie fiir Sie die richtige ist, sollen Sie zuvor
einige Grundlagen iiber die Funktionsweise unseres Denkens
erfahren.
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