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Einleitung oder Du kannst was tun!
Du musst was tun!

Sauberkeit, Ordnung, Sparsamkeit, Fleify, Moral, Frommigkeit.
Sind das nicht sozial sehr erwiinschte Tugenden? Was konnte dar-
an falsch sein?

Das alles sind Ideale jeder guten Ausbildung und Erziehung -
niemand warnt uns davor, dass sich daraus auch Negatives entwi-
ckeln konnte, wenn wir das eigentlich Positive iibertreiben. Aber
gerade daraus entsteht eine Zwangserkrankung: aus der grenzen-
losen Ubertreibung! Und die Betroffenen erreichen in der Regel
das Gegenteil von dem, was sie beabsichtigt haben.

Ganz anders bei Siichten: Alkohol, Nikotin und Drogen sind
Gifte, die in unserem Korper nichts zu suchen haben. Entspre-
chend eindeutig fdllt die Warnung von Eltern, Ausbildern und Er-
ziehern aus: »Lass die Finger davon - das kann dich krank ma-
chenl« Aber hochst selten horen Kinder die Warnung: »Sei mal
nicht so ordentlich und sauber!«

Die besondere Herausforderung bei der Bewaltigung von
Zwangserkrankungen liegt also darin, die flieRende Grenze zwi-
schen gesunder Tugend und krankem Zwang zu erkennen und in
der vermeintlichen Tugend den Zwang genauso als Gegner zu ver-
stehen, wie abstinente Suchtkranke dies bei ihren Suchtmitteln
erlernen miissen.

Das Erkennen von Zwangen, die sich schon lange von wirkli-
cher Zweckmafigkeit und Tugend verabschiedet haben, das Be-
nennen, Aufschreiben, Aussprechen und sogar das Diskutieren der
rdtselhafterweise als sehr peinlich empfundenen Zwange sind die
ersten Schritte bei der Bewaltigung. Das Verbalisieren der Zwange
hebt sie ins Bewusstsein, man erkennt sie als automatische, psy-
chische Prozesse und macht sie fiir die Verdnderung zuganglich.

Machen wir uns nichts vor: Zwange zu bewaltigen, wird flir
dich harte Arbeit sein. Der Weg sieht so aus, dass du dich deinen
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Anspannungen und Angsten stellst und sie akzeptierst, anstatt sie
zu vermeiden.

Ich habe mich beim Schreiben dieses Buches von einer ganzen
Reihe von erfolgreichen Betroffenen beraten lassen. Diese Betroffe-
nen, die es geschafft haben, ihre Zwange zu bewdltigen, werden an
verschiedenen Stellen dieses Buches zu Wort kommen. Sie sagten
mir: »Du musst das Buch mit einem Weckruf verbinden, du musst
die Betroffenen sehr direkt ansprechen!« Daher wahle ich bewusst
das »du« und stets eine direkte Ansprache. Denn Vertrdstungen wie
»die Zeit heilt alle Wunden« oder »das wird wohl alles nicht so
schlimm sein« sind bei unserem Thema véllig falsch. »Du kannst
etwas tun, du musst etwas tun!«, ist unser erkldrtes Motto, denn
Zwdnge heilen nicht von allein. Zwdnge zerstoren viele Beziehun-
gen! Zwange konnen zu Erwerbsunfahigkeit fithren! Und das, ob-
wohl Zwangskranke sehr gewissenhaft, genau und fleiffig sind.

Angehorige, Freunde und Kolleginnen der Betroffenen konnen
dieses Buch einfach nur als Informationsquelle nutzen. Als
Betroffene(r) kannst du dieses Buch sowohl zur Selbsthilfe in Ei-
genregie als auch als Leitlinie fiir die Zusammenarbeit mit deinem
Therapeuten in einer Verhaltenstherapie nutzen, und dies sowohl
im Einzel- als auch im Gruppensetting. Oder auch zur Teilnahme
an selbst organisierten Treffen von Betroffenen.

Seit dem Ende der Coronazeit haben wir das Konzept dieses
Buches bei zehn Exponauten-Gruppen in meiner Praxis erfolgreich
eingesetzt. Exponauten-Gruppen sind geschlossene Therapiegrup-
pen mit entschlossenen Betroffenen, deren Hauptinhalt die Exposi-
tion bei Zwangsstorungen ist. »Geschlossene Gruppe« bedeutet,
dass alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer” gemeinsam starten und
als Mannschaft oder Frauschaft im Gruppenprozess fest zusam-

*  Bemerkung zum Thema Gendern:
Es wurden geschlechtsneutrale Bezeichnungen, mdnnliche und weibliche
Formen sowie die »klassische« Form des generischen Maskulinums verwen-
det. Ziel war es, den Lesefluss nicht so sehr zu storen. Selbstverstdndlich
gelten sdmtliche Personenbezeichnungen immer gleichermafien fiir alle Ge-
schlechter und Geschlechtsidentitdten.
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menbleiben. Die Mitglieder der Exponautengruppen lernen sich in
kurzer Zeit extrem gut kennen, was es dem Zwang sehr schwer
macht, unerkannt zu bleiben. Uber acht Wochen finden Sitzungen
in Doppelstunden statt. Dies ist der zeitliche Rahmen der Gruppen-
therapiephase mit Begleitung und Fiihrung durch einen Therapeu-
ten. In dieser Phase zwischendurch Urlaub zu machen oder nur
mal in die Gruppe reinzuschnuppern, ist nicht erlaubt. Vorausset-
zung zur Teilnahme ist eine klare Verpflichtung. So sind Gruppen
mit erstaunlicher Stabilitdt entstanden, die iberwiegend auch nach
der Phase der Therapeutenbegleitung in eine Phase der Selbsthilfe-
gruppe libergegangen sind. Die Gruppenmitglieder haben mindes-
tens ein Jahr hart an ihren Zwangen gearbeitet und waren damit
ungewohnlich erfolgreich.

Wir haben diese Menschen, die sich zu einer festen Mann-
schaft zusammengeschweifit haben, Expo-nauten genannt, weil
die Exposition (exponere lat. = aussetzen) der Angste mit einer
ungewohnlich festen Zusammengehorigkeit kombiniert ist, wie
wir sie bei Seeleuten (Nautik = Schifffahrtskunde) oder Astronau-
ten finden. Jedes Mitglied einer Mannschaft von Seeleuten oder
Astronauten weif}, dass es auf seinen Beitrag ankommt. Wer sei-
nen Posten auf stiirmischer See oder im Weltraum verldsst, gefahr-
det die gesamte Mannschaft. Bei der Exposition soll die motori-
sche und kognitive Vermeidungsreaktion verhindert werden. Es
hilft, diesen Prozess nicht allein durchzustehen, sondern sich auf
die Unterstiitzung einer Exponauten-Mannschaft verlassen zu
konnen.

In diesem Buch findest du immer wieder spezielle Empfehlun-
gen flir die Einzel- oder Gruppentherapie bzw. fiir die Exponau-
ten- oder Selbsthilfegruppen unter der Rubrik: Exponauten greifen
an! Diese Empfehlungen sind iiberwiegend auch allein nutzbar,
wenn du entscheidest, ob du den in diesem Buch vorgeschlagenen
Weg an dieser Stelle allein gehen willst. Einfacher ist es sicher,
wenn man mit einem Therapeuten oder einer Selbsthilfegruppe
arbeitet.
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Lass dir nicht zu viel Zeit flir deine Entscheidung und gehe
diesen Weg nicht mit angezogener Handbremse. Was dabei zu be-
achten ist, werde ich in den einzelnen Kapiteln ausfiihrlicher be-
schreiben.

Ich empfehle dir, dieses Buch nicht einfach nur zu lesen und
dann still, heimlich und ohne Konsequenz gleich das ndachste
Buch in die Hand zu nehmen. Viele Betroffene lesen sehr viel zu
ihrem Thema Zwangsstorung und beruhigen damit ihr schlechtes
Gewissen: »Ich tue ja viel gegen meinen Zwang!« - und belassen
Vermeidung und Neutralisierung und damit die Intensitat ihrer
Zwdnge auf unverdndert hohem Niveau.

Das Hauptprinzip der Zwangsbewdltigung ist die Exposition
oder Reizkonfrontation. Dabei lernen Betroffene, Anspannungen
zu provozieren und kommen zu lassen, ohne sie zu neutralisieren.
So lernen sie, die Anspannung besser zu akzeptieren. Ziel ist es,
dass bei wiederholter Konfrontation mit dem auslosenden Reiz ein
physiologischer Gewdhnungseffekt, Habituation genannt, eintritt
und sich die Erregung dadurch mit jeder Wiederholung verringert.
In meinem Buch »Zwdnge bewadltigen« habe ich diese Methode
noch genauer geschildert. Im Nachfolgenden wird das Prinzip
auch durch Fallbeispiele veranschaulicht.

Exponauten greifen an:
Triff eine sehr wichtige Entscheidung

Anstatt das Buch einfach nur zu lesen, bitten wir (ich und alle
Exponautinnen und Exponauten) dich, mit diesem Buch zu ar-
beiten und die in den Kapiteln vorgestellten Werkzeuge zu nut-
zen, wie ich es mit meinen Klienten in der Einzel- oder Grup-
pentherapie auch tue. Nicht der mit dem meisten Wissen iiber
Zwangsstorung ist erfolgreich bei der Bewdltigung seiner Zwan-
ge. Ein begrenztes Wissen iiber die wichtigsten Inhalte reicht
vollig aus. Der Erfolg hangt einzig und allein von deiner wilden
Entschlossenheit zur Umsetzung deiner gewonnenen Erkennt-
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nisse ab. Warte nicht auf ein Wunder oder auf den besten The-
rapeuten der Welt, der dir auf magische Weise deine Zwange
wegzaubern wird oder der dir die »letzte Rickversicherung«
gibt. Diesen Therapeuten gibt es nicht. Junge Kolleginnen und
Kollegen von mir sind mit dem richtigen Expositionskonzept
und motivierten Klienten und Klientinnen fast ebenso erfolg-
reich wie alte Hasen. Andere Betroffene, die sich in einer offe-
nen, verdnderungsmotivierten Therapie-/Selbsthilfegruppe
wertschdtzend gegenseitig zur Exposition antreiben, sind wahr-
scheinlich das stdarkste Motivationsmittel zur Bewaltigung dei-
ner Zwange. Wichtig ist auch eine Abwdgung: Was hat der
Zwang flir Vorteile? Was opfere ich auf dem Altar des Zwangs?
Am besten ist, du gibst dir selbst und/oder deiner Therapie-/
Selbsthilfegruppe ein Versprechen, in dem du dich zur Offen-
heit und Exposition deiner Angste verpflichtest, am besten in
Form eines Vertrags, den du mit dir selbst oder der Gruppe
schliefit.

Klaus, ein Exponaut der ersten Stunde, ein lieber Freund und Weg-
gefdhrte, Hauptinitiator von vielen Aktionen (»Male deinen
Zwang!« - »Fun statt Zwang!«) und Verwalter und Ansprechpart-
ner des Netzwerks Selbsthilfegruppen Zwangserkrankungen in
Krefeld, berichtet uns nachfolgend, wie er eine der wichtigsten
Entscheidungen seines Lebens traf und dies mit einem »Vertrag
mit sich selbst« besiegelte.
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Erfahrungsbericht: Triff eine Entscheidung
und schliefde einen Vertrag mit dir selbst!

»Wer selbst kein Ziel hat, arbeitet automatisch fiir die Ziele ande-
rer, zum Beispiel fiir die des Zwangs.« Klaus, Exponauten 1.0

Mein Name ist Klaus. Seit 2012 bin ich aktives Mitglied der Selbsthilfegrup-
pe Zwang in Krefeld, die wir auf Anregung von Burkhard Ciupka-Schén ins
Leben riefen. 2011 war fiir mich ein dunkles Jahr voller Héhen und Tiefen.
In diesem Jahr hatte der Zwang mein Leben zu 100% Ubernommen. Ich
stand buchstablich vor einem Abgrund, ich war Sklave meiner selbst und
musste mich entscheiden: Kampfst du nun gegen den Zwang, lasst du dich
gehen, landest du in einer Psychiatrie und wirst dort mit Tabletten voll-
gestopft oder machst du dem Ganzen ein Ende? Aber am Jahresende 2011
leuchtete ein Licht am Horizont.

Ich entschied mich fiir den Kampf gegen meinen Zwang. Mit meiner
Wahl hatte ich etwas getan, was der Zwang gar nicht mag, ich hatte Mut
gefasst, ich hatte mir ein Ziel gesetzt, ich war einen »Vertrag mit mir selbst«
eingegangen. Riickblickend war diese Entscheidung eine der besten in mei-
nem Leben. Ich war wieder der Hausherr meiner selbst. Ich hatte mein
nSelbst« zuriickerobert, was mir bei der weiteren Zwangs-Bewaltigung emi-
nent geholfen hat. Ab 2022 wurden dann von uns die Exponauten-Grup-
pen ins Leben gerufen. Bis heute sind 10 Exponauten-Gruppen von »Zwang-
lern« entstanden, die intensiv daran arbeiten, ihre Zwangsstérung zu
bewaltigen. Bei meinem Anteil zur Entwicklung dieser Gruppen konnte ich
u.a. dann aus meiner Erfahrung bei der Bewdltigung meiner Zwange den
wertrag mit mir selbst« einbringen. Dieser Vertrag versetzt uns in die Lage,
Motivation zu erlangen und einen Blick in eine positive Zukunft zu tun. Die
Zwangsstorung begreife ich mithilfe dieses Vertrags als liberwindbares
Schicksal. Der Vertrag half mir, Lebensmut zu fassen und neue Lebensziele
anzusteuern.

Der »Vertrag mit dir selbst« ist einer deiner Wegbegleiter zu deinen Zie-
len, deinem Erfolg in der Zwangsbewaltigung und deinem personlichen
Wachstum. Er hilft dir, deine Ziele zu definieren, z.B., dass ein Leben mit



Zwang dennoch gliicklich und lebens- und liebenswert sein kann. Und du
erlebst groBere Verbindlichkeit und Klarheit bei der Zwangsbewaltigung.

Du wirst stets ein Zwangler bleiben. Du hast es aber in der Hand, ob du
ein »trockener« Zwangler wirst oder ob du ein »nasser« Zwéangler bleiben
wirst.

Ein »Vertrag mit sich selbst« ist eine bewusste Vereinbarung, die man
trifft, um personliche Ziele, Werte und Verhaltensweisen festzulegen. Es ist
eine Art Selbstverpflichtung, die dabei hilft, sich selbst besser kennenzuler-
nen, Motivation zu steigern und konsequenter an den eigenen Zielen zu
arbeiten. In unserem hektischen Alltag verlieren wir manchmal den Blick
fiir das, was uns wirklich wichtig ist.

Ein solcher Vertrag schafft Klarheit und Orientierung, erinnert uns dar-
an, nach welchen Prinzipien wir leben méchten und welche Verdnderungen
wir anstreben. AuBerdem fordert er die Selbstdisziplin und das Durchhalte-
vermogen. Es ist wichtig, bei der Zwangsbewaltigung strukturiert und fo-
kussiert vorzugehen. Sei dein eigener treuer Wegbegleiter, dein innerer
Freund, sei dein unermidlicher Sparringspartner auf dem Kurs zu deinen
Zielen hin zu einem gliicklichen Leben trotz Zwang. Es lohnt sich. Sei dir
selbst wertvoll, um fiir dein Selbst wertvoll zu sein.



Der Vertrag mit dir selbst

Definiere deine Ziele:

Was mochtest du dndern? Wie konnte eine Zukunft, ein Leben trotz
Zwang, aber gliicklich, lebens- und liebenswert aussehen? Welche Ver-
pflichtungen méchtest du dir selbst auferlegen? Eine Verhaltensthera-
pie, Expositionsiibungen und die Teilnahme an einer Therapie und einer
Selbsthilfegruppe sind sehr sinnvoll.

Vertrag aufsetzen:
Notiere deine Ziele und Vorsatze schriftlich. Sei so detailliert wie mog-
lich, damit du einen klaren Fahrplan hast.

Planen und Termine setzen:

Informiere dich, wie du den Zwang bewéltigen kannst. Lege fest, wann
du mit der Umsetzung beginnen moéchtest und bis wann du das Ziel er-
reicht haben méchtest.

Unterzeichnen:

Wenn du dich bei der Umsetzung schwertust, kann es helfen, den Ver-
trag zu unterzeichnen und ihn an einen auffélligen Ort zu legen, damit
du ihn regelméaBig siehst. Beziehe in deinen Vertrag auch andere liebe
Mitmenschen ein, die dir helfen, dich an deine Vereinbarungen zu erin-
nern. Wenn du bereit bist, lege los.

Beobachten und anpassen:
Uberwache deine Fortschritte und passe den Vertrag bei Bedarf an, um
deine Ziele besser zu erreichen.

Neben der Arbeit mit sich selbst oder der Arbeit mit einem Thera-
peuten kann auch die Arbeit in einer Gruppe sehr hilfreich sein,
weil mehr Leute zusatzliche Beobachtungen, Ideen und Unterstiit-
zungen beisteuern kénnen. Den Exponauten-Motivations-Check
findest du im Anschluss. Dies ist eine Art Versprechen mit dir
selbst, dass du aber auch dem Therapeuten und der ganzen Grup-
pe gibst. Um die Wirkung dieses Versprechens zu maximieren,
empfehle ich, ein achtsames und feierliches Ritual daraus zu ma-
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chen. Jede Frage wird laut verlesen, Verstdndnisfragen werden be-
sprochen. Schliefilich wird bei jeder Frage die Zustimmung einge-
holt: »Sind Sie dazu bereit2« Alle Exponautinnen und Exponauten
schauen sich dabei gegenseitig an, geben ihrer Zustimmung durch
Nicken, Ankreuzen und einem horbaren »Ja« Ausdruck. Exponaut
und Therapeut unterzeichnen und der Exponaut erhilt eine Kopie,
das Original verbleibt in einer Sammelmappe.

Selbstverstdndlich kannst du die Texte fiir den »Vertrag mit mir
selbst« oder den »Exponauten-Motivations-Check« fiir deine/eure
eigenen Bediirfnisse anpassen. Es ist aber sehr wichtig, dass du/
ihr dem Zwang eine sehr klare Grenze setzt. Das mag er gar nicht
gerne! Gib dir ein Versprechen und beziehe vertrauensvolle Perso-
nen ein, die dich darin unterstiitzen!

Das Ausfiihren deiner bekannten und noch unbekannten
Zwangshandlungen sind siifles Gift: Sehr verfiihrerisch, aber sehr
schadlich. Exposition bedeutet, die als negativ bewerteten Gefiihle
(Scham, Schuld, Ekel, Angst und Unvollstandigkeit ...) hinzuneh-
men, ohne etwas dagegen zu unternehmen. Nur so kann sich die
Anspannung reduzieren.

Der nun folgende Motivations-Check macht dein Vorhaben
noch konkreter. Wenn du dich deinem Zwang allein stellen willst,
streiche die fiir dich irrelevanten Aspekte fiir Gruppe und Einzel-
therapie.
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‘ Exponauten-Motivations-Check

m Anstatt die Anspannung zu vermeiden und zu neutrali-| [1Ja | [J Nein

sieren, soll sie zugelassen, akzeptiert und dann redu-
ziert werden.

Sind Sie dazu bereit? (Bitte ankreuzen)

Je starker die Anspannung in der Konfrontation,| [l Ja | [l Nein
desto schneller und nachhaltiger die Habituation/
Gewdhnung.

Sind Sie bereit, sich im Verlauf oder, wenn es sinnvoll
ist, auch direkt einer starkeren Anspannung auszu-
setzen?

Der Zwang ist immer und (iberall! Sind Sie bereit, sich| [l Ja | [ Nein
in der Gruppe gegenseitige Unterstlitzung, Feedback
und Kontrolle zu geben und diese auch zu bekommen?

Sind Sie bereit fiir eine Dokumentation lhrer Exposi-| [ Ja | [1 Nein
tionen und Erfolge?

Sind Sie bereit fiir die Diagnostik? (z.B. Fragen aus| [l Ja | 1 Nein
Zwangsprotokoll, Buggi-Box, Big Five of OCD", Matrix,
Fragen zu Ihrem Leben, lhren Zielen und lhren interper-
sonellen Problemen zu beantworten?)

Sind Sie bereit, die Bekdmpfung lhres Zwangs fir| [JJa | ] Nein
einen begrenzten Zeitraum in den Mittelpunkt lhres
Lebens zu stellen? Das heif3t: regelmaBige Teilnahme
an den Exponauten-Treffen?

Haben Sie eine Therapie innerhalb der letzten zwei| [1Ja | [ Nein
Jahre in einer anderen Praxis durchgefiihrt?

* OCD ist die englische bzw. internationale Bezeichnung fiir Zwangsstorung:

Obsessive-compulsive Disorder
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Kann kurzfristig eine Verhaltenstherapie in dieser Pra-| [1Ja | [ Nein
xis beantragt werden?

Welche Beschwerden fiihren Sie zu uns?

(Fortsetzung Riickseite) =

Welche Ziele mochten Sie hier erreichen?

(Fortsetzung Riickseite) =>

Ort, Datum
Teilnehmer:in (Unterschrift) Burkhard Ciupka-Schon
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Erkenne dich selbst

Teil 1: Der Teufelskreis Zwang

Hast du eine Entscheidung getroffen, kommt der nachste Schritt:
»Erkenne dich selbst!« Nur wenn ich das System aus Zwangsge-
danken, Anspannungen und Zwangshandlungen umfassend
durchschaut habe, kann ich mich nach einer bewussten Entschei-
dung und willentlichen Anstrengungsleistung dagegen wenden. Es
empfiehlt sich, Zwange stets als ganzen Teufelskreis zu betrach-
ten, denn auch wenn erst einmal nur ein Zwangsgedanke im Vor-
dergrund steht, gibt es immer wieder automatisierte, verdeckte
Zwangshandlungen, die aufgespiirt werden miissen, um mit ihnen
per Exposition arbeiten zu kénnen. Umgekehrt sind es haufig auch
Zwangshandlungen, die im Vordergrund stehen. Hier miissen wir
herausfinden, welcher (un-)sinnstiftende Zwangsgedanke dahin-
tersteht, um eine erfolgreiche Strategie gegen den Zwang zu ent-
wickeln. Nie stehen Anspannungen, Zwangsgedanken und
Zwangshandlungen fiir sich allein, sondern sie sind stets in einem
System miteinander verbunden. Immer besteht ein Zwang aus ei-
nem System aus Zwangsgedanken, negativer Anspannung und
Zwangshandlungen. Dieses Zwangssystem nennen wir »Teufels-
kreis Zwang«. Dies habe ich in meinem Buch Zwdnge bewdltigen
- Ein Mutmachbuch noch detaillierter beschrieben. Auch wenn
Betroffene zundchst sagen, sie wiirden nur Zwangshandlungen
ausflihren, so stellt sich doch bald heraus, dass diese mit Zwangs-
gedanken und einer negativen Form von Anspannung verbunden
sind, auch wenn diese bisher noch nicht bewusst aufgefallen sind.
Ich wiirde in solchen Fallen sagen, dass die Zwangshandlungen
stark im Vordergrund stehen und die Zwangsgedanken bisher
nicht bewusst geworden sind, weil sie ein unauffalliges, hoch-
automatisiertes Dasein fristen. Hinzu kommt, dass die meisten
Zwangshandlungen mental abgewickelt werden. Wenn jemand
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also Zwangsgedanken (»Ich konnte meinen Therapeuten erste-
chen!«) mit mentalen Zwangshandlungen neutralisiert (»Immer,
wenn ich denke, dass ich meinen Therapeuten ersteche, denke ich
an Mutter Theresa!«), wird irrtiimlich behauptet, man leide nur an
Zwangsgedanken. Richtig ist, dass es einen Zwangsgedanken gibt,
der die negative Anspannung »Schuld« verstarkt (»Therapeut er-
stechen!«). Der Gedanke an Mutter Theresa fiihrt mindestens zu
einer vorlibergehenden Neutralisierung der Anspannung »Schuld«.
Der Gedanke an »Mutter Theresa« wird daher zu den mentalen
Zwangshandlungen gezahlt.

© Ciupka-Schén
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