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Selbstbehandlung von Zwangsstérungen: Die 4-Stufen-Methode

die bewuBte Wahrnehmung viel tiefer und kommt nur zustande, wenn
jemand sich anstrengt, um sich auf diese Aufgabe zu konzentrieren.

Ziel der ersten Stufe ist es, daf3 Sie lernen,-in [hrer eigenen Vorstellung die
Storgedanken und Impulse in Zwange umzubenennen. Beginnen Sie
wirklich damit, diese sich selbst gegeniiber Zwangsgedanken und
Zwangshandlungen zu nennen, benutzen Sie wortlich diese Bezeich-
nungen. Arbeiten Sie z. B. daran, sich die Erkenntnis anzuerziehen: ,lch
glaube oder fiihle nicht, daf3 meine Hande schmutzig sind, vielmehr habe
ich den Zwangsgedanken, dal3 meine Héande schmutzig sind, bzw. ,Ich
empfinde nicht das Bedtrfnis, mir die Hande zu waschen, vielmehr habe
ich den Zwangsimpuls, dem Zwang zu folgen, meine Hénde =zu
waschen.” (Diese Aufgabe wird analog flir das zwanghafte Kontrollieren
von Tiren und Geréten, das sinnentleerte Zahlen usw. ausgefiihrt.) Sie
mussen die stérenden Gedanken und Triebregungen als Ergebnis einer
Zwangsstorung erkennen.

Der Grundsatz, den wir in der Stufe der Neubenennung umsetzen wollen,
lautet: Nennen Sie einen Zwangsgedanken oder Zwangsimpuls das, was
er wirklich ist. Hiermit ist nicht gemeint, daf3 Sie oberflachlich eingeste-
hen, daB3 es sich um einen Zwang handelt; das tun die meisten Leute
bereits. Wir sprechen vielmehr von der bewuBBten Neubenennung eines
Geflihls als Zwangsgedanken oder Zwangsimpuls, damit sie zu erken-
nen beginnen, daB dieses Geflihl nicht wirklich ist. Es ist nicht, was es
zu sein scheint; es ist einfach nur eine falsche Botschaft. Umfangreiche
wissenschaftliche Forschungsbemiihungen in den letzten zwanzig Jahren
haben gezeigt, daB diese Zwange durch Stérungen des biologischen
Gleichgewichts im Gehirn verursacht werden. Indem wir diese Stérgedan-
ken und Triebe bei ihrem richtigen Namen nennen — nadmlich Zwangs-
gedanken und Zwangshandlungen —, leiten wir den Lernprozel3 ein, sie
nicht ,fiir bare Minze® zu nehmen. Wir fangen an zu lernen, daB diese
Gedanken und Impulse nicht wirklich das sind, was sie zu sein schei-
nen. Es handelt sich einfach um falsche Botschaften, die vom Gehirn kom-
men.

Sie miissen immer daran denken, daf3 die Neubenennung von Gedanken
und Impulsen in Zwangsgedanken und Zwangshandlungen diese nicht
verschwinden 1aBt. Es ist wirklich sehr wichtig zu lernen, dal3 das
Schlimmste, was wir wahrscheinlich mit einem Stdrgedanken oder Stérim-
puls machen kdnnen, der Versuch ist, ihn zu vertreiben. Das geht einfach

152

Selbstbehandlung von Zwangsstérungen: Die 4-Stufen-Methode

nicht, weil die Ursache dieses Impulses eine biologische Stérung ist, die
sich unserem EinfluB entzieht. Was wir aber tun kénnen ist, unsere
Verhaltensantwort auf diesen Drang zu beeinflussen. Was wir tun, ist unse-
re Entscheidung. Die Gedanken und Impulse, die uns in den Sinn kommen,
liegen haufig — zumindest momentan — auBerhalb unseres EinfluBbereichs.
Zwangsstérungen sind eines der besten Beispiele in der Medizin, wie falsch
und irrefihrend Gefiihle, Gedanken und Impulse von einem Menschen auf-
grund einer biochemischen Stérung im Gehirn empfunden werden kénnen.
Ganz besonders wichtig ist aber daran zu denken, daf3 es letztendlich unse-
re Entscheidung ist, wie wir auf Zwénge, Geflihle und Gedanken reagieren.
Persénliches Handeln ist das Ergebnis personlicher Entscheidungen. Uber
die Neubenennung werden Sie lernen und allméhlich erkennen, daB
Zwangsgedanken und Zwangshandlungen, wie wirklich sie lhnen auch
erscheinen mdgen, keine wirklichen Informationen Ubermitteln. Das Ziel
besteht darin zu lernen, ihnen erfolgreich Widerstand zu leisten.

Aus neueren wissenschafilichen Studien geht hervor, daf3 wir, indem wir
den Zwangsgedanken und -handlungen zu widerstehen lernen, tatséch-
lich eine Veranderung der zugrundeliegenden urséchlichen Biochemie in
Gang setzen. So kann méglicherweise die Verhaltenstherapie helfen, das
biologische Grundleiden der Zwangsstérung zu heilen. Vergessen Sie
aber nicht, daB der Vorgang des Veranderns des Zwangs selbst, der sehr
wahrscheinlich auch eine Verdnderung der zugrundeliegenden biologi-
schen Problematik bedeuten kann, ein Prozef ist, der sich {ber mehrere
Wochen oder sogar Monate ersirecken kann. Ganz wichtig ist zu lernen,
daB es nicht klug ist zu versuchen, die Gedanken und Impulse innerhalb
der ndchsten Sekunden oder Minuten zu verdrangen. Das fihrt nur zu
Frustration, Entmutigung und StreB3, so daf3 letztendlich die Zwéange sogar
noch intensiver werden. Das Wichtigste, was Sie wahrscheinlich im Zuge
der ganzen Verhaltenstherapie lernen missen, ist, daB Sie lhre
Reaktionen auf Gedanken und Impulse immer noch unter Kontrolle
haben, sogar wenn der Zwang sehr stark und ausgesprochen lastig ist. In
den nachsten beiden Stufen sollen Sie neue Wege zur Kontrolle Ihrer
Verhaltensantwort auf diese Stérgedanken und -impulse lernen.

Die Neuattribution
Der Schliissel zu dieser neuen Methode zur Behandlung von Zwangssto-

rungen mit der selbstgesteuerten Verhaltenstherapie 146t sich vielleicht
am besten in dem Grundsatz ,,Das bin nicht ich, das ist meine Zwangs-
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Viele Wissenschaftler glauben, daB das Hauptproblem bei Zwangssto-
rungen ein Defekt des Filtrationsmechanismus im Nucleus caudatus ist.
Als Folge davon wird der vordere Teil des Gehirns (iberaktiv und ver-
braucht tberhdhte Energiemengen. Oder man kénnte es sich so vorstel-
len, daB der Zwangspatient im Gegensatz zu einem Menschen ohne diese
Stérung ein Schalt- statt eines Automatikgetriebes besitzt. Der Zwangs-
patient hat sogar ein holpriges Schaltgetriebe; wir miissen als Zwangspa-
tienten nicht nur selbst die Génge einlegen, dies ist auch noch mithsam,
weil unser Gehirn die Tendenz hat, in einem ,Gang steckenzubleiben®. Wir
missen dann Mihe aufwenden, um uns selbst ,zum Wechseln der
Génge" zu bringen. Dies erfordert einen ziemlichen Aufwand, weil das
Schaltgetriebe holprig und defekt ist. Aber wir kénnen Mut fassen: Im
Gegensatz zum Automatikgetriebe, das aus Metall besteht und sich nicht
selbst reparieren kann, sieht es so aus, als kénnten wir diese defekte
»ochaltung® in unserem Gehirn in Ordnung bringen, indem wir die Miihe
auf uns nehmen und lernen, wie wir mit der selbstgesteuerten
Verhaltenstherapie ,die Gange wechseln®. Deshalb kénnen wir durch das
Erlernen der Verhaltenstherapie offenbar wirklich lernen, die defekte
Schaltung im Gehirn sinnvoll zu reparieren. Wir kénnen durch die Anwen-
dung dieser Verhaltenstherapiemethode die Biochemie in unserem eige-
nen Gehirn verandern. Das ist es, was uns die neuesten wissenschaftli-
chen Forschungsergebnisse zur Wirkung der Verhaltenstherapie auf das
Gehirn bei Zwangsstérungen gelehrt haben.

Der Schllssel zur ,Neuattribution” ist die Erkenntnis, daB die stérende
Aufdringlichkeit und heftige Intensit4t der Zwangsgedanken und -impulse
dadurch verursacht werden, daB Zwangsstérungen einen Krankheitszu-
stand darstellen. Probleme, die in der Biochemie des Gehirns verwurzelt
sind, lassen diese Gedanken und Impulse so stérend werden. Darum
héren sie nicht auf. Obwohl die wissenschaftliche Forschung belegt, dai
wir mit Hilfe dieser 4-stufigen selbstgesteuerten Verhaltenstherapie die
biochemischen Vorgénge in unserem Gehirn verdndern kénnen, zieht sich
dieser Prozef (iber mehrere Wochen oder gar Monate. In der Ubergangs-
zeit wird dieses neue Wissen Uber die Zusammenhénge von Gehirn und
Zwangsgedanken bzw. Zwangsimpulsen lhnen helfen, eine der entmuti-
gendsten und zerstSrerischsten Gewohnheiten zu vermeiden, die haufig
den Zwangspatienten quélt: die schrecklich frustrierende Anstrengung, die
Zwangsgedanken und -impulse bewuBt ,loszuwerden®. Wir missen ein-
sehen, daB diese Gedanken und Impulse von einer biochemischen
Stérung im Gehirn verursacht werden und wir deshalb nichts tun kénnen,
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um sie in den néchsten Sekunden oder Minuten verschwinden zu lassen.
Denken Sie aber immer daran: Auch wenn Sie sie nicht verschwinden las-
sen kdnnen, so miissen Sie ihnen dennoch nicht nachgeben. Nehmen
Sie sie nicht fiir bare Miinze. Sie wissen, was diese Zwénge sind:
Wenden Sie jetzt ihr Wissen an, um zu verhindern, daB Sie ihnen nach-
gehen. Die effektivste Weise, mit diesen Gedanken und Impulsen umzu-
gehen und wie Sie letztendlich auch einen positiven EinfluB auf Ihr Gehirn
austben konnen, ist es zu lernen, wie man diese Gedanken und Geflihle
beiseite 1aBt und zum nachsten Verhalten Ubergeht. Der Versuch, ,sie ver-
schwinden zu lassen®, fihrt nur zu Frustrationen und StreB. Und dieser
StreB wird die Zwangsgedanken und Zwangsimpulse nur noch starker und
stérender werden lassen.

Ein weiteres wichtiges Beispiel dafir, wie wir die Stufe +Neuattribution®
anwenden kénnen, um einen Hauptfehler vieler Zwangspatienten zu ver-
meiden, besteht darin, unser Wissen dahingehend einzusetzen, daR wir
die Durchfiihrung von Ritualen vermeiden, die ein hoffnungsloser Versuch
sind, ,das richtige Gefiihl zu bekommen* (z. B. ein Symmetrie- oder ein
VollstéandigkeitsbewuBtsein). Indem wir erkennen, daB dieser Drang, das
wrfichtige Geflihl“ zu bekommen, nur das Ergebnis einer biochemischen
Stérung im Gehirn, nur die Manifestation einer Zwangsstorung ist, kénnen
wir lernen, nicht auf diesen Drang zu héren und zum néchsten Verhalten

Uberzugehen. Denken Sie immer an den Grundsatz ,Das bin nicht ich, das

ist meine Zwangsstérung“ bzw. ,Das bin nicht ich, das ist nur mein
Gehirn.“ Denken Sie auch immer daran, daB Sie dadurch, daf3 Sie nicht
auf den Zwang héren und ihm nicht folgen, sondern zum nachsten Ver-
halten bergehen, lhr Gehirn tatsachlich verandern und das Gefiihl bes-
ser werden lassen. Wenn Sie namlich den Zwang fiir bare Miinze nehmen
und dementsprechend handeln, bringt lhnen das vielleicht eine momenta-
ne Erleichterung, es wird aber in der Folge nur schlimmer und intensiver
werden. Das ist vielleicht die wichtigste Lektion, die der Zwangspatient ler-
nen muf3. Aber indem er das lernt, wird der Zwangspatient auch lernen, wir
er sein eigenes Gehirn verdndern kann.

Im allgemeinen werden die Stufen Neubenennung und Neuattribution
gemeinsam durchgefiithrt, um besser zu verstehen, was genau passiert,
wenn ein Zwangsgedanke oder Zwangsimpuls uns mit seinen aufdringli-
chen und unbehaglichen Gefiihlen stért. Wir geben dem Zwang einen
neuen Namen, wir nennen ihn das, was er ist, wir nennen ihn einen
Zwangsgedanken oder -eine Zwangshandlung. Wir wenden bewuBte
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sinnvolle Aktivitdt oder Aufgabe zu lenken. Zu Beginn kénnen Sie im vor-
aus Uberlegen, welche Aufgabe dies sein wird, denken Sie aber immer
daran, ein anderes Verhalten auszufiihren, ohne darauf zu warten, daB
der Gedanke oder das Geflihl weggeht. Tun Sie nicht, was der Zwangs-
gedanke oder das Zwangsgefihl ihnen auftragt, tun Sie statt dessen das,
was Sie sich zu tun entschieden haben. Wenn Sie vor Durchflihrung
irgendeiner Zwangshandlung eine zeitliche Verzégerung einschalten, so
werden Sie ganz von alleine sehen, dalB der Drang schwécher werden und
sich &ndern kann, wenn Sie ihm nicht direkt Folge leisten. Und was noch
wichtiger ist: Selbst wenn der Drang sich Gberhaupt nicht &ndert (und das
kann -manchmal auch vmmm_mﬂm:v lernen mhm%m,pm,,@" Sie_lhre Verhaltens-
antwort auf den Zwangsgedanken. oder -impuls_andern. kénnen, der ja
nichts anderes ist als eine fehlerhafte Botschaft des Gehirns. Wahrend es
nattrlich das vorrangige Ziel der Neufokussierungsstufe ist zu lernen, nie-
mals ein Zwangsverhalten als Reaktion auf ein Zwangssymptom zu ver-
wirklichen, ist es das mittelfristige Ziel des Trainings, der Durchfithrung
irgendeines Zwangsverhaltens immer eine selbstbestimmte Zeitverzége-
rung vorzuschalten.

Manchmal ist der Drang nattirlich zu stark und Sie werden die Zwangs-
handlung ausfithren, obwohl Sie es eigentlich lieber nicht taten. Hoffentlich
konnten Sie die Ausflihrung der Zwangshandlung wenigstens ein biBchen
hinauszbgern. Wenn Sie nach einer gewissen Verzégerung und Umlen-
kungsbemiihung schlieBlich nachgeben und eine Zwangshandiung aus-
fihren, geben Sie sich ganz besondere Miihe, dieses Verhalten weiter-
hin als eine Zwangshandlung zu bezeichnen und zu akzeptieren, daB Sie
in diesem Fall von der Zwangskrankheit Gberwaltigt wurden. (,lch wasche
mir die Hande nicht, weil sie schmutzig sind, sondern wegen der Zwangs-
krankheit; diesmal hat die Zwangskrankheit gewonnen, aber beim néch-
sten Mal werde ich noch langer warten.”) Dasselbe Verfahren sollte natiir-
lich beim Kontrollieren von Tiren oder Geraten zur Anwendung kommen.

Hier nun ein kleiner Tip fir Leute, die Probleme mit Kontrollzwangen

e AP Tt . st P e i i gl et

haben, wie z. B. Taren kontrollieren, Ofen kontrollieren, Gerate kontrollie-

et D A e

ren usw. (Am Ende des nachsten Abschnitts geben wir besondere
Hinweise, wie sich die Vier-Stufen-Methode gezielt fir den Umgang mit
Zwangsgedanken einsetzen 14Bt.) Wenn Sie zum Beispiel das Problem
haben, Turschldésser immer wieder kontrollieren zu miissen, bemiihen Sie

B =iy

sich, die Tar beim ersten Mal ‘mit besonderer Achtsamkeit und bewuf3ter
e A}».I it T = Se e i N 0 ST TS Y

<<m:3m:3::m N:N:mor__mmm: Dahinter steht der Gedanke, daf Sie ine
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Aufgabe, die bei Ihnen bekanntermaBen zum Zwangsimpuls filhrt, beim
ersten Mal besonders langsam und aufmerksam ausfiihren, damit sich
eine gute Gedéchtnisspur (ein Bild in ihrem BewuBtsein) bildet, auf die Sie
sich bei Auftreten des Zwangsimpulses beziehen kénnen. Nehmen wir an,
daB ich einen Kontrollzwang in bezug auf Tiirschlésser habe. Da ich dies
weil3 und voraussehen daf3 der Drang, die Ttr zu kontrollieren, in wenigen
Minuten (oder Sekunden) entstehen wird, werde ich die Tir beim ersten
Mal besonders langsam, aufmerksam und bewuBt zuschlieBen. Ich werde
mir besondere Mlihe geben, die TUr mit einem hohen MaR an bewuBRter
Wahrnehmung zuzuschlieBen, wobei ich den Schiiissel langsam und
bewuBt drehe und in meinem Kopf quasi eine Notiz mache ,Die Tir ist jetzt
abgeschlossen. Ich kann sehen, daf3 die Tur abgeschlossen ist.* Wir ver-
suchen hier, eine klares inneres Bild von der verschlossenen Tiir in unse-
rem Gedéchtnis zu schaffen, eine Erinnerung sowoh! mit unseren Augen
als auch mit unseren anderen Sinnen, so daf3 wir auf diese Erinnerung
Bezug nehmen kdnnen, wenn der Impuls, die Tiir zu kontrollieren, ent-
steht. So wird es uns nicht tiberraschen, wenn der Zwangsimpuls mit der
Botschaft, die Tlr wieder zu kontrollieren, in unserem Kopf entsteht. Wir
erwarten ihn. Wir werden den Impuls sofort neu benennen kénnen; ,Das
ist ein Zwangsgedanke, eine Folge der Zwangskrankheit.“ Wir werden die
Intensitat und die Aufdringlichkeit des Drangs dahingehend neu einstufen,
daB3 wir eine Zwangsstdérung haben; wir werden erkennen, daB dieser
stérende Zwang von der Zwangskrankheit verursacht wird. Wir erken-
nen, daB3 der Zwang héchstwahrscheinlich auf eine Stérung des biochem-
ischen Gleichgewichts im Gehirn zuriickzuflihren ist. Wir erinnern uns an
den Satz: ,Das bin nicht ich, das ist meine Zwangsstérung; das bin
nicht ich, das ist mein Gehirn“. Wenn wir jetzt neufokussieren und ver-
suchen, den Zwangsimpuls durch Ausfiihrung eines anderen Verhaltens
zu umgehen, halten wir eine Gedachtnisspur bereit, an die wir denken
konnen, weil wir die Tir beim ersten Mal so sorgfaltig und aufmerksam
zugeschlossen haben. Wir kénnen uns deutlich daran erinnern, daB wir
die Tur abgeschlossen haben. Und wir kénnen dieses Wissen benutzen,
um uns aktiv auf die Ausfiihrung eines anderen Verhaltens zu konzentrie-
ren, wahrend wir aktiv den Neubenennungs- und Neuattributionsschritt
durchfuhren, so dal3 wir erkennen, daB dieser Drang nicht wirklich ist.

Wichtig ist es, ein Tagebuch zu fiihren, in dem Sie Ihre erfolgreichen
Neufokussierungsmandéver aufzeichnen. Diese Aufzeichnungen kénnen
ganz einfach gehalten werden, sie miissen nicht sehr aufwendig sein. Wir
versuchen ja nur, ein Protokoll zur Verfligung zu haben, das uns daran
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Selbstbehandlung von Zwangsstérungen: Die 4-Stufen-Methode

Zwangshandlung ausfiihren, so wird uns die Erkenntnis, dal3 es nur die
Zwangskrankheit ist, helfen, in der ndchsten Runde noch hérter zu kdmp-
fen.

Die regelméBige Befolgung der 15-Minuten-Regel und die Neufokussie-
~rung auf ein anderes Verhalten wird im allgemeinen beim Zwangsver-
halten ganz von alleine zur Neubewertung fiithren. Bei Zwangsgedanken
versuchen wir so vorzugehen, daf3 wir wie nachfolgend beschrieben eine
aktive Neubewertung vornehmen: Wir haben der zweiten Stufe — der
Neuattribution — zwei Unterstufen :_:N:mm*cmﬁ a_m beiden A's. _u_mmm bei-

T e e

den A's sind Antizipieren und Akzeptieren. Das erste A erinnert uns daran
zZu m::N_U_mqm: (d. h. <o_‘:mﬂcmm:m:v daf3 Ném:@mmmam:xm: auftreten wer-
den: Lassen Sie sich von ihnen nicht Gberraschen. Was immer auch der
Inhalt Ihrer Zwangsgedanken sein mag, ob sie gewaltsam, sexuell oder
sonst etwas sind, Sie wissen, dal3 sie mehrere hundert Male am Tag auf-
treten werden. Wir versuchen nun das Gefiihl zu Gberwinden, daf3 wir die-
sen Gedanken bei jedem Aufireten soviel Aufmerksamkeit schenken, als
seien sie ganz neu, oder daB3 Sie schockiert sind, als wére dies etwas, mit
dem Sie nicht gerechnet haben. Indem Sie Ihren eigenen Zwangsgedan-
ken antizipieren, kénnen Sie ihn im Augenblick des Auftretens erkennen
und auch sofort bei Entstehen aktiv neu benennen. Auf diese Weise wer-
den Sie ihn gleichzeitig auch aktiv neu bewerten. Sobald der Zwang auf-
tritt, werden Sie sofort wissen: ,Das ist nur meine bléde Zwangsstdrung;
das bedeutet nichts, das ist nur mein Gehirn, diesen Gedanken brauche
ich nicht zu beachten.” Der mns.mmmm_u::_n ist daran zu denken, dal3 wir
zwar den Gedanken nicht verschwinden lassen kénnen, ihm aber auch
keine Aufmerksamkeit schenken miissen. Wir kénnen lernen, zum néch-
sten Verhalten liberzugehen, obwohl der Gedanke noch da ist. Es
besteht kein Bedarf, bei dem Gedanken zu verweilen, nur weil er in lhrem
BewuBtsein ist. Gehen Sie zum néchsten Gedanken und zum néchsten
Verhalten tber. Und hier kommt nun das zweite A das Akzeptieren — zum
Tragen. Wir haben in der 2. Stufe bereits gelernt, daB der stérende
Zwangsgedanke durch die Zwangskrankheit verursacht wird; wahr-
scheinlich besteht ein Zusammenhang mit einer Stérung des biochemi-
schen Gleichgewichts im Gehirn. Was wir im Akzeptanzteil der
Neuattribution tun miissen, ist diese Tatsache in einer sehr tiefgehenden,
vielleicht sogar spirituellen Weise zu erkennen, Wir diirfen uns nicht selbst
anklagen; wir ddrfen uns selbst nicht erlauben, unsere inneren
Beweggrinde zu kritisieren, nur weil in unserem Gehirn das biochemische
Gleichgewicht gestort ist. Sie wollen diesen Gedanken nicht haben; es ist
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nur eine falsche Botschaft. Indem Sie akzeptieren, dafB3 dieser Zwangs-
gedanke trotz uns, aber nicht wegen uns da ist, daB3 er nur eine bio-
chemische Stérung ist, kénnen wir den schrecklichen Stre3 abbauen, den
wiederholte Zwangsgedanken normalerweise verursachen. Der Schliissel
ist, sich wie immer daran zu erinnern: ,,Das bin nicht ich, das ist die
Zwangskrankheit. Das bin nicht ich, das ist nur mein Gehirn.“
Zerfleischen Sie sich nicht in dem Bemiihen, den Gedanken verschwinden
zu lassen. Das geht natirlich nicht so schnell, weil es ja Ihr Gehirn ist, das
diesen Gedanken erzeugt. Und vor allem: Griibeln Sie nicht dariiber
nach und malen Sie sich nicht aus, was passieren wiirde, wenn Sie
einen schrecklichen Zwangsgedanken ausfiihren wiirden. Sie werden
das ja gar nicht tun, denn das sind ja nicht wirklich Sie. Zwangsgedanken
sind nicht irgendein Schliissel zu lhren innersten verborgenen Wiinschen;
es sind einfach falsche Botschaften, die das Gehirn sendet.

Bei Ném:@m@mam:xms kann die 15-Minuten-Regel auf eine 1-Minuten-

oder sogar 15-Sekunden- mm@m?m_.xc_ﬁ werden. Wir versuchen zu lernen,

s PO

dai3 wir bei diesém Gedanken nicht verweilen missen, obwohl er sich auf-
grund eines biochemischen Ausrutschers im Gehirn immer noch in ihrem
BewuBtsein befindet. Wir kénnen zum néachsten Gedanken (bergehen,
auch wenn der Zwangsgedanke immer noch da ist. So gesehen ist Neufo-
kussieren eine Kampfsportart. Ein Zwangsgedanke oder ein Zwangs-

impuls ist sehr stark, er ist aber auch sehr dumm. Wenn Sie sich direkt vor

P POt e S

ihn hinstellen und ihn bei den Harnern Umoxoz ihn ,aus dem BewuBtsein

bbbt #1rm e s £ 0 et

Nm..,_.‘m%,@»m@. _mcfnm@a wird er Sie jedesmal _umm_m@m: Statt dessen versu-
chen Sie jetzt, einen Schritt zur Seite zu gehen, ihn abzulenken, sich
selbst zU Z&igen, daB Sie trotz seiner Anwesenheit zum néchsten Gedan-

PRI e R s,

kén, zum nachsten Verhalten weitergehen kénnen. Zu Beginn miissen Sie
sich vielleicht selbst daran erinfern: ,In den néchsten 15 Sekunden werde
ich_nicht bei diesem Gedanken verweilen. Ich mm:m zum néchsten Gedan-
ken, zum nachsten .<m%m=m_._ iber.“ Die Lektion, die Sié wéahrend dieses
Vorgangs lernen kdnnen, ist eine interessante Ironie des Schicksals: Je
ofter Sie sich sagen, daf3 es Ihnen egal ist, ob er verschwindet oder nicht,
um so mehr wird er verschwinden. Je starker Sie sich darauf fixieren, den
Gedanken verschwinden zu lassen oder loszuwerden, um so stirker wird
er und um so eher werden Sie (berwéltigt. Sie wissen, was dieser
Gedanke ist: einfach eine Zwangsstérung, eine falsche Botschaft vom
Gehirn. Benutzen Sie dieses Wissen, um ihn aktiv neu zu bewerten, ihn
aktiv zu entwerten. Was macht es Ilhnen schon aus, ob er weggeht oder

nicht, er ist ja sowieso' nicht wirklich. Mit Anwendung eines solchen
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