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Einleitung

Haben Sie schon einmal ganz friedlich an einer Bahnsteigkante gestanden und plétz-
lich, aus heiterem Himmel gedacht: ,,Ich konnte runterspringen und sterben!“? Oder
ist Thnen der Gedanke durch den Kopf geschossen: ,,Hey, ich konnte diesen Typen da
auf die Gleise schubsen!“?

90 Prozent aller Befragten wiirden mit Ja antworten.

Aber uns brennen noch weitere einschlagige Fragen unter den Néageln. Befiirchten
Sie, dass Ihre Gedanken Sie dazu verleiten konnten, etwas Schreckliches zu tun? Oder
werden Sie von dem Gedanken geplagt, dass Sie ohne es zu merken bereits etwas
Schlimmes getan haben? Oder glauben Sie, dass es etwas zu bedeuten hat, wenn Sie
auf solche Gedanken kommen? Oder bringt ein Gedanke Sie schier um den Verstand,
weil Sie ihn einfach nicht aus Threm Kopfherauskriegen? Oder graut Thnen davor, dass
diese bizarren, abstoflenden oder brutalen Szenen, die sich immer und immer wieder
in Threr Vorstellung abspielen, ein Zeichen dafiir sein kénnten, dass Sie total verkorkst
sind und sich deswegen schimen miissten? Hoffen und beten Sie, diese Gedanken
mogen niemals mehr wiederkehren? Aber sie kehren wieder und horen nicht auf, Sie
zu bedringen. Sie haben sich in Thren Kopf hineingebohrt und stecken fest.

Diese schrecklichen, nervigen und beédngstigenden Gedanken, die sich Ihnen auf-
zwingen, haben einen Namen: belastende aufdringliche Gedanken bzw. Zwangsgedan-
ken (intrusive Gedanken in der Fachsprache). Wer hat sie? Ganz normale, anstdndige
Menschen. Wenn Sie von beunruhigenden Gedanken gequalt werden - die Sie nicht
haben wollen und die Sie niemandem erzéhlen kénnen -, dann lesen Sie dieses Buch:
Es konnte Thr Leben verdndern.

Unsere erste Botschaft lautet: Sie sind nicht allein. Millionen andere erleben dasselbe.
Nette Leute denken fiese Dinge. Herzensguten Menschen kommen die brutalsten
Ideen. Menschen, die ganz und gar nicht verriickt sind, haben vollig verriickte Ein-
falle. Sie alle haben wiederkehrende Gedanken, die sich nicht abstellen lassen.

Uber den Daumen gepeilt, gibt es allein in den USA mehr als sechs Millionen Men-
schen, die mindestens einmal im Leben von belastenden aufdringlichen Gedanken
tyrannisiert werden. Das Schweigen, die Angst, die Schamgefiihle darum verstarken
das Leid und fiihren in die Vereinsamung, denn viele gutherzige Menschen wissen
nicht, dass es noch viele andere gibt, denen es genauso geht, und schleppen ihre Last
allein mit sich herum.
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Unsere zweite Botschaft lautet: Sie sind ausgesprochen mutig. Sie hatten den Mut,
dieses Buch zu kaufen, in die Hand zu nehmen und bis hierhin zu lesen. Weil Sie
glauben, dass Ihre stérenden Gedanken etwas zu bedeuten haben und geféhrlich sein
konnten, setzen Sie alles daran, sie aus Threm Kopf zu vertreiben. Bestimmt haben Sie
schon alles Mégliche in dieser Richtung unternommen.

Im Zuge Ihrer Anstrengungen sind Sie wahrscheinlich auf eine sehr frustrierende und
wichtige Wahrheit gestoflen: Gedanken verdrangen zu wollen funktioniert bei Ihnen
nicht. Das funktioniert bei niemandem.

Daher lautet einer unserer Grundsitze: Wenn Sie weiterhin immer dasselbe tun,
bekommen Sie immer dasselbe (Forsythe & Eifert 2007). Umgekehrt heifit das: Pro-
bieren Sie etwas anderes aus, dann werden Sie auch etwas erreichen. Der Fehler liegt
nicht bei Ihnen, sondern an Ihrer Methode, dies mochten wir als Erstes klarstellen. An
dieser Stelle setzt unser Buch an. Was die Not unserer Meinung nach erheblich lindert,
ist die Einsicht, dass man nicht allein ist, das Benennen der Gedanken beim Namen
sowie ein angst- und schamfreier Umgang damit. Dariiber hinaus werden wir Sie auf
den aktuellen Wissensstand beziiglich belastender aufdringlicher Gedanken bringen
und Thnen erzédhlen, welche verschiedenen Arten es davon gibt, wodurch sie gendhrt
werden und welche Methoden am besten helfen, wenn man sich das Leben nicht von
diesen Endlosschleifen vermiesen lassen will.

Gut zu wissen: Der Fehler liegt nicht bei Ihnen, sondern an der Art, wie Sie mit Ihren Gedan-
ken umgehen.

Das Folgende ist eine ganze typische Riickmeldung, wie wir sie des Ofteren von Men-
schen erhalten, nachdem sie tiber belastende aufdringliche Gedanken aufgeklart
wurden:

»Seit mehr als elf Jahren habe ich eine Angststorung und die meiste Zeit auch intrusive
Gedanken. Meine Therapeutinnen kennen sich damit nicht gut aus, und Sie wissen ja,
wie mithsam es ist, wenn man versucht, mit anderen dariiber zu sprechen.

Thr Artikel tiber aufdringliche Gedanken hat mir neue Hoffnung gegeben, vor allem
deshalb, weil Sie klarstellen, dass Gewalt oder Sex héufig eine Rolle spielen. Ich dachte,
ich wire geisteskrank und verkorkst — einfach inakzeptabel. Es beim Namen genannt
und so klar und deutlich beschrieben zu sehen ist die reinste Offenbarung und bestérkt
mich darin, mir Hilfe zu holen.*

Allerdings kommt man bei belastenden aufdringlichen Gedanken gar nicht so ein-
fach an Hilfe. Gesprache mit teilnahmsvollen, aber verstdndnislosen Freunden oder
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Familienangehdrigen fithren meist nicht weiter, sondern verschlimmern die Situation
eher noch. Wer es wagt, offen dariiber zu sprechen, erhélt meist keine addquate Reak-
tion. Und von allein verschwindet das Problem leider nicht. Deshalb braucht man ein
Selbsthilfebuch, das sich ausschlieflich diesem Thema widmet.

Eventuell haben Sie schon mit einem Therapeuten {iber IThre belastenden aufdringli-
chen Gedanken gesprochen oder haben sogar schon eine Diagnose, bei der Intrusio-
nen zum Krankheitsbild gehoren. Doch nicht alle Therapeuten wissen, was in diesem
Fall zu tun ist. Oder vielleicht haben Sie Hemmungen, dariiber zu sprechen. Wenn
Sie bisher nichts gefunden haben, was hilft, dann ist dieses Buch genau richtig fiir Sie.
Sie lernen ein praktisches und wirksames Programm kennen, das Ihnen zeigt, wie Sie
leben konnen, ohne dass Thnen vor Thren eigenen Gedanken graut und Sie sich davon
entmutigen und quélen lassen.

Wie Sie fiir sich das Beste aus diesem Buch herausholen

Denken Sie daran: Wissen ist Macht. Je mehr Sie iiber belastende aufdringliche
Gedanken wissen, desto weniger werden Sie darunter leiden. Ganz sicher haben Sie
den grofiten Nutzen von diesem Buch, wenn Sie es der Reihe nach, von Anfang bis
Ende durchlesen. Da Sie es wahrscheinlich kaum abwarten kénnen und sich unver-
ziiglich an die Arbeit machen wollen, erkldren wir von den ersten Seiten an, wie Sie
sich von Thren ,Tyrannen” befreien kénnen, und fahren dann nach und nach fort
damit. Betrachten Sie also die Anfangskapitel dieses Buchs als die ersten Schritte auf
dem Weg zur Genesung. Es kann sogar sein, dass das schon ausreicht und Sie nichts
weiter brauchen.

Kapitel 1 ist vollgepackt mit Fakten iiber belastende aufdringliche Gedanken inklusive
den neuesten Informationen zu diesem Thema. In Kapitel 2 werden die verschiede-
nen Arten dieser storenden Gedanken ausfiihrlich beschrieben. Kapitel 3 entlarvt die
Ammenmarchen, die das Problem noch verstiarken, und Kapitel 4 gibt Antworten
auf haufig gestellte Fragen. In Kapitel 5 erfahren Sie, wie es kommt, dass bestimmte,
zundchst flichtige Einfélle sich dauerhaft als belastende aufdringliche Gedanken im
Kopf einquartieren und welche Rolle Thr Gehirn dabei spielt. Warum Thre Anstren-
gungen erfolglos bleiben und viele der traditionellen Angstmanagementtechniken
sogar kontraproduktiv sein konnen, erkldren wir in Kapitel 6. Gute Erkldrungen
wirken therapeutisch!

Gut zu wissen: Je genauer man {iber belastende aufdringliche Gedanken informiert ist, desto
weniger leidet man darunter.
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In Kapitel 7, 8 und 9 erhalten Sie prézise Vorschldge, wie Sie Thre Glaubenssitze und
Einstellungen verandern konnen und wie Sie Korper, Geist und Seele dahin bringen,
anders zu reagieren. Im Groflen und Ganzen bauen die Informationen der einzelnen
Kapitel aufeinander auf, damit Sie Thre Kenntnisse bewusst und systematisch anwen-
den konnen. Nur so werden Sie die Schmerzen, die Verunsicherung, die Frustration
und den Schrecken, die Thre aufdringlichen Gedanken Ihnen bereiten, tiberwinden.

Manchmal reicht auch das beste Selbsthilfeprogramm nicht aus. Daher offenbaren wir
Thnen in Kapitel 10, wann es an der Zeit ist, sich professionelle Hilfe zu holen. Und im
Einklang mit unserer Auffassung, dass wir uns und unsere Gedanken hiufig zu ernst
nehmen, haben wir uns in heiterer Manier erlaubt, im Anhang ein bombensicheres
Rezept fiir fest haftende Gedanken vorzustellen.

Wird der Prozess leicht sein? Wahrscheinlich nicht, denn Sie miissen sich viele kon-
traproduktive Denkmuster wieder abgewohnen und authdren, IThre stérenden Gedan-
ken zu unterdriicken und automatisch emotional darauf zu reagieren. Dafiir erler-
nen Sie neue, konstruktivere Formen, wie Sie mit diesen triigerischen Tyrannen in
Ihrem Kopf umgehen kdnnen. Und da diese neuen Verhaltensweisen zuerst gar nicht
so selbstverstdndlich sind, miissen Sie sie trainieren. Wir werden Thnen jedoch ganz
genau erklaren, wie das geht und wie Sie Thre emotionalen Reaktionen umlernen
kénnen. Lernt man tanzen, indem man sich die Bewegungen in Biichern anschaut?
Wohl kaum. Daher moéchten wir Sie nun auf Thre innere Tanzfliche bitten und Sie
einladen, Schritt fiir Schritt herauszufinden, wo Sie danebentreten.

Wird der Prozess mithevoll sein? Wahrscheinlich. Aber welche Alternative haben Sie?
Wie hoch ist Ihre Lebensqualitét in diesem Moment? Wenn Sie tatséchlich begriffen
haben, dass Thre derzeitigen Ansichten iiber diese Gedanken und deren Bedeutung
nicht von der Faktenlage gestiitzt werden, dann ist es leichter, als Sie vielleicht glau-
ben. Wirklich, es ist anders, als Sie denken: Unerwiinschte abstruse, schockierende
und beunruhigende Gedanken sind vollkommen ungefahrlich! Die Losung besteht
darin, eine ganz neue Beziechung zu den eigenen Gedanken einzugehen und vor ihnen
weder Angst zu haben noch sich ihrer zu schaimen. Allméahlich werden Sie lernen, wie
Sie diese Rabauken in Threm Kopf bindigen und ein Leben fiihren kénnen, das frei
ist von ihrer Tyrannei.



1. | Wie man sich von belastenden
aufdringlichen Gedanken befreit

Der Befreiungsprozess ist recht komplex. Als Erstes sollen Sie grundlegend etwas iiber
Gedanken erfahren, was sie bedeuten und was nicht; und dann, wie es kommt, dass
bestimmte Gedanken immer wiederkommen und sich festsetzen. Auch die Griinde
zu kennen, aus denen eigentlich ganz harmlose Einfélle zur Qual werden oder sogar
gefihrlich erscheinen, ist hilfreich. Und schliefllich werden Sie lernen, den aktuel-
len (kontraproduktiven) Bewiltigungsstil, mit dem Sie die von den belastenden auf-
dringlichen Gedanken ausgel6sten Schuldgefiihle, die Angst, die Frustration und die
Traurigkeit tiberwinden wollen, durch einen anderen zu ersetzen, der Gehirn, Kérper
und Gefiihle so trainiert, dass Sie anders reagieren. Jeder einzelne Schritt auf diesem
Weg wird eine Besserung herbeifithren und Sie nach und nach an IThr Ziel bringen.
Alle Schritte zusammen bilden den Weg in die Freiheit, den wir nun gemeinsam ein-
schlagen wollen.

Beinahe jeder Mensch denkt unwillkiirlich Dinge, die er gar nicht denken will. Etwas
dringt in den stindigen Gedankenfluss ein, ist irgendwie unpassend, es lauft den eige-
nen Intentionen zuwider und stért. Das geschieht ganz hiufig, und meistens verur-
sachen diese ,,Eindringlinge“ kaum oder gar keine Beschwerden, denn man vergisst
sie einfach sofort. Wer nicht darunter leidet oder sich deswegen keine Sorgen macht,
empfindet diese kurzen Augenblicke hochstens als seltsam oder unangenehm, ist
vielleicht erschrocken oder sogar amiisiert. So absurd oder abstoflend diese Einfélle
manchmal sein mégen - nach ein paar Sekunden sind sie schon wieder verschwun-
den. Selten geht man darauf ein oder denkt weiter dariiber nach. Es lohnt auch nicht,
sie laut zu duflern (aufSer wenn sie wirklich witzig sind).

Gut zu wissen: Fast jedem Menschen drangen sich bestimmte fliichtige Gedanken auf.

Folgender Einfall kam mir, als ich gerade an diesem Abschnitt schrieb: ,,Hoffentlich
fallt bei dem Gewitter der Strom aus, dann brauche ich nicht weiterzuarbeiten!” Der
Gedanke war im Nu vorbeigeflattert, und so machte ich mir nichts weiter daraus.
Hitte ich jedoch an meinem Geisteszustand, meiner Motivation oder meinem Ver-
stand gezweifelt, hatte ich das gar nicht erst aufgeschrieben, weil es mir peinlich gewe-
sen wire. Besorgt hitte ich mich gefragt, was der Gedanke wohl bedeuten mége. Dass
ich etwa keine Freude an meiner Arbeit habe? Oder dass ich lieber in Rente gehen
sollte? Dass ich gar kurz vor einem Burnout stand? Brauchte ich eine Ausrede, um
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mich vor dem Schreiben dieses Buchs zu driicken, weil ich depressiv war? Warum
konnte ich mich nicht konzentrieren? Hatte ich mir den Stromausfall vielleicht unbe-
wusst gewiinscht? Stimmte etwas nicht mit mir?

Ich hitte auch dartiber nachgriibeln kdnnen, ob der Gedanke eine ganz spezielle Bot-
schaft fiir mich bereithielt: Wollte er mich vor einem bevorstehenden Stromausfall
warnen, damit ich mir schleunigst Kerzen besorgen konnte? Indes, ich tat gar nichts,
und der Augenblick ging voriiber. Mir war einfach einer jener Gedanken gekommen,
die es nicht wert sind, dass man eine mdogliche Bedeutung auch nur in Erwégung zieht.
Also schrieb ich weiter.

Manchmal drédngen sich Erinnerungen an aufdringliche Gedanken auf, und man
schiittelt den Kopf. ,Ach, das ist ja der Fahrstuhl, in dem mir neulich diese véllig
abwegige Idee kam, ich konnte plotzlich etwas Unanstidndiges briillen. Eine Zeit
lang steckt dann jeder Fahrstuhl in diesem Gedanken an unanstiandiges Gebriill fest.
Solche Assoziationen haben jedoch keine Bedeutung, das menschliche Hirn fabriziert
sie ganz automatisch. Es sind seltsame Erlebnisse, aber fliichtig und nichtig.

Belastende aufdringliche Gedanken beginnen wie normale aufdringliche Gedanken,
selbst die bizarren, absurden oder abstoflenden. Belastend wird ein ungewollter, weil
Ekel erregender oder nerviger Gedanke erst, wenn man sich seinetwegen Sorgen
macht oder gegen ihn ankdmpft. Er verfliichtigt sich dann namlich keineswegs. Im
Gegenteil - jetzt geht es erst richtig los. Denn je besorgter man deswegen ist, je starker
man ihn ablehnt und aus dem Kopf herauszuschieben versucht, desto hartnéckiger
stof3t er zurick, sodass einem immer wieder dieselbe Idee, dasselbe Bild kommt. Bis
er die Aufmerksamkeit irgendwann in eine andere Richtung lenkt. Er kommt iiberra-
schend angerauscht, erscheint so furchtbar, abstoflend oder ungeheuerlich, dass man
das dringende Bediirfnis hat, ihn loszuwerden. Meist ist sein Inhalt tabu, aggressiv,
sexuell, bedrohlich oder demiitigend. Manchmal wird er mit dem Impuls verwech-
selt, etwas zu tun, was man eigentlich gar nicht tun will. Oder er wird zur Endlos-
schleife. Die Beschiftigung damit nimmt einen vollig in Anspruch, frisst alle Zeit,
geistige Energie und Konzentration, sodass sich die Lebensqualitat zusehends ver-
schlechtert. Die Gedanken dringen sich immer wieder auf und werden immer mehr
zur Belastung.

Je 6fter sie kommen und je stérker sie werden, desto mehr Zweifel und Angste 16sen
sie aus: in Bezug auf die eigene Sicherheit, Intentionen, Moral, Selbstbeherrschung
und Zurechnungsfahigkeit.



