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Vorwort


Schön, dich kennenzulernen und vielen Dank, dass du mein Buch aufgeschlagen hast. Vielleicht denkst du, dass ich mich mit dem Buchtitel „Der einzige Weg, eine Zwangsstörung zu heilen“ sehr weit aus dem Fenster gelehnt habe. Trotzdem glaube ich, dass es nur einen Weg zur kompletten Heilung geben kann. Nämlich, die wirklichen Gründe deiner negativen Gefühle zu finden, die du mit deinen Zwängen täglich versuchst unter Kontrolle zu bringen.


Nur wenn du weißt, worum es tatsächlich bei deinem Ekel, bei deinen Ängsten und Gefühlen von Hilflosigkeit und Kontrollverlust geht, kannst du beginnen, etwas dagegen zu tun. Weißt du das nicht, musst du weiter auf einer komplett anderen Ebene gegen deine Gefühle kämpfen. Einen Kampf, den du nie gewinnen kannst.


Sicherlich gibt es mehrere Wege, die Ursachen deiner Zwänge zu finden. Ich möchte dir in diesem Buch meinen Weg vorstellen, den ich täglich in meiner Praxis anwende, um Zwangspatienten zu helfen. Ich möchte dir diesen Weg so einfach wie möglich erklären, sodass du mithilfe dieses Buches selbst beginnen kannst, an deiner ganz persönlichen Freiheit zu arbeiten. Laut Schulmedizin gilt eine Zwangsstörung als unheilbar. Diese Aussage bringt vielen Betroffenen die gleichen Gefühle, die sie immer wieder im Zusammenhang mit ihren Zwängen spüren, nämlich Hilflosigkeit und Angst.


Wenn etwas als unheilbar eingestuft wird, dann sollte man vielleicht auch mal die Therapieansätze hinterfragen. Vielleicht gibt es ja abgesehen von diesen klassischen Therapien gute oder sogar sehr gute Ansätze von Nicht-Schulmedizinern. Vielleicht eröffnet gerade ein Um- und Querdenken im Bereich Psychotherapie neue Wege und Möglichkeiten, die zu schnelleren und besseren Heilungschancen für viele Betroffene führen.


Es geht hierbei nicht um richtig oder falsch oder recht und unrecht eines Therapieweges. Es geht um Menschen, die täglich mit einer Zwangsstörung leben müssen und endlich einen Ausweg aus diesem Kreislauf verdient haben. Ich möchte dir in diesem Buch solch einen neuen Weg aufzeigen, einen Weg, mit dem ich auch meinem Sohn geholfen habe, seine Zwangsstörung komplett zu heilen. Das ist überhaupt der Grund und meine Motivation, warum ich mich auf die Therapie von Zwangsstörungen spezialisiert habe. Ich bin selbst sehr erschrocken, als mir eines Tages mein Sohn sagte, dass er Dinge wiederholen müsse, obwohl er das eigentlich nicht wolle.


Ich habe mich genau wie er zuerst sehr hilflos gefühlt, denn ich wusste, dass Zwänge als unheilbar eingestuft werden. Umso glücklicher bin ich, dass ich ihm einen Weg zeigen konnte, mit dem er seine Zwänge komplett aufgelöst hat.


Du kannst nach dem Lesen dieses Buches selbst entscheiden, wie sich dieser Weg für dich anfühlt im Vergleich zu dem, was du vielleicht in deinem Leben schon ausprobiert hast. Lass uns jetzt aber keine Zeit mehr verlieren und deinem Leben eine neue Richtung geben.


Viel Erfolg!




Das ist dein Problem
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Das alles macht dir keine Probleme!
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Das sind 99 %







Hier wohnt das alles!
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Angeblich haben wir ca. 100 Milliarden dieser sogenannten Nervenzellen im Gehirn.





Wenn du dich mit den „grünen“ Teilen beschäftigst, passiert das hier …
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Wenn du dich mit deinem „roten“ Teil beschäftigst, sieht das so aus …
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Aufgrund deiner „grünen“ Teilchen müsstest du eigentlich zu 99 % mit einem Lächeln durchs Leben gehen! Ist das so bei dir?
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Nein?







Blöd!
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Du brauchst Erklärungen!
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Wenn du alles, was du in deinem Leben erlebt hast, als lebensgroße Bilder in deinem Kopf abspeichern wolltest, wäre wenige Tage nach deiner Geburt dein Kopf schon voll.
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Deswegen hat sich dein Gehirn etwas Tolles ausgedacht. Es schrumpft die Bilder auf 1 Mikrometer. Keine Ahnung, wie klein das ist, aber so passen 100 Milliarden Bilder (Erinnerungen) in deinen Kopf. Gute Idee von deinem Gehirn, oder?
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Wenn du dich an etwas erinnerst, bläst dein Gehirn deine Erinnerung wie einen Luftballon auf und du kannst sie dir wieder anschauen. So kannst du alle Bilder betrachten, die du von deiner Geburt bis zu deinem heutigen Alter gesehen hast.
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Pustest du deine „grünen“ Teilchen auf, dann könntest du dir z. B. so etwas ansehen.
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Wenn du deine „roten“ Teilchen aufblasen würdest, würden solchen Erinnerungen auftauchen.
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Ich habe ein bisschen geschummelt, die Dinger in deinem Kopf sind nicht wirklich rot und grün, aber das, was ich dir damit zeigen möchte, ist eigentlich unsichtbar. Ganz schön geheimnisvoll!
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Zu deinen „roten“ und „grünen“ Teilen im


Kopf gehört noch das.
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Das Ding heißt Gefühl.





Gefühle wohnen meisten hier.
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Die „roten“ Dinger lösen meistens solche Gefühle in deinem Körper aus.


[image: ]


Kloß im Hals


Druck auf der Brust


Grummeln im Bauch


Normalerweise findet man den Kloß zwischen Rotkraut und Sauerbraten, aber viele Menschen erzählen, dass sie einen im Hals haben. Viele spüren auch ein Grummeln im Bauch, obwohl gar kein Gewitter gemeldet ist. Scheinbar brauchen wir Menschen diese Begriffe, damit wir uns etwas Unsichtbares vorstellen können. Doch was hat jetzt das Gefühl mit deinen Dingern im Kopf zu tun?
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Es könnte ja sein, dass etwas, was du erlebt hast, blöd war. Du hast wenig Lust darauf, das Bild, das dir den Inhalt von „blöd“ zeigt, noch einmal zu erleben. Also hat sich dein Gehirn etwas Tolles für dich ausgedacht.
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Immer wenn du das Bild zu dem blöd gelaufenen Erlebnis in deinen Gedanken öffnest, schickt es dir sofort eine Botschaft. Wenn dein Gehirn dir leise ins Ohr säuseln würde „Achtung, gleich wird es blöd“, dann würdest du das garantiert nicht hören. Deshalb haut es am liebsten richtig auf die Pauke und zeigt dir etwas, was du garantiert verstehst … ein Gefühl. Innerhalb von Sekunden zaubert es dir einen wunderbar großen Kloß in den Hals, so wie du ihn schon damals beim Referat vor der Schulklasse gespürt hast. Prima, oder?
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Ich weiß, du findest das blöd, aber es ist die beste Möglichkeit, dich vor Gefahren zu schützen, schnell, heftig, aber zuverlässig.


Kommen wir zurück zu der Frage, warum sich dein Leben trotz 99 % positiver und 1% negativer Erlebnisse so katastrophal anfühlt?
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Nicht immer ist es das Referat, das einem einen Kloß in den Hals gesetzt hat. Es soll vorkommen, dass Eltern mit ihren Kindern Dinge tun, die man sich nur schwer vorstellen kann. So gibt es Eltern, die ihre Kinder mit Liebesentzug bestrafen oder sie sogar schlagen. Ich habe auch schon von Eltern gehört, die zu ihren Kindern sagen, dass sie eigentlich gar nicht auf der Welt sein dürften.
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Noch unglaublicher und kaum vorstellbar ist es, dass es Väter gibt, die ihre Töchter oder Söhne zu sexuellen Handlungen zwingen. Auch Mütter, Brüder, Schwestern, Opa, Oma, Bekannte, Mitschüler, Lehrer, Erzieher oder sogar fremde Personen machen oft etwas mit den ihnen anvertrauten Kindern, was man nur schwer glauben kann. Es gibt viele Ereignisse, die Klöße, Gewitter oder eine zentnerschwere Last im Körper von Kindern hinterlassen haben. Auch Momente, in denen man einen wichtigen Menschen verloren hat, fast ertrunken wäre oder ungerecht behandelt wurde, verankern sich als Gefühlsspuren im Körper. Es wäre schön, wenn es von all diesen Erlebnissen Bilder gäbe. Dann würden andere Menschen und man sich selbst leichter glauben können, dass einem so etwas passiert ist. Außerdem könnte man dann offen an und mit diesen Bildern und Gefühlen arbeiten, bis man sich wieder glücklich und frei fühlt.


Moment!?!?! Es gibt doch Bilder davon!!! Okay, du kannst sie niemandem zeigen, aber wenn du deine „roten“ Teile im Kopf öffnest, kannst du sie doch anschauen!!! Wie … da hast du keine Lust darauf? Ach so, du hast Angst vor dem Kloß im Hals, dem Druck auf der Brust und dem Gewitter im Bauch?




Blöd!
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Und was schlägst du dann vor?





Ah, ach so! Ja! Das könnte klappen!!! Gute Idee. Du tust so, als gäbe es diese Bilder gar nicht!!!


[image: ]


?!?!......?!!!? Aber das machst du doch schon die ganze Zeit, oder? Hat deine Idee dich bis jetzt glücklich gemacht?




Hast du deine Idee auch schon mal hier


ausprobiert?
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Ich meine, hast du schon einmal, wenn du auf der Haut ein negatives Gefühl gespürt hast, dieses einfach verdrängt? Hast du die Wunde und das Blut ignoriert und bist einkaufen oder zur Arbeit gegangen?


Oder hast du sofort die Wunde versorgt, damit sie aufhört zu bluten und sie sich nicht entzündet?
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Dein Leben ist das Wichtigste, was du hast, darum hat dein Gehirn für dich den Schmerz erfunden.
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Damit will dich dein Gehirn nicht ärgern, sondern nur das Aller-, allerbeste für dich. Wenn es um dein Überleben geht, macht dein Gehirn keine halben Sachen. Wenn Gefahr auftaucht, wird es dir dein Gehirn deutlich zeigen. Dabei ist es ganz egal, ob es dir bei einer Wunde den Schmerz auf die Haut zaubert oder bei einer Gefahr einen mächtigen Kloß in den Hals oder Druck auf die Brust schenkt.


Schmerzen sind natürlich unangenehm, egal ob sie von einer Wunde oder einer unschönen Lebenssituation verursacht werden. Aber sei mal ehrlich, könntest du ohne Gefühle Gefahren erkennen und auf diese reagieren? Ein glückliches Leben bedeutet, alle Gefühle zuzulassen und schnell auf diese zu reagieren. Schnell die Wunde verschließen und schnell die Probleme in deinem Leben erkennen und sie lösen. Nur das erzeugt Glück, denn sobald du die Probleme am Körper und in der Seele versorgt hast, hat der Schmerz seine Aufgabe erfüllt und wird sich verabschieden.
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Der Schmerz ist nicht dein Feind, sondern dein Freund!


Deshalb möchte dein seelischer Schmerz, auch wenn er weder blutet noch Beulen verursacht, genauso deine volle Aufmerksamkeit wie der Schmerz auf deiner Haut.
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Er möchte dein bester Freund sein, der immer dann auftaucht, wenn du ihn am meisten brauchst und sich wieder verabschiedet, wenn du das geregelt hast, was den Schmerz verursacht hat.


Er kann es allerdings gar nicht leiden, wenn er bei dir zu Besuch ist und du ihn einfach ignorierst. Er mag es nicht, wenn du dich von ihm abwendest und dir andere Freunde suchst, von denen du glaubst, dass sie deine Probleme lösen!
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Dein Schmerz wird dir trotz aller Versuche der Ablenkung zur Seite stehen und dein erster Freund sein, mit dem du morgens aufwachst und abends ins Bett gehst.
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Jetzt kommen wir zu dem Punkt, warum sich dein Leben wie 99 % „rote“ und 1 % „grüne“ Teilchen anfühlt, obwohl es eigentlich 99 % „grüne“ Teilchen sind. Seitdem du deinen Freund aus irgendeinem negativen Erlebnis heraus in dein Leben geholt hast, ist er dir nicht mehr von der Seite gewichen. Anfangs fiel es dir vielleicht noch leicht, ihn zu ignorieren, aber mit der Zeit wurde er immer penetranter.
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Es wurde für dich immer schwieriger, das zu fühlen, was du in deiner Außenwelt erlebt hast, weil dein Freund sich ganz schön breit in deiner Gefühlswelt gemacht hat.
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Ein Sonnuntergang, der sich vor Jahren noch so angefühlt hat, fühlt sich vielleicht heute so für dich an.
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Über allen Erlebnissen, die du vor Jahren noch großartig gefunden hast, liegt fett und breit dein Freund. Das bedeutet aber nicht, dass alles, was du erlebst, schlecht für dich ist, ganz im Gegenteil, es ist mindestens genauso gut wie früher, du kannst es nur nicht mehr spüren. Wenn du jeden gelebten Tag mit einem negativen Gefühl verknüpfst, das in Wirklichkeit nur mit einer einzigen Situation aus deinem Leben zu tun hat, dann wirst du irgendwann im Rückblick auf dein Leben sagen müssen:
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„Was für ein blödes Leben, jeder Tag


war eine Belastung!“







Kosenamen für deinen Freund


Manche Menschen geben ihrem guten Freund auch noch Kosenamen wie …
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…und sagen dann Dinge wie:




	Ich habe immer Angst.


	Ich bin ständig traurig.


	Ich bin an allem schuld.


	Ich werde nicht geliebt usw.





Eigentlich müssten sie aber z. B. sagen,


„Ich hatte einmal Angst in meinem Leben.“


Denn sie spüren nicht jeden Tag eine neue Angst, sondern immer nur den einen guten, alten Freund.
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Natürlich kannst du auch 2 oder sogar 3 verschiedene Freunde auf Besuch haben.
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Die Situationen für die Entstehung dieser Gefühle sind oft sehr kurz gewesen und haben recht wenig mit dem zu tun, wie du heute lebst. Die Gefühle warten nur darauf, dass du folgende Botschaft verstehst …




„Nimm mich an die


Leine und ich zeige


dir, warum es mich


gibt!“
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