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Vorwort


Erst einmal vielen Dank, dass du mein Buch gekauft hast [image: ]. Ich habe dieses Buch bewusst klein und kurz gehalten, um dir auf einem möglichst kostengünstigen Weg vielleicht eine neue Möglichkeit zu zeigen, wie du aus dem Hamsterrad Zwangsstörung herauskommen kannst.


Das Buch hat nicht den Anspruch, dass du nach dem Lesen frei von deiner Zwangsstörung bist. Auch soll es nicht einer von vielen Ratgebern sein, die dir beibringen, dich mit deiner Zwangsstörung zu arrangieren oder besser mit ihr zurechtzukommen.


Das Buch soll vielmehr ein Türöffner für einen neuen Weg sein, mit dem es möglich wird, eine Zwangsstörung wirklich aufzulösen. Es ist ein vollkommen anderer Weg als der, den die Schulmedizin anbietet, denn mein Weg beschäftigt sich mit den Ursachen einer Zwangsstörung und nicht mit den Symptomen.


Dass er funktioniert, habe ich bei meinem Sohn festgestellt, mit dem ich täglich Kontakt habe und der seit der Behandlung keine Probleme mehr mit seinen Zwängen hat. Der Titel meines Buches ist sehr provokativ und löst die unterschiedlichsten Reaktionen bei Betroffenen und Therapeuten aus. Ich muss auch ehrlich sagen, dass ich nicht weiß, ob die Behandlung meines Sohnes 12 Minuten oder 20 Minuten gedauert hat, denn ich habe die Zeit nicht bewusst gestoppt. Die Dauer ist aber letztendlich auch egal, denn der Weg ist hier das Ziel.


Auch in meiner Praxis benötige ich bei manchen Patienten zwei Sitzungen, bei anderen fünf und bei wieder anderen zehn Sitzungen, bis sie ihr persönliches Ziel erreicht haben. Viele meiner Patienten sind danach komplett frei von Zwängen, andere bekommen zumindest ein großes Stück mehr Lebensqualität zurück.


Entscheide selbst, ob dieser neue Weg für dich infrage kommt, denn dafür habe ich dieses kleine Buch geschrieben. Ich lade dich deshalb jetzt ein, mit mir auf eine kleine Reise zu gehen. Die Reise, die im Leben meines Sohnes wohl die wichtigste war.




„Ich muss immer so komische Sachen machen!“


Es war ein Tag nach Dreikönig, als mich mein damals elf Jahre alter Sohn in sein Zimmer rief. An seiner weinerlichen Stimme bemerkte ich sehr schnell, dass etwas mit ihm nicht in Ordnung war. Ich fragte mich, was mich wohl gleich erwarten würde, und öffnete vorsichtig die Tür zu seinem Kinderzimmer. Mit hängendem Kopf und Tränen in den Augen kauerte mein Sohn vor mir auf seinem Bett.


[image: ]


Den Kopf hatte er tief zwischen seinen beiden Knien vergraben. Ich merkte, wie plötzlich mein Pulsschlag in meinem Hals stark vibrierte. So verzweifelt hatte ich meinen Sohn noch nie erlebt.


Ich versuchte, mir meine innere Unruhe nicht anmerken zu lassen und schloss leise die Tür hinter mir. Mit vorsichtigen Schritten ging ich zu meinem Sohn und setzte mich neben ihn auf das Bett. Ich nahm ihn in den Arm, atmete tief durch und fragte ihn: „Was ist denn Schlimmes passiert?“
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Es dauerte nur wenige Sekunden, bis er den Kopf hob und mit weinerlicher Stimme flüsterte: „Ich muss immer so komische Sachen machen.“ Ich stutzte kurz und fragte ihn: „Welche komischen Sachen?“ – „Na, wenn ich die Treppe hochlaufe, muss ich sie wieder zurückgehen und noch einmal hochlaufen.


Und das muss ich zehn- bis fünfzehnmal wiederholen, erst dann kann ich weitergehen. Und wenn ich abends auf meinen Wecker schaue, muss ich das auch zehn- bis fünfzehnmal kontrollieren, damit ich mir sicher sein kann, dass ich die Weckzeit richtig eingestellt habe.“
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Als er die letzten Worte ausgesprochen hatte, blieb mir fast der Atem stehen. „Mein Sohn hat eine Zwangsstörung!“, schoss es mir durch den Kopf. Ich konnte nicht glauben, was ich gehört hatte! Gerade wenn man als Psychotherapeut (HP) arbeitet, denkt man nicht im Geringsten daran, dass solche Probleme auch in der eigenen Familie vorkommen könnten.


Ich benötigte einen kurzen Moment, um mich zu sammeln, holte tief Luft und sprach zu meinem Sohn: „Das, was du da tust, ist nichts Schlimmes, außerdem gibt es einen guten Grund dafür.“ – „Einen guten Grund?“, fragte mein Sohn und schaute mich mit großen Augen an.
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„Ja“, sagte ich und tippte mit meinem Zeigefinger an seinen Kopf, „dein Gehirn würde nie etwas tun, was schlecht für dich ist! Auch wenn dir der Sinn deiner Wiederholungen nicht gleich bewusst wird, irgendetwas Positives muss du davon haben.“ – „Was soll denn an den Wiederholungen positiv sein?“, wollte er verwundert wissen und ich antwortete: „Ich denke, bevor du etwas wiederholst, spürst du Gefühle wie Angst und Unsicherheit in deinem Körper.


Dein Gehirn weiß von Kindesbeinen an, dass dich Wiederholungen sicherer werden lassen. Das hat es schon beim Laufenlernen gespürt und wenn du heute für eine Prüfung lernst, wirst du auch mit jeder Wiederholung sicherer. Wenn du die Treppe öfter läufst oder wenn du wiederholt auf deinen Wecker schaust, dann möchtest du damit das unangenehme Gefühl etwas abschwächen.“ Interessiert hörte mir mein Sohn zu, während ich feststellte, dass seine Tränen etwas getrocknet waren. Ich fuhr fort: „Jeder Mensch spürt im Leben einmal negative Gefühle, die meisten sind jedoch nicht so schlau wie du!“ Jetzt wurden seine Augen schlagartig etwas größer. Er richtete seinen Oberkörper auf und fragte nach: „So schlau wie ich?“ – „Ja“, fuhr ich fort, „die meisten Menschen machen negative Dinge, wenn ungute Gefühle in ihnen auftauchen. Sie rauchen Zigaretten, essen übermäßig, werden spielsüchtig, trinken Alkohol oder konsumieren andere Drogen.“ Die Augen meines Sohnes wurden noch größer und ich bemerkte ein leichtes Lächeln auf seinem Gesicht.
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Refraiming, ein wichtiger Prozess für jede Veränderung


Das, was ich mit Worten bei meinem Sohn gemacht habe, nennt man Refraiming. Das bedeutet, dass man etwas in einen anderen Rahmen setzt, um eine neue Sichtweise zu bekommen. Zuvor dachte mein Sohn, dass seine Zwangshandlungen nur schlecht für ihn waren.


Jetzt konnte er aber seinen Wiederholungen auch etwas Gutes abgewinnen. Refraiming ist ein wichtiger Baustein für jede Veränderung. Es ist ein Umdenkprozess, der Betroffene sehr schnell aus der oft jahrelangen Gedanken- und Gefühlssackgasse herausbringt.
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