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Tyrannen in meinem Kopf

Zwangsgedanken Uberwinden - ein
Selbsthilfeprogramm

Frei sein von der Tyrannei aufdringlicher Gedanken

Beinahe jeder Mensch denkt unwillkirlich Dinge, die er gar nicht
denken will. Doch einigen Menschen gehen diese Gedanken nicht
wieder aus dem Kopf. An der Bahnsteigkante kommt ihnen in den
Sinn: ,Und wenn ich jetzt springe?“ Sie springen nicht, griibeln
aber fortan dartber nach, ob sie selbstmordgefahrdet sind. Oder
ihnen schiel3t durch den Kopf, sie kdnnten jemandem Gewalt
antun und fragen sich immerfort, was ein solcher Gedanke Uber
sie ,verraten” kdnnte. Aufdringliche Gedanken machen Angst und
verursachen nicht selten Scham.

Unwillkirliche Gedanken sind keine bewussten Entscheidungen
und ihr Inhalt I&sst keine Ruckschliisse auf den Charakter eines
Menschen zu. Und je intensiver Sie sich bemihen, einen
Gedanken loszuwerden, umso hartnackiger setzt er sich fest. Die
Autoren entlarven viele Annahmen Uber zwanghafte Gedanken
und stellen wirkungsvolle Techniken vor, sie zu berwinden. Das
beschriebene Selbsthilfeprogramm ermdglicht ein Leben frei von
der Tyrannei aufdringlicher Gedanken.
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"Es ist dies wohl am wichtigsten bei der Lektlre dieses sehr hilfreichen Ratgebers sowie bei der
Auseinandersetzung mit Zwangsgedanken selbst: Sich immer wieder bewusst zu machen, dass man kein
schlechter Mensch ist, nicht verriickt, nicht hoffnungslos verloren. Man denkt einfach nur. Und das zwanghafte

Denken kann man verlernen."- Martin Spiel3, www.zebrabutter.net
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