Auf einen Blick

Uberdie Autoren................ .. i 7
Einleitung ........ ... 21
Teil I: Zwangsstorungen: Die Grundlagen.......................... 27
Kapitel 1: Ein erster Blick auf Zwangsstorungen. .......... ..., 29
Kapitel 2: Zwangsstorungen nadher betrachtet ............ ... .. ... .. ..., 41
Kapitel 3: Verwandte und Begleiter von Zwangsstorungen kennenlernen......... 61
Kapitel 4: DieRolledes Gehirns. ... ... e 77
Kapitel 5: Zwangsstorungen entwickeln und verstarken........................ 91
Teil Il: Auf dem Weg zur Behandlung................................ 107
Kapitel 6: Behandlungshindernisse Uberwinden ............... . ... ... ...... 109
Kapitel 7: Professionelle Hilfefinden ...... .. ... . . i i i, 127
Teil lll: Zwangsstorungen Uberwinden............................. 141
Kapitel 8: Zwangsgestortes Denken mit der Realitat konfrontieren .............. 143
Kapitel 9: Das zwangsgestorte Gehirn in den Griff bekommen .................. 169
Kapitel 10: Zwangsverhalten mit ERM bekampfen.......... ... . ... . o ... 183
Kapitel 11: Medikamente gegen Zwangsstorungenerwagen..................... 207
Kapitel 12: Ruckfalle bewaltigen ....... .. e 217
Teil IV: Spezifische Zwangsstérungssymptome................... 229
Kapitel 13: Zweifel und Kontrollzwange bewaltigen........... ... ... ..ot 231
Kapitel 14: Zwangsstorungsbedingte Scham besiegen ............ ... ... ...... 245
Kapitel 15: Ordnungszwange durcheinanderbringen ........................... 261
Kapitel 16: Zwanghaftes Horten loswerden. .......... ... ... .. 273
Kapitel 17: Aberglaubische Zwangsstérungenentlarven......................... 289
Kapitel 18: Begleiter von Zwangsstérungen erkennen. ..................ccon... 299
Kapitel 19: Impulskontrollstérungen bewaltigen ................ . ... . ... .... 307
Teil V: Zwangsgestorten Menschen helfen........................ 319
Kapitel 20: Zwangsstérungen beiKindern........ ... .o i, 321
Kapitel 21: Kindern helfen, Zwangsstorungen zu Gberwinden.................... 329
Teil VI: Top-Ten-Teil ................ 341
Kapitel 22: Zehn schnelle Hilfen bei Zwangsstorungen .................. ... . ... 343
Kapitel 23: Zehn Dinge, die Sie tun kdnnen, wenn es lhnen besser geht ........... 347

Smith716449_ftocl.indd 9 @ 17-08-2019 16:20:02



10 Aufeinen Blick

Teil VILAnNhAnge ... 353
Anhang A: Weitere QUellen .. ... .o 355
Anhang B: Ubungsvordrucke. .. ... . ...t 359
Stichwortverzeichnis...................... ... 365

Smith716449_ftocl.indd 10 @ 17-08-2019 16:20:02



Inhaltsverzeichnis
Uberdie Autoren.................... i 7
Einleitung ........ ... 21
Uber dieses BUCH. ...ttt e 22
Eine wichtige Botschaftan unsereLeser..........c.coviiiiiiiiin .. 22
Konventionenindiesem Buch. ....... ... i 22
Was Sie nicht lesen mUSSeN. .. ... .ottt e 23
Torichte ANnahmen. .. .. o e 23
Wie dieses Buch aufgebautist. ... 24
Teil I: Zwangsstorungenim Einzelnen. ....... ... ... i, 24
Teil Il: Erste Behandlungsschrittewagen .......... ... .. oo, 24
Teil Ill: Zwangsstérungen Uberwinden ............ . ... oo, 24
Teil IV: Spezifische Symptome von Zwangsstérungen .................. 25
Teil V: Von Zwangsstérungen betroffenen Menschen helfen............ 25
Teil VI: Der Top-Ten-Teil . ... e 25
Teil VI ANNGNge. . oo 25
Symbole, die in diesem Buch verwendetwerden........................... 26
Wie esweitergehnt . ... o 26
TEIL | )
ZWANGSSTORUNGEN: DIEGRUNDLAGEN ......................... 27
Kapitel 1
Ein erster Blick auf Zwangsstérungen............................ 29
Was sind ZwangsstOrUNGEN? . . ..ttt ettt et e e e 30
Unter Scham leiden . . ... e 30
Mit Risiken kampfen ... .o 31
Was Zwangsstorungen KOSten. .. ....ou ittt e 32
Die Medien als Einflussfaktor ............ . i 32
Behandlungsoptionen flr Zwangsstorungen . .........ovviiineennann. 34
Mit der Kognitiven Verhaltenstherapie das Denken verandern.......... 35
Achtsam an Zwangsstorungen herangehen ............. ... ... ...... 35
Verhalten durch ERMverandern............ooiiiiiiiinnnnna... 36
Zwangsstorungen mit Medikamenten zigeln.......... ... .. ... ... 37
Unter Zwangen leidenden Menschen helfen ......... ... . ... .. ... . .. 38
Kapitel 2
Zwangsstoérungen naher betrachtet...................... ... ... 41
Zwangsstorungen: Was iStWas? . ... vu e 42
Der Angstzyklus bei Zwangsstorungen. ..........c.coovviiiiinnin... 42
Denkenund glauben. ... ... . i 44
I PUISE 45

Smith716449_ftoc2.indd 11 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



12 Inhaltsverzeichnis

Die beiden Seiten der Zwangsstorung betrachten.......................... 46
Uber Zwangsgedanken nachdenken. ................cooiiiiiain.. 46
Zwangshandlungen abhandeln....... ... ... . i i i 49
Verschiedene ZwangsstOrungstypen . . ....ovu ittt 50
Zweifel, Angste und Ungewissheiten. . ............... ..., 51
Verunreinigungen, Bakterienund Dreck ........... ... .. .. s 52
Sammelnund Horten ... o 53
Scham, Peinlichkeit und als unangemessen empfundene
Gedanken und Verhaltensweisen ............ .o, 53
Aberglaube und Rituale. ... ..o 55
Symmetrie und Perfektionismus. ...... ... i 55
Zwangsstorungen gegen allgemein tbliche Sorgen abgrenzen............... 56
Als zwangsgestort diagnostiziert werden. .........c i i i 58
Selbstdiagnosenvermeiden. ... ...t e 59
Fehldiagnosen vermeiden ........ ..ottt 59
Kapitel 3
Verwandte und Begleiter von Zwangsstérungen
kennenlernen.................... 61
Verwandte STOrUNEEN . . ..ottt e e e e e 61
Kérperdismorphe Storung: Ein stark gestortes Selbstbild. .............. 62
Hypochondrie: »Ich glaube, ich bin wirklich krank« ............ .. ..., 64
Trichotillomanie: Sich die Haare ausreiflen............... ... ... .... 65
Tics und Gille-de-la-Tourette-Syndrom: Unwillkurliche Laute
UNd BEWEGUNZEN . . .ottt 67
Hautzupfen und Nagelkauen.......... ..o it 69
Essstorungen: GroRe Angstvor Fett ...t 70
Stérungen der Impulskontrolle: Unaufhaltsame schlechte
Angewohnheiten ... ... . 72
Begleiter von Zwangsstorungen erkennen .......... . it 73
SMMUNESSTOIUNEEN . oot 73
ANGSESTOrUNZEN . ottt e e e e e e 74
Aufmerksamkeitsdefizit- und Hyperaktivitatsstorungen (ADHS) ......... 74
Substanzenmissbrauch. ....... ... 75
Personlichkeitsstorungen . . ... ..ot 75
Kapitel 4
DieRolledes Gehirns................................ 77
Die Rolle des Gehirns bei Zwangsstorungen. ..........ovviiiineiiinnan. 77
Genetische Faktoren mit Zwangsstérungen assoziieren................ 78
Ein Blickin Thren Kopf . ... o 78
Die Gehirnregionen unter der LUPe . . ... ottt ittt 80
Der Hirnstamm. . ... e 81
Das Mittelhirn . ... 82
Das Zwischenhirn. . ... oo 82
Das Vorderhirm . ... 83
Die Schaltkreise des Gehirnserkunden.......... .. ... i it 85
Gedanken von Gehirnzelle zu Gehirnzelle Ubertragen ...................... 86

Smith716449_ftoc2.indd 12 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



Inhaltsverzeichnis 13

Kommunikation mit Elektrizitdt und Chemie.......................... 87
Serotonin, Dopaminund Glutamat. .......... ... i i 87
Kapitel 5
Zwangsstorungen entwickeln und verstarken ................. 91
Zwangsstorungen als Kind oder Erwachsener entwickeln ................... 92
Zwangsstorungen entwickeln sich frih ....... ... ..o oL 92
Zwangsstorungen als Erwachsener entwickeln........................ 98
Zwangsstorungen positiv und negativ verstarken ........... ... o oL 98
Zwangsstorungen durch positive Verstarkung unterstutzen ............ 99
Zwangsstorungen negativ verstarken......... ... oot 99
Positive und negative Verstarkung: doppeltes Pech.................... 101
Zwangsstorungen durch schadliches Denken verschlimmern................ 102
Risiken werden zu hoch eingeschatzt............ ... .o ... 103
Unsicherheit wird nicht akzeptiert. . ....... ... o i i 104
Alles muss perfektsein . ... ..o 104
Gedanken sollen kontrolliertwerden . ... ... 105
Sich zu viel Verantwortung aufladen. . ........ ... oo it 105
Gedanken werden alsreal betrachten ......... ... .. i it 106
Magisch und unlogischdenken...... ... ... . o ... 106
TEIL I
AUF DEM WEG ZUR BEHANDLUNG......................cooi. 107
Kapitel 6
Behandlungshindernisse Uberwinden ........................... 109
Erkennen, dass Widerstand zwecklosist.......... ... i i it 109
Angstvorder Behandlung ... 110
Den Therapieerfolg sabotieren .......... ... ... 114
Das Schlimmste von sich selbstannehmen........................... 117
Widerstand als Uberwindbar und Veranderungen als gut erkennen .......... 119
Den Veranderungsprozess begrifllen. ..., 119
Der Selbstbehinderung ein Schnippchen schlagen .................... 122
Veranderungshurden abbauen....... ... ... ... i i 124
Schritt fUr Schritt vorangehen . ... ... i 126
Kapitel 7
Professionelle Hilfefinden ......................................... 127
Die Hilfe finden, die Sie brauchen......... ... . i 127
Informationen Uber Zwangsstérungen sammeln...................... 128
Sich von Familie, Freunden und andere Personen helfen lassen......... 130
Einen Therapeuten finden, der lhnen helfenkann..................... 130
Wissen, was bei einer Therapie auf Sie zukommt .......................... 135
Die Therapie vertraulichhalten......... ... .. i 136
Zwangsstorung diagnostizieren. .. ...t e 137
Dem Therapeuten gegenuber ehrlichsein............ ... ... ... ..., 138
Ihren Therapeuten bewerten. ... ... i 139

Smith716449_ftoc2.indd 13 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



14 Inhaltsverzeichnis

TEIL 1l
ZWANGSSTORUNGEN UBERWINDEN............................... 141
Kapitel 8
Zwangsgestortes Denken mit der Realitat
konfrontieren.......... ... ... 143
Interpretationen mit der Wirklichkeit abgleichen........... ... .. ... . ... 144
Haufig vorkommende Typen zwangsgestorter Verzerrungen ........... 144
Verzerrtes Denken mit Kognitiver Verhaltenstherapie korrigieren ....... 144
Irrationale Zweifel loswerden. ... i 145
Die Uberschatzung von Risiken beenden..................ccovin... 149
Die Vorstellung tiberdenken, dass Gedanken echte Macht haben. ....... 151
Fakten und Geflihle auseinanderhalten................... ... ... ... 154
Das Bedurfnis nach Perfektion Gberwinden .......................... 154
Zwangsgedankenumgehen . ... ... i 155
Sich von einem Ubersteigerten Verantwortungsgefihl befreien ......... 157
Zwangsgestortes Denken durch neue Geschichten verdrangen.............. 160
Zwangsstorungsahnliche Geschichtenerfinden....................... 162
Ihre eigenen Zwangsstorungsgeschichten schreiben................... 163
Zwangsstorungsgeschichten bewerten und neu schreiben ............. 164
Kapitel 9
Das zwangsgestorte Gehirn in den Griff bekommen.......... 169
Die Gedanken getrennt von der Person betrachten ........................ 169
Sich achtsame Grundhaltungen aneignen. ............ .o i, 172
Sich Zeit nehmen, achtsam zu Sein. ...ttt 173
Geduld anstreben . ... . 173
Nicht Ianger streben um des Strebenswillen ......................... 174
Akzeptanz entdecken. . ... ... 174
Gefuhle nicht sofort bewerten......... .. ... i 176
Hierund jetztleben . ... ... 177
Meditieren. . ..o 178
Atemmeditation .. ... 179
Gehmeditation .. ... 180

Kapitel 10

Zwangsverhalten mit ERM bekdmpfen .......................... 183
Grundlagen und Vorteile VONERM ... ..ot 184
Warum und wie ERM funktioniert........... ... . o i 184
Vorteile und Nachteile der ERM gegenuberstellen..................... 186
Alternativen, wenn ERM nicht geeignetist................ ... ... ..., 187
Eine ERM-Therapie durchfihren. ... ... . o i i 188
Das Zwangsstorungsthema bestimmen........... ... .. ... 188
Die Zwangsstorungsausloser aufzahlen und den
Angstfaktor bewerten ... ..o i 189
Die Zwangsstorungsausloser auf einer Expositionstreppe
ANOFANEN .ttt 192

Smith716449_ftoc2.indd 14 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



Inhaltsverzeichnis 15

Sich auf die ersten ERM-Schritte vorbereiten .......... ... ... ... .. 196
Mit ERM die Expositionstreppe hinaufsteigen......................... 197
Den ERM-Prozess STEUEBIN . ...ttt e e e e 199
Wissen, was geschummeltistundwasnicht.......................... 200
ERM-Probleme bewaltigen . ....... ... i 202
Sich selbstbelohnen . ... .. 204
ERM begrenzen. ... ... o 205
Kapitel 11
Medikamente gegen Zwangsstérungen erwagen.............. 207
Entscheiden, ob Medikamente infrage kommen ........... ... .. ... ... 207
Einen Gesundheitscheck durchfihren ...... ... ... .. . ... 208
Mit dem Arzt Uber die Medikamente und die Gesundheit sprechen...... 208
Grunde fur die medikamentdse Therapie von Zwangsstorungen ........ 209
Die Nebenwirkungen und Risiken von Medikamenten
VerStENEN. Lo 211
Medikamente, die bei Zwangsstérungen infrage kommen. .................. 212
Serotonin sammeln MitSSRIS .. ... ... i 213
Trizyklische Antidepressiva ausprobieren ............... . ... .. .... 214
Andere Medikamente erganzen ..ot 214

Kapitel 12

Ruckfalle bewaltigen ... 217
Das Ruckfallrisiko kennen . ... .o e 217
Rackfallquoten bei medikamentdser Therapie........................ 218
ERM-RUCKfallquoten. . ..o e 218
Ruckfallquoten bei Kognitiver Verhaltenstherapie
und Achtsamkeit .. ... 219
Positiv auf RUckfalle reagieren. . ... e 219
Strategien gegen RUckfalle. ... ... ... 220
Den Unterschied zwischen einem Lapsus und
einem Ruckfallerkennen ... ... 220
Die Behandlung verlangern ... ... i 222
Ihre Sitzungen allmahlich ausschleichen ......... ... . ... . ... ... 223
Einen Probealarm inszenieren.......... ... i 224
Wachsam bleiben. ... 224
Besonders problematische Uberzeugungen
unter die Lupe nehmen. .. ...t 225
Ereignisse erkennen, die Rickfalle auslésen. ...t 226
TEIL IV )
SPEZIFISCHE ZWANGSSTORUNGSSYMPTOME ..................... 229
Kapitel 13
Zweifel und Kontrollzwange bewaltigen......................... 231
Zweifel in Kategorien einordnen. ...... ...ttt 231
Das eigene Zuhause durch Fahrlassigkeit beschadigen................. 232
Anderen durch Fahrlassigkeitschaden............. ... .. ... . ..., 233

Smith716449_ftoc2.indd 15 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



16 Inhaltsverzeichnis

Anderen durch fahrlassiges Fahren Schaden zufigen.................. 234
Ihrer Gesundheit durch Fahrlassigkeit schaden ....................... 235
Kontrollverhalten in Kategorien einordnen. ......... ... ..ot 236
Offen sichtbares Kontrollverhalten......... ... ... .. i i .t 236
Geistiges Kontrollverhalten ....... ... . i i 236
Andere zu Kontrollverhalten auffordern ........... ... .. ... .. ..., 237
Zweifel und Kontrollverhalten in die Schrankenweisen..................... 237
Erster Schritt: Nach Signalen, Auslésern
und Vermeidungsverhaltensuchen ........ ... ... ... i i, 237
Zweiter Schritt: Zwangsgedanken identifizieren.................... ... 238
Dritter Schritt: Zwangshandlungen zusammenstellen.................. 238
Vierter Schritt: Zwanghafte Zweifel bezweifeln........................ 240
Funfter Schritt: Zweifeln und Kontrollverhalten mit ERM
aufdenLeibricken. .. ... oo 242

Kapitel 14

Zwangsstorungsbedingte Scham besiegen...................... 245
Uberblick Uber schambesetzte Zwangsgedanken .................c..oouvnn.. 246
Angst vor Kontrollverlust ....... ... i 246
Die eigene sexuelle Identitat infrage stellen ............... ... ... .. ... 250
Religiose und moralische Uberzeugungen ins Extreme steigern......... 251
Schambesetzte Zwangsgedanken behandeln................... ... ... ... 251
Zwangsgestortes Denken durch eine Klarung
der Beweislage verandern . ... ...t 252
Schambesetztes Zwangsstorungsverhalten mit ERM verandern......... 254
Erganzende Behandlungsoptionen bei schambesetzten Zwangsgedanken .... 257
Sich anderenoffenbaren ....... ... .. i 258
Mit »Aul3er-Dienst-Phasen« experimentieren.................oouun... 258
Selbstkritische und selbstakzeptierende Perspektiven
gegenuberstellen. ... . 259

Kapitel 15

Ordnungszwange durcheinanderbringen ....................... 261
Standig getrieben sein, alles »genau richtigc zumachen .................... 262

Dem Leben Ordnung und Symmetrie aufzwingen ..................... 264

Es so lange versuchen, bis es »genau richtig«ist ...................... 265
Ordnungszwangen entgegentreten .. ..ot 266

Ihr Denkenneuordnen. . ......oou it 266

Anders auf Wiederholungen reagieren. . .........cooviiiviineenenn.. 269

Kapitel 16

Zwanghaftes Horten loswerden................................... 273
Was in die Kategorie zwanghaftes Horten fallt. ......... ... ... ... ... ... 273
Auspragungen zwanghaften Hortens......... ... .. oo i 274

Die Konsequenzen zwanghaften Hortenssehen ...................... 275
Problematische Denkweisen aufdecken .......... .. ... ... i it 277
Ungewohnliche Sammlungen zusammenstellen ...................... 278

Smith716449_ftoc2.indd 16 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



Inhaltsverzeichnis 17

Zwanghaftes Hortenbehandeln . ....... ... . o i 279
Kosten und Nutzen gegeneinander abwagen......................... 280
Uberzeugungen in Bezug auf das Horten infrage stellen ............... 282
Gedanken bekampfen, die zum Sammelnanregen.................... 284
Organisieren lernen. .. ...t 285

Behalten oder Wegwerfen: Neue Strategien entwickeln..................... 285
Der Anhaufung widerstehen ....... ... o i 286
Sich vorstellen, Sachen wegzuwerfen......... ... . i it 287
Sorichtigausmisten ... .o e 287

Kapitel 17
Aberglaubische Zwangsstérungen entlarven................... 289

Wenn Aberglaube zur Zwangsstorungwird ...... ... ... i 290

Verbreitete Zwangsgedanken und Rituale bei aberglaubischen

ZWaANGSSTONUNZEN . ottt ettt et e e e e e e e 291

Anders Uber aberglaubische Zwangsgedanken denkenlernen............... 293
Konkurrierende aberglaubische Uberzeugungen erfinden.............. 294
Anders mit Unbehagenumgehen......... ... i i, 296

Aberglaubische Uberzeugungen mit ERM entmachten. ..................... 297
Erschreckende aberglaubische Uberzeugungen konfrontieren.......... 298

Kapitel 18

Begleiter von Zwangsstérungen erkennen...................... 299
Zahlen, anzahlenund auszahlen. ........ ... . o i i 300
Dem Zahlzwang widerstehen. . ...... ... i 301
BerUhrungen auf die Fingerhauen. ....... ...t 301
Die BerUhrungen durcheinanderbringen. ........ ... ... i, 302
Die BerUhrungen einstellen ....... .o i 302
Kritzeleien durchstreichen . ... ... . i e 302
Anders Kritzeln ... ... 303
Dem Kritzeldrang widerstehen ......... ... 303
Der Langsamkeit Beinemachen ........ oot i 303
Ablaufe durcheinanderbringen ... ... o i i 304
Aufdie Tubedricken ... ... ... 305
Kapitel 19
Impulskontrollstérungen bewaltigen............................ 307
Impulskontrollstdrungen durch Verhaltensanderungen verringern........... 308
Sich impulsives Verhalten bewusst machen .......................... 309
Impulskontrollstdrungen durch Entspannung auflésen ................ 309
Probleme mit der Impulskontrolle durch etwas anderes umgehen ...... 312
Positive Ergebnisse bei der Uberwindung
von Impulskontrollstdrungen verstarken. ......... ... ... . 313
Impulskontrollstérungen durch Veranderungen des Denkens
BINAMMEN L. 313
Grunde fur Veranderungenfinden ......... ... 314
Hoffnungslosigkeit vertreiben . ... ... i 314

Smith716449_ftoc2.indd 17 @ 8/19/2019 9:12:42 PM



18 Inhaltsverzeichnis

Von Klagen Uber die Ungerechtigkeit des Lebens ablassen ............. 316
Unterstltzende Selbstaussagen formulieren ......................... 316
Impulskontrollstorungen mit ERM bewaltigen ............ ... ..t 317
Impulskontrollstorungen mit Medikamenten behandeln.................... 317
TEILV )
ZWANGSGESTORTEN MENSCHEN HELFEN ......................... 319
Kapitel 20
Zwangsstorungen bei Kindern................................ 321
Zwangsstorungen bei Kindern verstehen ....... ... ... i i i 321
Mogliche Symptome erkennen . ... ... 322
Normale Gesundheits- und Wachstumsprobleme ausschlieBen......... 323
Die Auswirkungen von Zwangsstérungen beobachten...................... 326
Probleme zuHause . ... ... 326
ProblemeinderSchule. ... ... ... ... i 327
ProblememitFreunden ...... ... .. . i 327
Die richtige Hilfe fir das Kind finden ......... ... .. . i i, 328
Kapitel 21
Kindern helfen, Zwangsstérungen zu Giberwinden ............ 329
Ihr Kind von seiner Zwangsstdrung getrennt betrachten.................... 330
Ihrem Kind helfen und mit dem Therapeuten zusammenarbeiten............ 331
Die Elternrolle anders gestalten, ohne ein Therapeut zusein ........... 332
Ihre Gefuihlein Schach halten ........ .. . .. i 333
Mit dem Therapeuten zusammenarbeiten .......... ... ... ...t 334
Zwangsstorungen anderen erklaren ... .. 338
TEIL VI
TOP-TEN-TEIL ... . e 341
Kapitel 22
Zehn schnelle Hilfen bei Zwangsstérungen ..................... 343
Besser atmen . ... e 343
Verzégerungen einbauen. ... ... ot 344
Sich ablenken . . ... 344
Unbehagen akzeptieren . ...t e 344
Jede Konfrontation zahlen . ... ... i 345
Sich bewusst machen, dass es lhre Zwangsstérung ist und nicht Sie.......... 345
Merksatze aufschreiben . ... ... oo 345
Sich einer Selbsthilfegruppe anschlieRen ........ ... o i, 345
MeditierEN e 346
Ein heiBes Bad nehmen ... ... o e 346

Smith716449_ftoc2.indd 18 @ 8/19/2019 9:12:43 PM



Inhaltsverzeichnis 19

Kapitel 23
Zehn Dinge, die Sie tun kénnen, wenn es lhnen

bessergeht........... ... 347
Sich selbstverzeihen. . ... i 347
Nach Sinnsuchen ... ... 348
Familienbande starken . ........ . 349
Freunde finden. . ... 349
Auf andere zwangsgestorte Menschen zugehen ............ ... . ... .. 349
Anderen helfen ... o 350
SpOrttreiben oo 350
Etwas Neues [ernen. . ...t 351
Hobbys ausUben ... ... 351
Gesunden Spall finden . ... i 351

TEIL VII

ANHANGE .. ... 353

Anhang A

Weitere Quellen. ... . 355
Blicher Uber Zwangsstorungen flr jedermann. ...t 355
Blcher Uber Zwangsstorungen flr Experten ..........oooviiiineiiinnan. 356
Blcher zu Depressionen und AngstStOrunNgen . . ......c.oovveeineeeunnann. 356
Vertrauenswirdige Websites zu Zwangsstorungen
und anderen Problemen ... ... e 357

Anhang B

Ubungsvordrucke. ........... ... ... 359
Kosten-Nutzen-Analyse. . ... ... i 359
Selbstbehinderungen Uberwachen. ........ ... .. . o i i 360
GeStUTte EXPOSItION . .ottt 361
Ihre ERM-Fortschritte protokollieren ....... ... ..o i i 362

Stichwortverzeichnis.................................. 365

Smith716449_ftoc2.indd 19 @ 8/19/2019 9:12:43 PM



Smith716449_ftoc2.indd 20 @ 8/19/2019 9:12:43 PM



