Mag. Snja
Zwangsstorung ris

Ein Zwang kann sich auf zwei
unterschiedlichen Ebenen
auBern: Zwangsgedanken
und Zwangshandlungen.

Darunter versteht man Gedan-
ken oder Handlungen, die sich
immer wieder aufdrangen und
gegen die man nichts tun
kann.

Zwange werden von den Be-
troffenen als sehr belastend er-
lebt. Zu den haufigsten zahlen
Waschzwaénge, Kontrollzwén-
ge, Ordnungszwange, Wieder-
holungszwange und Sammel-
zwange.

Bei Zwangsgedanken handelt
es sich um negative, oft ag-

gressive Gedanken, die sich
immer wieder aufdrangen.

Zum Beispiel: Man kénnte sei-
nem Kind etwas antun, man
kébnnte jemanden auf der
StraBe zusammenfihren usw.

Zwangshandlungen (z.B. Han-
dewaschen) werden dann ein-

gesetzt, um Anspannung oder
Angst abzubauen.

Ein Beispiel dafur ist: Jemand
hat Angst vor Krankheitserre-
gern. Die Betroffenen firchten,
daran sterben zu kénnen.

Der Zwangsgedanke kénnte
dann sein: "Oh mein Gott, ich
habe mich bestimmt ange-
steckt und werde krank".

Um dieser Angst entgegenzu-
wirken, geht man sich immer
wieder seine Hande waschen.
Durch  bestimmte Rituale
(zahlen, putzen, Herd kontrol-
lieren,...) mdchten Betroffene
die vermeintliche Gefahr
abwenden und die Angst re-
duzieren, die ein Zwangsge-
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danke ausldst.

Durch die Zwangstrituale nimmt
die Angst oder Anspannung
kurzfristig ab, wird dann jedoch
zum Selbstlaufer und man
muss die Handlungen immer
wieder ausfuhren.

Die Betroffenen wissen, dass
ihre Handlungen oder Gedan-
ken unsinnig sind, kénnen da-
gegen aber keinen Widerstand
leisten.

Wir alle kennen den Zustand,
wenn wir die Wohnung verlas-
sen wollen und dann noch ein-
mal Uberprifen, ob der Herd
abgedreht ist oder ob wohl
alle Kerzen ausgeldscht sind.
Von einer Stérung spricht man
aber erst dann, wenn der Lei-
densdruck sehr hoch ist und
man dadurch im Alltag stark
beeintrachtig ist.

Man muss sich neue alternati-
ve Gedanken und Verhaltens-
weisen aneignen, um der
Zwangsproblematik entgegen-
zuwirken.

Denken Sie an die Autofahr-
weise in England. Wenn Sie
dortin ein Auto einsteigen wir-
den, mussten Sie sich erst um-
gewobhnen, da dort Linksver-
kehr herrscht. Sie mussten
sich also angewdhnen, auf der
anderen StraBenseite zu fah-
ren. Je ofter Sie das machen,
umso mehr nehmen Angst und
Anspannung ab, da dieses
neue Verhalten flr Sie zur Ge-
wohnheit wird.

In einer psychologischen
Behandlung lernt man daran
zu arbeiten, dass auch ohne
diese Rituale die befiirchtete
Katastrophe NICHT eintritt.



