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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfürαDenkenά
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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfürαDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfürαüberά

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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Kognition= ausdemLateinischenabgeleitetfürαDenkenά

meta = ausdemGriechischenabgeleitetfürαüberά

Metakognition = DenkenüberdasDenken

²ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ αaŜǘŀƪƻƎƴƛǘƛƻƴάΚ
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Metakognitives Training
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
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Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Metakognitives Training
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psychischenStörungenbeitragen
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DasmenschlicheDenkenist anfälligfür Verzerrungen,welchebei
vielenpsychischenStörungenauftreten:

Å Siewerdenim FolgendenDenkverzerrungengenannt

Å Sie können zur Entstehung und Aufrechterhaltung von

psychischenStörungenbeitragen

Å SiesindjedochzueinemgewissenGradαƴƻǊƳŀƭάund sinnvoll

(z.B. Perfektionismusauf der EbenegroßerSorgfalt)

Å DasZ-MKTbeschäftigtsichmit denDenkverzerrungen,die bei

Zwangsstörungenbedeutsamsind

Metakognitives Training
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Nachbereitung
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Welche 
Nachbereitung 

haben Sie 
gemacht?

An welchem 
Punkt kamen 

Probleme auf?

Was hat 
besonders gut 
funktioniert?



Denkverzerrungen bei 
Zwangsstörungen
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Zwangsstörung



Modul 4: Magisches Denken
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Zwangsstörung



Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Magisches Denken
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Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Å Die Betroffenen haben Angst, es könnte etwas Schlimmes
passieren,wenn...

Magisches Denken
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Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Å Die Betroffenen haben Angst, es könnte etwas Schlimmes
passieren,wenn...

ÅΧsiebestimmteHandlungenunterlassen

Magisches Denken
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Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Å Die Betroffenen haben Angst, es könnte etwas Schlimmes
passieren,wenn...

ÅΧsiebestimmteHandlungenunterlassen

ÅΧsiebestimmteDingedenken

Magisches Denken
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Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Å Die Betroffenen haben Angst, es könnte etwas Schlimmes
passieren,wenn...

ÅΧsiebestimmteHandlungenunterlassen

ÅΧsiebestimmteDingedenken

Å Es wird also eine Verknüpfungzwischendem Denkenoder
Handeln einer Personund dem Eintritt von Ereignissenan
einemanderenOrt gesehen

Magisches Denken
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Å Spieltbei ZwangsstörungenhäufigeinegroßeRolle

Å Die Betroffenen haben Angst, es könnte etwas Schlimmes
passieren,wenn...

ÅΧsiebestimmteHandlungenunterlassen

ÅΧsiebestimmteDingedenken

Å Es wird also eine Verknüpfungzwischendem Denkenoder
Handeln einer Personund dem Eintritt von Ereignissenan
einemanderenOrt gesehen

KennenSiedas?

Magisches Denken
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Beispiele

²Ŝƴƴ ƛŎƘ ŜƛƴŜƴ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜƴά 
Gedanken habe, während ich 
durch eine Tür trete, passiert 

meiner Mutter etwas.
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Beispiele

²Ŝƴƴ ƛŎƘ ŜƛƴŜƴ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜƴά 
Gedanken habe, während ich 
durch eine Tür trete, passiert 

meiner Mutter etwas.

Wenn ich den Schreibtisch 
nicht exakt aufräume, 

misslingt meine Prüfung.
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Beispiele

²Ŝƴƴ ƛŎƘ ŜƛƴŜƴ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜƴά 
Gedanken habe, während ich 
durch eine Tür trete, passiert 

meiner Mutter etwas.
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Gegenstand antippe, könnte 

das fatale Folgen haben.
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Beispiele

²Ŝƴƴ ƛŎƘ ŜƛƴŜƴ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜƴά 
Gedanken habe, während ich 
durch eine Tür trete, passiert 

meiner Mutter etwas.

Wenn ich böse Gedanken 
habe, während mein Mann 
beim Arzt ist, bekommt er 

schlimme Diagnosen.

Wenn ich den Schreibtisch 
nicht exakt aufräume, 

misslingt meine Prüfung.

Wenn ich nicht 3x einen 
Gegenstand antippe, könnte 

das fatale Folgen haben.
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Wir haben 100 Personen ohne psychischeStörung zu
magischemDenkenbefragt

Umfrage
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Wir haben 100 Personen ohne psychischeStörung zu
magischemDenkenbefragt

WasschätzenSieΧ

Umfrage
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Prozent

? Um einen inneren Frieden zu finden, führe ich 
bestimmte Rituale aus

? Wenn ich auf einem Plattenweg gehe, vermeide ich 
es, auf die Ritzen zu treten

? Manchmal habe ich das Gefühl, meine 
Lieblingsmannschaft hätte eher gewonnen, wenn ich 
das Spiel live mitverfolgt hätte

WievielePersonenbejahendieseAussagen?

Umfrage
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Prozent

42 % Um einen inneren Frieden zu finden, führe ich 
bestimmte Rituale aus

? Wenn ich auf einem Plattenweg gehe, vermeide ich 
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Prozent

42 % Um einen inneren Frieden zu finden, führe ich 
bestimmte Rituale aus

29 % Wenn ich auf einem Plattenweg gehe, vermeide ich 
es, auf die Ritzen zu treten

? Manchmal habe ich das Gefühl, meine 
Lieblingsmannschaft hätte eher gewonnen, wenn ich 
das Spiel live mitverfolgt hätte

WievielePersonenbejahendieseAussagen?
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Prozent

42 % Um einen inneren Frieden zu finden, führe ich 
bestimmte Rituale aus

29 % Wenn ich auf einem Plattenweg gehe, vermeide ich 
es, auf die Ritzen zu treten

15 % Manchmal habe ich das Gefühl, meine 
Lieblingsmannschaft hätte eher gewonnen, wenn ich 
das Spiel live mitverfolgt hätte

WievielePersonenbejahendieseAussagen?

Umfrage
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WorinunterscheidetsichdasmagischeDenken

Was ist schon normal?
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WorinunterscheidetsichdasmagischeDenken

Å einer Personmit einer Zwangserkrankung

Was ist schon normal?
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WorinunterscheidetsichdasmagischeDenken

Å einer Personmit einer Zwangserkrankung

vommagischenDenken

Was ist schon normal?
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WorinunterscheidetsichdasmagischeDenken

Å einer Personmit einer Zwangserkrankung

vommagischenDenken

Å einer PersonohnepsychischeErkrankung?

Was ist schon normal?
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ÅWenigerAufmerksamkeitauf befürchteteAuslöser

Magisches Denken ohne 
Zwangsstörung
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ÅWenigerAufmerksamkeitauf befürchteteAuslöser

Å z.B. wird nicht jede schwarzeKatzeoder jede Ritzein den
Gehwegplattenregistriert
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Magisches Denken ohne 
Zwangsstörung



ÅWenigerAufmerksamkeitauf befürchteteAuslöser

Å z.B. wird nicht jede schwarzeKatzeoder jede Ritzein den
Gehwegplattenregistriert

Å KeinestarkeVerknüpfungmit Angst
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ÅWenigerAufmerksamkeitauf befürchteteAuslöser

Å z.B. wird nicht jede schwarzeKatzeoder jede Ritzein den
Gehwegplattenregistriert

Å KeinestarkeVerknüpfungmit Angst

Å KeinDrangdasHandelndanachauszurichten
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Magisches Denken ohne 
Zwangsstörung



ÅWenigerAufmerksamkeitauf befürchteteAuslöser

Å z.B. wird nicht jede schwarzeKatzeoder jede Ritzein den
Gehwegplattenregistriert

Å KeinestarkeVerknüpfungmit Angst

Å KeinDrangdasHandelndanachauszurichten

ÅGedankenziehen schnell weiter, das Denken bleibt nicht
daranαƪƭŜōŜƴά

38

Magisches Denken ohne 
Zwangsstörung



Magisches Denken ist oft mit Angst- oder Schuldgefühlen
verbunden

Magisches Denken und Gefühle
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Magisches Denken ist oft mit Angst- oder Schuldgefühlen
verbunden

Å DieseGefühlesindunangenehm

Magisches Denken und Gefühle
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Magisches Denken ist oft mit Angst- oder Schuldgefühlen
verbunden

Å DieseGefühlesindunangenehm

Å Betroffene versuchen sie zu verringern, z.B. durch
Zwangshandlungen

Magisches Denken und Gefühle
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Magisches Denken ist oft mit Angst- oder Schuldgefühlen
verbunden

Å DieseGefühlesindunangenehm

Å Betroffene versuchen sie zu verringern, z.B. durch
Zwangshandlungen

KennenSiedas?

Magisches Denken und Gefühle
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Magisches Denken ist oft mit Angst- oder Schuldgefühlen
verbunden

Å DieseGefühlesindunangenehm

Å Betroffene versuchen sie zu verringern, z.B. durch
Zwangshandlungen

KennenSiedas?

AbersindGefühleein guter Ratgeber?

Magisches Denken und Gefühle
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Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Gefühle sind kein guter Ratgeber!

44



Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Gefühle sind kein guter Ratgeber!
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Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Å Sichschuldigfühlenist ungleichschuldigsein

Gefühle sind kein guter Ratgeber!
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Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Å Sichschuldigfühlenist ungleichschuldigsein

Å Jemandärgert sichüber einen ist ungleichjemandenwirklich
verärgertzuhaben

Gefühle sind kein guter Ratgeber!
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Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Å Sichschuldigfühlenist ungleichschuldigsein

Å Jemandärgert sichüber einen ist ungleichjemandenwirklich
verärgertzuhaben

ÅαIch fühle mich ǳƴǎƛŎƘŜǊάist ungleich α5ƛŜSituation ist
ƎŜŦŅƘǊƭƛŎƘά

Gefühle sind kein guter Ratgeber!

48



Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Å Sichschuldigfühlenist ungleichschuldigsein
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Å Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht

Å z.B. beimSchaueneinesgruseligenFilmes

Å Sichschuldigfühlenist ungleichschuldigsein

Å Jemandärgert sichüber einen ist ungleichjemandenwirklich
verärgertzuhaben

ÅαIch fühle mich ǳƴǎƛŎƘŜǊάist ungleich α5ƛŜSituation ist
ƎŜŦŅƘǊƭƛŎƘά

KönnenmagischesDenkenoder Aberglaubeein guter Ratgeber
sein?

Versuchenwir esΧ

Gefühle sind kein guter Ratgeber!
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StellenSiesichfolgendesProblemvor:

Vorstellungsübung
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StellenSiesichfolgendesProblemvor:

Å Siesteckenin großenfinanziellenSchwierigkeitenund bitten
zweiFreundeum Rat

Vorstellungsübung
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Vorstellungsübung

Pragmatischer 
Realist

α²Ŝƴƴ Řǳ ŜƛƴŜ .ŀƴƪ ǳƳ ŜƛƴŜƴ YǊŜŘƛǘ ōƛǘǘŜƴ ǿƛƭƭǎǘΣ 
können wir vorher zusammen möglichst viele 

Informationen zusammentragen, um zu 
entscheiden, wo es die besten Konditionen gibt. Ich 

ōƛƴ ƎŜǊƴŜ ōŜǊŜƛǘ ŦǸǊ ŘƛŎƘ Ȋǳ ōǸǊƎŜƴΦά
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Vorstellungsübung

Pragmatischer 
Realist

Magischer 
Denker

α²Ŝƴƴ Řǳ ŜƛƴŜ .ŀƴƪ ǳƳ ŜƛƴŜƴ YǊŜŘƛǘ ōƛǘǘŜƴ ǿƛƭƭǎǘΣ 
können wir vorher zusammen möglichst viele 

Informationen zusammentragen, um zu 
entscheiden, wo es die besten Konditionen gibt. Ich 

ōƛƴ ƎŜǊƴŜ ōŜǊŜƛǘ ŦǸǊ ŘƛŎƘ Ȋǳ ōǸǊƎŜƴΦά

αWenn du eine Bank um einen Kredit bitten willst, solltest du 
dir vorher auf jeden Fall einen Glücksbringer einstecken. Ich 
werde zu Hause meine rechte Hand fünfmal auf einen 100-
Euro-Schein legen (5 ist eine gute Zahl für so was) und dabei 

ŀƴ ŘƛŎƘ ŘŜƴƪŜƴΦ 5ŀǎ ƳǸǎǎǘŜ ǿƛǊƪŜƴΦά
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Auf wen würden Siesichverlassen?

Vorstellungsübung
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ōƛƴ ƎŜǊƴŜ ōŜǊŜƛǘ ŦǸǊ ŘƛŎƘ Ȋǳ ōǸǊƎŜƴΦά
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Auf wen würden Siesichverlassen?

Wasbedeutet dasfür dasmagischeDenken?

Vorstellungsübung
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MagischesDenkenkannsichauchfolgendermaßenäußern:

Können Gedanken Dinge bewegen?
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MagischesDenkenkannsichauchfolgendermaßenäußern:

Der Irrglaube, nur mit GedankenMenschen oder Ereignisse
beeinflussenzukönnen

Können Gedanken Dinge bewegen?
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MagischesDenkenkannsichauchfolgendermaßenäußern:

Der Irrglaube, nur mit GedankenMenschen oder Ereignisse
beeinflussenzukönnen

KennenSiedas?

Können Gedanken Dinge bewegen?
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Man unterscheidet

Gedanken-Handlungs-Verschmelzung: Gedanken setzen 
Handlungen in Gang oder werden mit ihnen gleichgesetzt.
Å Wenn ich denke, ich könnte meinen Kindern etwas antun, werde 

ich es auch machen!
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Man unterscheidet

Gedanken-Handlungs-Verschmelzung: Gedanken setzen 
Handlungen in Gang oder werden mit ihnen gleichgesetzt.
Å Wenn ich denke, ich könnte meinen Kindern etwas antun, werde 

ich es auch machen!

Gedanken-Objekt-Verschmelzung: Gedanken können Objekte 
verändern.
ÅWenn ich einen anstößigen Gedanken im Gottesdienst habe, 

entweihe ich die Kirche!
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Man unterscheidet

Gedanken-Ereignis-Verschmelzung: Gedanken beeinflussen 
Ereignisse 
ÅWenn ich einen schlechten Gedanken denke, kann ich einen 

Unfall herbeiführen.

Gedanken-Objekt-Verschmelzung: Gedanken können Objekte 
verändern.
ÅWenn ich einen anstößigen Gedanken im Gottesdienst habe, 

entweihe ich die Kirche!

Gedanken-Handlungs-Verschmelzung: Gedanken setzen 
Handlungen in Gang oder werden mit ihnen gleichgesetzt.
Å Wenn ich denke, ich könnte meinen Kindern etwas antun, werde 

ich es auch machen!
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Man unterscheidet

Gedanken-Ereignis-Verschmelzung: Gedanken beeinflussen 
Ereignisse 
ÅWenn ich einen schlechten Gedanken denke, kann ich einen 

Unfall herbeiführen.

Gedanken-Objekt-Verschmelzung: Gedanken können Objekte 
verändern.
ÅWenn ich einen anstößigen Gedanken im Gottesdienst habe, 

entweihe ich die Kirche!

Gedanken-Handlungs-Verschmelzung: Gedanken setzen 
Handlungen in Gang oder werden mit ihnen gleichgesetzt.
Å Wenn ich denke, ich könnte meinen Kindern etwas antun, werde 

ich es auch machen!Aber geht das 

überhaupt?

Probieren wir es aus!
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1. ÜberlegenSiesich jeder für sich eine Bewegung,die einer
der andererGruppenteilnehmerausführensoll

Übung
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1. ÜberlegenSiesich jeder für sich eine Bewegung,die einer
der andererGruppenteilnehmerausführensoll

2. WählenSieim GeisteeinenanderenGruppenteilnehmeraus

Übung
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1. ÜberlegenSiesich jeder für sich eine Bewegung,die einer
der andererGruppenteilnehmerausführensoll

2. WählenSieim GeisteeinenanderenGruppenteilnehmeraus

3. VersuchenSie denjenigennur durch Ihre Gedankenzu der
Bewegungzuveranlassen

Übung
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1. ÜberlegenSiesich jeder für sich eine Bewegung,die einer
der andererGruppenteilnehmerausführensoll

2. WählenSieim GeisteeinenanderenGruppenteilnehmeraus

3. VersuchenSie denjenigennur durch Ihre Gedankenzu der
Bewegungzuveranlassen

Hat esgeklappt?

Übung
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KennenSieBeispielefür aggressive(Zwangs-)Gedanken?

Aggressive (Zwangs-)Gedanken
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KennenSieBeispielefür aggressive(Zwangs-)Gedanken?

ÅαLŎƘkönnte meinen Partner mit einem Küchenmesser
ŀōǎǘŜŎƘŜƴά

Aggressive (Zwangs-)Gedanken
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KennenSieBeispielefür aggressive(Zwangs-)Gedanken?

ÅαLŎƘkönnte meinen Partner mit einem Küchenmesser
ŀōǎǘŜŎƘŜƴά

ÅαLŎƘkönntejemandenvordieBahnǎǘƻǖŜƴά

Aggressive (Zwangs-)Gedanken

70



KennenSieBeispielefür aggressive(Zwangs-)Gedanken?

ÅαLŎƘkönnte meinen Partner mit einem Küchenmesser
ŀōǎǘŜŎƘŜƴά

ÅαLŎƘkönntejemandenvordieBahnǎǘƻǖŜƴά

ÅαLŎƘkönnteeinKindsexuellƳƛǎǎōǊŀǳŎƘŜƴά

Aggressive (Zwangs-)Gedanken
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KennenSieBeispielefür aggressive(Zwangs-)Gedanken?

ÅαLŎƘkönnte meinen Partner mit einem Küchenmesser
ŀōǎǘŜŎƘŜƴά

ÅαLŎƘkönntejemandenvordieBahnǎǘƻǖŜƴά

ÅαLŎƘkönnteeinKindsexuellƳƛǎǎōǊŀǳŎƘŜƴά

ÅαLŎƘkönntejemandenmit demAutoǸōŜǊŦŀƘǊŜƴΗά

Aggressive (Zwangs-)Gedanken

72



FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Gedanken = Taten?
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FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Nein!Siesindnicht der Gedanke!

Gedanken = Taten?
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FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Nein!Siesindnicht der Gedanke!

Å VieleMenschendenken,wennsieAutofahren,mal:

α²Ŝƴƴich jetzt in denGegenverkehrlenkenwürde,eswärenur
einekleineBewegung,dannwürdeich einenschlimmenUnfall
erzeugen.ά

Gedanken = Taten?
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FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Nein!Siesindnicht der Gedanke!

Å VieleMenschendenken,wennsieAutofahren,mal:

α²Ŝƴƴich jetzt in denGegenverkehrlenkenwürde,eswärenur
einekleineBewegung,dannwürdeich einenschlimmenUnfall
erzeugen.ά

Å Diewenigstensetzendiesesin die Tatum

Gedanken = Taten?
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FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Nein!Siesindnicht der Gedanke!

Å VieleMenschendenken,wennsieAutofahren,mal:

α²Ŝƴƴich jetzt in denGegenverkehrlenkenwürde,eswärenur
einekleineBewegung,dannwürdeich einenschlimmenUnfall
erzeugen.ά

Å Diewenigstensetzendiesesin die Tatum

Å DurchMedien kommt es zu einer häufigenKonfrontationmit
beunruhigendenBildern

Gedanken = Taten?
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FührenaggressiveGedankenzuaggressivenTaten?

Nein!Siesindnicht der Gedanke!

Å VieleMenschendenken,wennsieAutofahren,mal:

α²Ŝƴƴich jetzt in denGegenverkehrlenkenwürde,eswärenur
einekleineBewegung,dannwürdeich einenschlimmenUnfall
erzeugen.ά

Å Diewenigstensetzendiesesin die Tatum

Å DurchMedien kommt es zu einer häufigenKonfrontationmit
beunruhigendenBildern

Å Aufflackern der Bilder im Kopf ist ungleich              
Faszination oder Befürwortung ҭ  Es spiegelt                    
nur ihre Verarbeitung wider

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

Wiesodenkenwir alsoDinge,die wir nicht befürworten? Wieso
flackernBilder in unseremKopfauf, die wir nicht habenwollen?

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

Wiesodenkenwir alsoDinge,die wir nicht befürworten? Wieso
flackernBilder in unseremKopfauf, die wir nicht habenwollen?

ÅGedankenkontrolle ist nicht vollständig möglich und
Gedankenunterdrückungverstärktdie Gedankensogar (siehe
Modul 5)

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

Wiesodenkenwir alsoDinge,die wir nicht befürworten? Wieso
flackernBilder in unseremKopfauf, die wir nicht habenwollen?

ÅGedankenkontrolle ist nicht vollständig möglich und
Gedankenunterdrückungverstärktdie Gedankensogar (siehe
Modul 5)

Å Unsere Kognitionen (Gedanken) sind assoziativ  
verbunden, sodass eine Kognition (je nach 
Assoziationsstärke) eine/mehrere Assoziation/en 
mitaktivieren kann (siehe Modul 8)

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

Gedanken = Taten?
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Å Thriller Autoren malensichbrutale Tatenaus(und schreiben
diesauf)

BegehensiedeswegenhäufigerMorde alsanderePersonen?

ĄNein!

Gedanken = Taten?
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MachenSiesichklar:

Was können Sie tun?
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MachenSiesichklar:

Å Es gibt keinen Zusammenhangzwischenmeinen Gedanken
unddemEreignis

Was können Sie tun?
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MachenSiesichklar:

Å Es gibt keinen Zusammenhangzwischenmeinen Gedanken
unddemEreignis

ÅαLŎƘweiß, dass das Magisches Denken ist: Es ist ein
½ǿŀƴƎǎǎȅƳǇǘƻƳΗά

Was können Sie tun?
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MachenSiesichklar:

Å Es gibt keinen Zusammenhangzwischenmeinen Gedanken
unddemEreignis

ÅαLŎƘweiß, dass das Magisches Denken ist: Es ist ein
½ǿŀƴƎǎǎȅƳǇǘƻƳΗά

ÅαLŎƘhabe es probiert, aber ich kann durch meine Gedanken
und Handlungen keinen Einfluss auf ganz
unzusammenhängendeSituationennehmen.ά

Was können Sie tun?
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ΧDŜŘŀƴƪŜƴ ŜƴǘȊŀǳōŜǊƴ
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Å Viele Betroffene wissen eigentlich, dass Ihre
Zwangsgedanken/-handlungenkeinen magischenEinflussauf
äußereEreignissehabenkönnen

ΧDŜŘŀƴƪŜƴ ŜƴǘȊŀǳōŜǊƴ
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Å Viele Betroffene wissen eigentlich, dass ihre
Zwangsgedanken/-handlungenkeinen magischenEinflussauf
äußereEreignissehabenkönnen

Å Oft bleibt aberein gewisserZweifelvorhanden

ΧDŜŘŀƴƪŜƴ ŜƴǘȊŀǳōŜǊƴ
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Å Viele Betroffene wissen eigentlich, dass ihre
Zwangsgedanken/-handlungenkeinen magischenEinflussauf
äußereEreignissehabenkönnen

Å Oft bleibt aberein gewisserZweifelvorhanden

Å Der Zwangist zwar manchmalein Meister der Illusion, aber
keinWahrsager!

ΧDŜŘŀƴƪŜƴ ŜƴǘȊŀǳōŜǊƴ
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Was können Sie ganzkonkret machen,sobald ein αƳŀƎƛǎŎƘŜǊά
oderαŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜǊάZwangsgedankeaufkommt?

Strategie zur Distanzierung
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Was können Sie ganzkonkret machen,sobald ein αƳŀƎƛǎŎƘŜǊά
oderαŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜǊάZwangsgedankeaufkommt?

Å NehmenSie den Gedankenwahr,αlabelnά(d.h. bezeichnen)
Siediesenals daswas er ist: Ein Gedanke(vs. Realität oder
Wahrheit)

Strategie zur Distanzierung
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Exkurs: Selbstwert
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Å DerWert, denwir unsselberbeimessen

Selbstwert: Was ist das?
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Å DerWert, denwir unsselberbeimessen

Å EinesubjektiveGröße

Selbstwert: Was ist das?
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Å DerWert, denwir unsselberbeimessen

Å EinesubjektiveGröße

ÅObwohlwir dasoft denken,ist der Selbstwertunabhängigvon
der EinschätzungandererMenschen

Selbstwert: Was ist das?
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ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes
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ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Å EinniedrigerSelbstwertkannzuseelischenProblemenführen
wie:

102

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes



ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Å EinniedrigerSelbstwertkannzuseelischenProblemenführen
wie:

Å Unsicherheit,Hemmungen

103

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes



ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Å EinniedrigerSelbstwertkannzuseelischenProblemenführen
wie:

Å Unsicherheit,Hemmungen

Å Ängsten

104

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes



ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Å EinniedrigerSelbstwertkannzuseelischenProblemenführen
wie:

Å Unsicherheit,Hemmungen

Å Ängsten

Å DepressivenSymptomen

105

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes



ÅMenschen mit Zwängenleiden häufig an einem niedrigen
Selbstwertgefühl,weil sie häufig das Gefühl haben, das mit
ihnenαŜǘǿŀǎnichtǎǘƛƳƳǘάΣsieαǾŜǊǊǸŎƪǘǿŜǊŘŜƴάoder sich
selbststigmatisieren

Å EinniedrigerSelbstwertkannzuseelischenProblemenführen
wie:

Å Unsicherheit,Hemmungen

Å Ängsten

Å DepressivenSymptomen

Å Einsamkeit

106

Konsequenzen eines niedrigen 
Selbstwertes



Å Der Selbstwert ist keine feste Größe, sondern kann in
verschiedenenLebensbereichen(unten rechtsversinnbildlicht
alsRegal)ganzunterschiedlichausgeprägtsein

Selbstwertquellen

107
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Beziehung



Å Der Selbstwert ist keine feste Größe, sondern kann in
verschiedenenLebensbereichen(unten rechtsversinnbildlicht
alsRegal)ganzunterschiedlichausgeprägtsein

Å Entscheidendist, ob wir allein Mängel (= leere Fächer im
Regal)betrachtenoder auchunsereFähigkeitenund Stärken
(volleFächer)

Selbstwertquellen
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Beruf
Beziehung

Sport Freizeit

Aussehen



Å Der Selbstwert ist keine feste Größe, sondern kann in
verschiedenenLebensbereichen(unten rechtsversinnbildlicht
alsRegal)ganzunterschiedlichausgeprägtsein

Å Entscheidendist, ob wir allein Mängel (= leere Fächer im
Regal)betrachtenoder auchunsereFähigkeitenund Stärken
(volleFächer)

In welchesFachhabenSielangenicht geschaut?

Selbstwertquellen
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Å Der Selbstwert ist keine feste Größe, sondern kann in
verschiedenenLebensbereichen(unten rechtsversinnbildlicht
alsRegal)ganzunterschiedlichausgeprägtsein

Å Entscheidendist, ob wir allein Mängel (= leere Fächer im
Regal)betrachtenoder auchunsereFähigkeitenund Stärken
(volleFächer)

In welchesFachhabenSielangenicht geschaut?

WelcheverborgenenSchätzeschlummernda?

Selbstwertquellen

110

Beruf
Beziehung

Sport Freizeit

Aussehen



Å FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welcheStärken
Siehabenundwofür sieSiewertschätzen

Vergegenwärtigen von Stärken

111



Å FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welcheStärken
Siehabenundwofür sieSiewertschätzen

Å DenkenSieankonkreteSituationen,in denenIhnenetwasgut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafür
bekommenhabenςdaskönnenauchKleinigkeitensein

Vergegenwärtigen von Stärken
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Å FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welcheStärken
Siehabenundwofür sieSiewertschätzen

Å DenkenSieankonkreteSituationen,in denenIhnenetwasgut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafür
bekommenhabenςdaskönnenauchKleinigkeitensein

WasmögenSiean sich?

Vergegenwärtigen von Stärken
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Å FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welcheStärken
Siehabenundwofür sieSiewertschätzen

Å DenkenSieankonkreteSituationen,in denenIhnenetwasgut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafür
bekommenhabenςdaskönnenauchKleinigkeitensein

WasmögenSiean sich?

WaskönnenSiegut ?

Vergegenwärtigen von Stärken
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Å FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welcheStärken
Siehabenundwofür sieSiewertschätzen

Å DenkenSieankonkreteSituationen,in denenIhnenetwasgut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafür
bekommenhabenςdaskönnenauchKleinigkeitensein

WasmögenSiean sich?

WaskönnenSiegut ?

ÜberlegenSiesichjeweilseineStärke!

Vergegenwärtigen von Stärken
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Å IdentifizierenSieMagischesDenkenalsZwangssymptom!

Lernziele
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Å IdentifizierenSieMagischesDenkenalsZwangssymptom!

Å SiekönnendurchIhr Denkenoder HandelnkeinenEinflussauf
damit nicht zusammenhängende Situationen oder
Gegenständenehmen. ProbierenSieesaus!

Lernziele
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Å IdentifizierenSieMagischesDenkenalsZwangssymptom!

Å SiekönnendurchIhr Denkenoder HandelnkeinenEinflussauf
damit nicht zusammenhängende Situationen oder
Gegenständenehmen. ProbierenSieesaus!

Å AggressiveGedankenführen nicht unbedingt zu aggressiven
Taten

Lernziele
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Å IdentifizierenSieMagischesDenkenalsZwangssymptom!

Å SiekönnendurchIhr Denkenoder HandelnkeinenEinflussauf
damit nicht zusammenhängende Situationen oder
Gegenständenehmen. ProbierenSieesaus!

Å AggressiveGedankenführen nicht unbedingt zu aggressiven
Taten

Å ZurSteigerungdesSelbstwerteshilft es,sichauf seineStärken
zufokussierenςdie vollenFächerim Regal

Lernziele
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Å IdentifizierenSieMagischesDenkenalsZwangssymptom!

Å SiekönnendurchIhr Denkenoder HandelnkeinenEinflussauf
damit nicht zusammenhängende Situationen oder
Gegenständenehmen. ProbierenSieesaus!

Å AggressiveGedankenführen nicht unbedingt zu aggressiven
Taten

Å ZurSteigerungdesSelbstwerteshilft es,sichauf seineStärken
zufokussierenςdie vollenFächerim Regal

Å FragenSie hierfür z.B. einmal Ihre Freundeoder Familie,
welcheStärkenSiehabenundwofür sieSiewertschätzen

Lernziele
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Wasnehmeich heute mit?

Abschlussrunde
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Wasnehmeich heute mit?

Worauf möchte ich in der nächstenWocheachten?

Abschlussrunde
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Zwangsstörung


