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Metakognitives Training

DasmenschlicheDenkenist anfalligflr Verzerrungenwelchebel
vielenpsychischerstorungemuftreten:

A Siewerdenim FolgenderDenkverzerrungemgenannt

A Sie kénnen zur Entstehung und Aufrechterhaltung von
psychischerstorungerbeitragen

A SiesindjedochzueinemgewisserGrada y 2 N2 dinavoll
(z.B. Perfektionismusauf der Ebenegrof3erSorgfalt)

A DasZ-MKTbeschéftigtsichmit den Denkverzerrungergie bei
Zwangsstorungebedeutsamsind
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Modul 4: Magisches Denken
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Worin unterscheidetsichdasmagischeDenken
A einer Personmit einer Zwangserkrankung

vommagischerDenken

A einer Personohne psychischeErkrankung?
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Magisches Denken ohne
Zwangsstorung

A WenigerAufmerksamkeitwf befirchtete Ausloser
A zB. wird nicht jede schwarzeKatzeoder jede Ritzein den
Gehwegplatterregistriert

A KeinestarkeVerknuipfungmit Angst
A KeinDrangdasHandelndanachauszurichten

A Gedankenziehen schnell weiter, das Denken bleibt nicht
darana { £ S0 Sy a
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Gefuhle sind kein guter Ratgeber!

A Angstbedeutetoft nicht unbedingt,dassGefahrbesteht
A z.B. beim SchauereinesgruseligerFilmes

A Sichschuldigfiihlenist ungleichschuldigsein

A Jemandargert sichiber einenist ungleichjemandenwirklich
verargertzuhaben

A dch fiilhle mich dzy & A QK 8rglbich a 5 ASBuation ist
ISTNKNI A OKd

KonnenmagischedDenkenoder Aberglaubeein guter Ratgeber
sein?

Versuchenwir esX
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StellenSiesichfolgendesProblemvor:

A Siesteckenin groRenfinanziellenSchwierigkeiterund bitten
zweiFreundeum Rat
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Vorstellungsuibung

Auf wen wirden Siesichverlassen?
Wasbedeutet dasfir dasmagischeDenken?
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Magische®enkenkannsichauchfolgendermal3eraul3ern
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Ubung

1. UberlegenSiesichjeder fur sich eine Bewegung.die einer
der andererGruppenteilnehmerusfthrensoll

2. WahlenSieim GeisteeinenanderenGruppenteilnenmeirus

3. VersuchenSie denjenigennur durch Ihre Gedankenzu der
Bewegunguveranlassen

Hat esgeklappt?




Aggressive (ZwangGedanken

KennenSieBeispieleflr aggressivdZwangs)Gedanken?




Aggressive (ZwangGedanken

KennenSieBeispieleflr aggressivdZwangs)Gedanken?

A o L kénnte meinen Partner mit einem Kichenmesser
F6aiGSOKSY @




Aggressive (ZwangGedanken

KennenSieBeispieleflr aggressivdZwangs)Gedanken?

A o L Ckéhnte meinen Partner mit einem Kiichenmesser
F0&a0SOKSYAQ
A o L komhtejemandervordieBahnd 0 2 G Sy &




Aggressive (ZwangGedanken

KennenSieBeispieleflr aggressivdZwangs)Gedanken?

A o L k&nhnte meinen Partner mit einem Kichenmesser
F0&a0SOKSYAQ

A o L komhtejemandervordieBahnd 0 2 G Sy &

A o L kombteeinKindsexuellY A & & 6 NI dzOK Sy &




Aggressive (ZwangGedanken

KennenSieBeispieleflr aggressivdZwangs)Gedanken?

A o L k&nhnte meinen Partner mit einem Kichenmesser
F0&a0SOKSYAQ

A o L komhtejemandervordieBahnd 0 2 G Sy &

A o L kombteeinKindsexuellY A & & 6 NI dzOK Sy &

A o L koitejemandenmit demAutoN 6 SNF I KNB Yy H &
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Gedanken = Taten?

FlUhrenaggressivésedankerzuaggressiveiaten?
Nein! Siesindnicht der Gedanke!

A VieleMenschendenken,wenn sie Autofahren,mal:
a 2 S i€hfjetztin denGegenverkehienkenwiirde,eswéare nur
einekleineBewegungdannwirde ich einenschlimmenUnfall
erzeugem

A Diewenigstensetzendiesesin die Tatum

A DurchMedien kommt es zu einer haufigenKonfrontationmit
beunruhigenderBildern
A Aufflackern der Bilder im Kopf ist ungleich ), —

Faszination oder Beflrwortung Es spiegelt Tugg® N\
nur ihre Verarbeitung wider '
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diesauf)

Begehensie deswegenhaufigerMorde alsanderePersonen?

Wiesodenkenwir alsoDinge,die wir nicht beflrworten? Wieso
flackernBilderin unseremKopfauf, die wir nicht habenwollen?

A Gedankenkontrolle ist nicht vollstandig moglich und
Gedankenunterdrickungerstarktdie Gedankersogar (siehe

Modul 5)

A Unsere Kognitionen (Gedanken) sind assoziatiy,__
verbunden,sodass eine Kognition (je nach 1
AssoziationsstarReesine/mehrere Assoziation/en 4
mitaktivieren kannsiehe Modul 8)
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Gedanken = Taten?

A Thriller Autoren malen sich brutale Tatenaus (und schreiben
diesauf)

Begehensie deswegenhaufigerMorde alsanderePersonen?

A Nein!
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Was kdnnen Sie tun?

MachenSiesichklar:

A Esgibt keinen Zusammenhangwischenmeinen Gedanken
und dem Ereignis

A o L OvKiR, dass das Magisches Denken ist: Es ist ein
gl y3aaeyYLI2YHG

A o L Beke es probiert, aber ich kann durch meine Gedanken
und Handlungen keinen Einfluss  auf ganz
unzusammenhangend8ituationemnehmerm
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XDSRFEY1SyYy Syudal I dzo

A Viele Betroffene wissen eigentlich, dass ihre
Zwangsgedankenrfandlungenkeinen magischenkinflussauf
aul3ereEreignissdnabenkonnen

A Oft bleibt aberein gewisseiZweifelvorhanden

A Der Zwangist zwar manchmalein Meister der Illusion, aber
kein Wahrsager!




Strategie zur Distanzierung

Was konnen Sie ganz konkret machen,sobaldein o Y| 3 A & OK
odera I 3 I NBZwangsgeslankeufkommt?




Strategie zur Distanzierung

Was konnen Sie ganz konkret machen,sobaldein o Y| 3 A & OK
odera I 3 I NBZwangsgeslankeufkommt?

A Nehmen Sie den Gedankenwahr, dabelni (d.h. bezeichnen)
Siediesenals daswaser ist. Ein Gedanke(vs. Realitat oder

Wabhrheit)
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Selbstwert: Was ist das?

A DerWert, denwir unsselberbeimessen

A EinesubjektiveGroRRe

A Obwohlwir dasoft denken,ist der Selbstwertunabhangig/on
der EinschatzungndererMenschen
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Konsequenzen eines niedrigen
Selbstwertes

A Menschenmit Zwangenleiden haufig an einem niedrigen
Selbstwertgefuhlwell sie haufig das Geftihl haben, das mit
ihnena S U dithdd G A Y selodsS NIEIS QLR &g &ich
selbststigmatisieren

A EinniedrigerSelbstwertkannzu seelischerProblemenrfiihren
wie:
A UnsicherheitHemmungen
A Angsten
A Depressiversymptomen
A Einsamkeit
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A Der Selbstwert ist keine feste GroRe, sondern kann in
verschiedenerLebensbereicheunten rechtsversinnbildlicht
alsRegallganzunterschiedlichrausgepragsein

A Entscheidendist, ob wir allein Mangel (= leere Féacherim
Regal)betrachten oder auch unsere Fahigkeitenund Starken

(volleFacher)
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Selbstwertquellen

A Der Selbstwert ist keine feste GroRe, sondern kann in
verschiedenerLebensbereicheunten rechtsversinnbildlicht
alsRegallganzunterschiedlichrausgepragsein

A Entscheidendist, ob wir allein Mangel (= leere Féacherim
Regal)betrachten oder auch unsere Fahigkeitenund Starken
(volleFacher)

In welchesFachhaben Sielangenicht geschaut?

WelcheverborgenenSchatzeschlummernda?

’f“vi’wi‘nlnj'h = BeZIehung

Spor>t" i i

Frelzelt
Aussehen
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Vergegenwartigen von Starken

A FragenSieeinmal Ihre Freundeoder Familie,welche Starken
Siehabenund wofir sie Siewertschatzen

A DenkenSiean konkrete Situationen,n denenlhnenetwasgut
gelungen ist und Sie vielleicht auch Komplimente dafur
bekommenhaben¢ daskdnnenauchKleinigkeitersein

WasmadgenSieansich?

Waskonnen Siegut ?

UberlegenSiesichjeweilseine Starke!
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A ldentifizierenSieMagischeDenkenalsZwangssymptom!

A Siekdnnendurchlhr Denkenoder HandelnkeinenEinflussauf
damit nicht zusammenhangende Situationen oder
Gegenstand@ehmen ProbierenSieesaus!

A AggressiveGedankenfiihren nicht unbedingt zu aggressiven
Taten

A ZurSteigerunglesSelbstwertesilft es,sichauf seineStarken
zufokussiererng die vollenFachenm Regal

A FragenSie hierfiir z.B. einmal Ihre Freundeoder Familie,
welcheStarkenSiehabenund woflr sie Siewertschatzen




Abschlussrunde

Wasnehmeich heute mit?




Abschlussrunde

Wasnehmeich heute mit?

Worauf moéchteich in der nachstenWocheachten?

W
.






