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Die Zahmung der Zwangsgedanken

Broschiertes Buch

Manche Menschen werden von schrecklichen Gedanken gequalt und gefesselt.
Esist, as hétte ein Kobold oder ein Damon sie fest im Griff: Mordgedanken,
Fantasien von Missbrauch und Vergewaltigung, blasphemische Sétze, die laut
hinauszuschreien sie sich gedrangt fiihlen. Das Leiden an diesen
Zwangsgedanken treibt die betroffenen Menschen an den Rand des Suizids, weil
sie glauben, nur so verhindern zu kénnen, dass aus den Gedanken Taten werden.
Dabei ist die Befurchtung, dass dies geschehen kénnte, in den allermeisten Féllen
vOllig unbegriindet. Die Therapie besteht denn auch darin, diese Gedanken nicht
zu unterdriicken - was alles noch schlimmer macht -, sondern sich ihnen bewusst
und direkt auszusetzen.

Lee Baer vermittelt eine Reihe von Methoden, wie man in eigener Regie
qualende Zwangsgedanken «zahmen» kann -, verschweigt aber nicht, wo die
Grenzen solcher Selbsthilfe liegen und bei welchen Symptomen unbedingt die
Hilfe einer Fachperson in Anspruch genommen werden muss. Man kann sich vor
Zwangsgedanken retten, wenn man sie nicht unterdrtickt.
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Die Zdhmung der Zwangsgedanken

Broschiertes Buch

Manche Menschen werden von schrecklichen Gedanken gequélt und gefesselt. Esist, als hétte ein Kobold
oder ein Damon sie fest im Griff: Mordgedanken, Fantasien von Missbrauch und Vergewaltigung,
blasphemische Sétze, die laut hinauszuschreien sie sich gedréngt fiihlen. Das Leiden an diesen
Zwangsgedanken treibt die betroffenen Menschen an den Rand des Suizids, well sie glauben, nur so
verhindern zu kénnen, dass aus den Gedanken Taten werden. Dabei ist die Beflirchtung, dass dies geschehen
konnte, in den allermeisten Fallen vollig unbegriindet. Die Therapie besteht denn auch darin, diese Gedanken
nicht zu unterdriicken - was alles noch schlimmer macht -, sondern sich ihnen bewusst und direkt
auszusetzen.

L ee Baer vermittelt eine Reihe von Methoden, wie man in eigener Regie quélende Zwangsgedanken
«zéhmen» kann -, verschweigt aber nicht, wo die Grenzen solcher Selbsthilfe liegen und bei welchen
Symptomen unbedingt die Hilfe einer Fachperson in Anspruch genommen werden muss. Man kann sich vor
Zwangsgedanken retten, wenn man sie nicht unterdriickt.
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Kurzbeschreibung

Manche Menschen werden von schrecklichen Gedanken gequalt und gefesselt. Esist, als hétte ein Kobold
oderein Damon sie fest im Griff: Mordgedanken, Fantasien von Missbrauch und Vergewaltigung,
blasphemische Sétze, die laut hinauszuschreien sie sich gedréngt fihlen. Das Leiden an diesen
Zwangsgedanken treibt die betroffenen Menschen an den Rand des Suizids, weil sie glauben, nur so
verhindern zu kénnen, dass aus den Gedanken Taten werden. Dabei ist die Beflirchtung, dass dies geschehen
konnte, in den allermeisten Fallen vollig unbegrindet. Die Therapie besteht denn auch darin, diese Gedanken
nicht zu unterdriicken - was alles noch schlimmer macht -, sondern sich ihnen bewusst und direkt
auszusetzen.

L ee Baer vermittelt eine Reihe von Methoden, wie man in eigener Regie quélende Zwangsgedanken
«z&hmen» kann -, verschweigt aber nicht, wo die Grenzen solcher Selbsthilfe liegen und bei welchen
Symptomen unbedingt die Hilfe einer Fachperson in Anspruch genommen werden muss. Man kann sich vor
Zwangsgedanken retten, wenn man sie nicht unterdriickt.
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