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1 Basiswissen

Was sind 
Zwangs-
erkrankungen?

Zwänge können in allen Lebens-
bereichen auftreten, wobei sie 
sowohl unsere Gedanken als 
auch unsere Handlungen dik-
tieren. 

Sie schleichen sich in unser 
 Leben ein und breiten sich immer 
weiter aus, wenn wir nichts 
dagegen tun. 
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1

Wenn Zwänge das Leben 
bestimmen

 Eine Zwangserkrankung beginnt oft schleichend. Die Zwänge 
tauchen meist nicht von heute auf morgen auf, sondern ent-

wickeln sich langsam aus persönlichen Macken, Auffälligkeiten 
und Eigenheiten, die Sie zunächst ganz unauffällig Tag für Tag 
verrichten. Die Abläufe erscheinen selbstverständlich und wer-
den automatisch in den Alltag integriert. Und erst allmählich 
merken Sie, dass es nicht mehr anders geht. Dass die ehemals 
kleinen Macken Ihren gesamten Alltagsablauf bestimmen. 

Basiswissen



13

�Wenn Zwänge das Leben bestimmen

Leiden Sie darunter, 
ständig kontrollieren zu müssen?
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Eine Lehrerin, die zu uns kam, konnte 
ihre Wohnung nur nach ausgiebigen 
Kontrollgängen, die in einer bestimm-
ten Reihenfolge durchgeführt werden 
mussten, verlassen. Mehrere Kontroll-
rituale  reihten sich in einer komplexen 
Handlungskette aneinander: Im Flur 
gehen mehrere Türen zu den einzelnen 
Zimmern ab – das Zimmer, dessen Tür 
am nächsten an der Wohnungstür liegt, 
wird zuletzt kontrolliert – das war eine 
wichtige Grundregel dieses Rituals. Im 
Schlafzimmer wurde begonnen: da gab 
es nur wenige Steckdosen, einen Licht-
schalter, zwei Fensterknaufe – das ist 

schnell überprüft, angefasst, gerüttelt 
– in Ordnung. Im Bad gestaltete sich das 
Ganze schwieriger – die Wasserhähne 
wurden fast bis zu deren Zerstörung ge-
drückt – Fenster, Steckdose, weiter. Die 
Küche wurde zwangsläufig zur Heraus-
forderung: viele Elektrogeräte, Wasser, 
Licht, Fenster. Dann die Wohnungstür 
selbst – schließen, rütteln, ziehen, drü-
cken. Am Ende war das alltägliche Ritual 
geschafft, aber die betroffene Lehrerin 
war es auch, obgleich zunächst einmal 
Erleichterung und Entlastung nach dem 
Abschluss dieser aufwendigen Handlun-
gen eintrat.

Kontrollrituale vor dem Verlassen der Wohnung

Geht es Ihnen auch so, dass Sie morgens nicht mehr pünktlich 
aus dem Haus kommen, weil das Nachschauen nach elektri-
schen Geräten, nach Wasserhähnen, Türen und Fenstern un-
endlich viel Zeit in Anspruch nimmt? Oder haben Sie Ihren 
Partner dazu gebracht, als letzter die Wohnung zu verlassen 
und alles ordnungsgemäß zu kontrollieren? Ihre berufliche 
Tätigkeit leidet nicht unter der ausführlichen Kontrolltätigkeit, 
aber für Freizeit und Freunde haben Sie nur noch wenig Zeit. 
Alle Zeit und Energie werden für die Kontrollen im Haushalt 
und für die Verpflichtungen bei der Arbeit gebraucht. 
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Basiswissen1
Bestimmen Waschrituale Ihr Leben?
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Eine Studentin fühlte sich nach ihrem 
Auslandssemester in Südafrika plötzlich 
unwohl bei dem Gedanken, fremde, gar 
öffentliche Toiletten  zu benutzen. Im-
mer wieder stellte sie sich vor, wer wohl 
die Toilette alles vor ihr benutzt haben 
könnte und welche potenziellen Gefähr-
dungen hinsichtlich »Kontamination« 
mit menschlichen Exkrementen (Blut, 
Sekret, Speichel etc.) ihr damit drohen. 
Sie verband damit die Sorge, sie könne 
sich selbst, dann aber v. a. andere, ihren 
Freund, ihre Eltern und Geschwister im 
schlimmsten Falle mit dem AIDS-Virus  
infizieren. 

Das war so unerträglich für sie gewor-
den, dass sie sich einerseits von allen 

fremden Toiletten fernhielt. Anderer-
seits hatte sie auch beim Benutzen der 
eigenen Toilette ausgiebige Waschri-
tuale im Vor- und Nachgang eingeschal-
tet. 

Letztlich kamen auch außerhalb und 
unabhängig von der konkreten Toiletten-
situation, allein in der Vorstellung Ängs-
te und Befürchtungen auf: es reichte be-
reits, daran zu denken, dass jemand, der 
von ihr gedanklich in Zusammenhang 
mit einer potenziellen AIDS-Erkrankung 
gebracht wurde, in ihrer unmittelba-
ren Nähe war. Bereits dann, bei dieser 
»gedanklichen Kontamination«, musste 
sich die Studentin einem umfangreichen 
Waschritual unterziehen.

Wenn die Angst vor Infektionen überhandnimmt

Stehen Sie früher auf, um vor der Arbeit noch die täglich not-
wendigen Reinigungs- und Waschrituale  an und um sich he-
rum zu bewältigen? Möglicherweise tragen Sie Ihre Konta-
minationsbefürchtungen , die Sorgen, sich mit Bakterien oder 
Ähnlichem in öffentlichen Einrichtungen, Bussen, Bahn etc. 
anzustecken, schon lange mit sich herum. Und lange ist es Ih-
nen gelungen, sie geheim zu halten. Erst als es Ihrem Partner 
oder Ihren Eltern auffiel, wie oft Sie Ihre Kleidung wechselten, 
wie intensiv Sie sich wuschen und wie auffällig die Rituale im 
Umgang mit Nahrungsmitteln wurden, haben Sie sich einge-
standen, wie sehr Sie davon beherrscht werden. 
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�Wenn Zwänge das Leben bestimmen
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Gar nicht so selten werden wir um Hilfe 
gebeten, wenn eine junge Mutter kurz 
nach der Geburt ihres Kindes völlig zu-
rückgezogen ist, das gewünschte und 
geliebte Kind nicht mehr versorgen 
kann. 

Zunächst vermuten Partner und El-
tern, manchmal auch der Hausarzt eine 
Depression. Wochenbettdepression  – so 
etwas ist gar nicht so selten. Die junge 
Frau spricht nicht mit den Angehörigen 
über ihre Gedanken und Gefühle. Immer 
wieder sagt sie, sie könne nicht allein 
sein mit dem Kind, sie habe Angst. Das 
Baby baden, wickeln, stillen, ins Bett 
bringen, spazieren fahren – alles geht 
nur mit Begleitung. Schließlich hat sich 
die Familie darauf eingestellt, dass im-

mer jemand dabei ist, denn dann geht 
alles scheinbar sehr gut. Nichts muss 
die junge Frau allein tun, alle haben sich 
arrangiert. Alle haben ihre eigenen An-
sprüche zugunsten der jungen Mutter 
und ihres Kindes zurückgestellt. Und die 
junge Mutter selbst ist unablässig damit 
beschäftigt, dieses Helfersystem zu or-
ganisieren, zu überprüfen, am Laufen zu 
halten. Erst als der Partner drängt, auch 
wieder Dinge allein tun zu wollen, und 
als die Eltern einmal für kurze Zeit nicht 
verfügbar sind, eskaliert die Situation. 

Irgendwann berichtet die junge Frau 
ihrem Partner von ihren Ängsten, dem 
Baby etwas anzutun, den Sorgen, als 
Mutter zu versagen. Sie leidet unter 
Zwangsgedanken.

Die Angst, dem eigenen Kind etwas anzutun

Haben Sie Angst 
vor »schlimmen Gedanken«?

Belastungen und Beeinträchtigungen ergeben sich aber auch 
im Zusammenhang mit Zwangsgedanken . Dann nämlich, wenn 
die Inhalte so bedrohlich erlebt werden, dass ein normaler All-
tag schlicht unmöglich ist. 

Belastungen und Beeinträchtigungen durch die Zwangssymp-
tomatik  sind vielfältig. Betroffene fühlen sich im Laufe der Er-
krankung den Regeln des Zwanges verpflichtet. Jeder Versuch, 
eigene Wünsche, Bedürfnisse zwanglos umzusetzen, scheitert. 
Ein gewisser Widerstand kann nur am Beginn der Erkrankung 
aufrechterhalten werden, irgendwann ordnet sich der Alltag 
dem Zwang unter. Dann findet kein normales berufliches oder 
privates Leben mehr statt. Der Widerstand gegen die Zwangs-
symptome wird immer geringer, bis der Zwang die Normalität 
aus dem Berufs- und Privatleben verdrängt hat.

für Angehörige
Haben Sie den 
Mut, »Macken  
und Ticks « beim 
Betroffenen an-
zusprechen. Fra-
gen Sie, warum 
er etwas so und 
nicht anders tut 
(tun muss). Fra-
gen Sie immer 
»Warum?« Das ist 
für den Betroffe-
nen zwar unan-
genehm, zwingt 
aber zur Ausein-
andersetzung 
und bricht für alle 
Beteiligten das 
qualvolle Schwei-
gen!
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