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WAruM ICH DIeSeS buCH 
GeSCHrIeben HAbe unD WeSHAlb 
eS SO releVAnt FÜr DIe leSer ISt

Obsessionen und besonders ihre fatalen Auswirkungen im 
familiären Umfeld konnte ich mein ganzes Leben lang 

beobachten und intensiv studieren.

Das Ziel dieses Buches besteht darin, den Lesern das Konzept 
der Obsession nahezubringen, um so praktische Hilfestellung 
im Alltag zu ermöglichen.

Fühlst du dich beeinträchtigt durch anhaltende, 
aufdring liche Gedanken, Vorstellungen oder körperliche 
Emp!ndungen? Haben deine bisherigen Bemühungen, 
diesen Qualen zu ent"iehen, keine oder keine nachhaltige 
Linderung bewirken können? Vorsicht, Obsession: Die Heilung 
von Zwängen & die Wiedererlangung deines Seelenfriedens 
mithilfe erhöhter Achtsamkeit ist ein Buch, welches etwas 
bisher nicht Dagewesenes ermöglicht: Es verbindet mühelos 
auf Achtsamkeit basierende Heil techniken mit modernsten 
Lösungsansätzen und Strategien der Selbsthilfe.

Die Bürde grenzenloser Sorgen begleitet uns seit Anbeginn 
der Zeit. Sie ist gewissermaßen der Preis, den Menschen dafür 
zahlen, dass sie die einzigen Lebewesen sind, die in den Spiegel 
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schauen und die Dinge buchstäblich re"ektieren können. 
Unter normalen Bedingungen kann dies zu herausragenden 
Errungenscha#en führen, doch die Fähigkeit, zu überlegen, 
zu wollen, zu planen und zu fühlen, wird gelegentlich auch zu 
einer Last.

• Ärgerst du dich mitunter über Dinge, die du nicht 
beeinflussen kannst?

• Denkst du ständig an etwas, das dir passiert ist oder passieren 
könnte? Fällt es dir schwer, dich von diesen Gedanken zu 
befreien, egal wie intensiv du es versuchst?

• Bist du frustriert, wenn eine Situation nicht nach deinen 
Wünschen verläuft?

• Neigst du immer wieder zu denselben Fehlern, ohne 
ersichtlichen Grund?

• Suchst du für Gedanken oder Handlungen regelmäßig die 
Bestätigung von Familie und Freunden?

Dieses innovative und inspirierende Buch verleiht dir die 
Mittel, deinen Seelenfrieden zu !nden. Du lernst, dein Problem 
zu beseitigen und die Kontrolle zu erlangen. Dieses Buch bietet 
dir eine detaillierte Schritt-für-Schritt-Anleitung, mit der du 
dauerha#e Verbesserungen erzielen und verschiedene Formen 
der Obsession überwinden kannst.

Vorsicht, Obsession: Die Heilung von Zwängen & die 
Wiedererlangung deines Seelenfriedens mithilfe erhöhter 
Achtsamkeit nimmt dich mit auf eine inspirierende Reise in das 
Innere eines von Zwängen betro%enen Menschen. Ich zeige dir, 
wie du deinen Atem kontrolliert einsetzen kannst, dich nach 
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innen richtest und rational reagierst, um die Heilung deiner 
Seele zu ermöglichen. Durch unterschied liche Strategien 
lernst du, auf jahrtausendealte Erkenntnisse zurückzugreifen 
und verschiedene Wissensansätze mit sorgfältig erforschten, 
kognitiven Verhaltensinterventionen zu kombinieren.

Viel Spaß beim Lesen!
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eInleItunG

Obsessionen sind anhaltende, invasive, unwillkürliche, 
unvernün!ige und angstauslösende Gedanken. 

Wenn Menschen den Begri% „Obsession” oder 
„Besessenheit” verwenden – zum Beispiel „Mark ist besessen 
davon, mit Julie auszugehen“ – weisen sie normalerweise darauf 
hin, dass Mark regelmäßig an Julie denkt. Vielleicht dringen 
von Zeit zu Zeit Gedanken an Julie in sein Bewusstsein ein. Ich 
bezwei"e jedoch, dass Mark seine Gefühle gegenüber Julie als 
unvernün#ig, unbewusst oder angstauslösend charakterisieren 
würde (es sei denn, er wäre von sozialen Ängsten getrieben 
oder befürchtete Zurückweisung). Marks Zustand wird deshalb 
eher als „Verliebtheit“ interpretiert.

Obsessionen müssen deshalb von Ängsten unterschieden 
werden, obwohl die Unterscheidung in diesem Fall gradueller 
Natur ist. Der entscheidende Unterschied besteht darin, 
dass Obsessionen irrational sind und keine realen Belange 
beinhalten. Die Betro%enen sind sich vielleicht bewusst, dass 
der Herd ausgeschaltet ist oder dass sie nicht versehentlich 
jemanden überfahren haben; beruhigt sind sie dennoch 
erst, wenn sie nachgesehen haben. Zudem würde man mit 
Obsessionen etwas verbinden, woran man nicht bewusst 
interessiert ist.
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Sorgen lassen sich hingegen am ehesten als Konzentration 
auf die eigenen Gefühle oder Probleme in der Zukun# 
charakterisieren. 

Grübeln lässt sich am besten als das Nachsinnen über 
Schwierigkeiten der Vergangenheit de!nieren. Sorgen und 
Gedanken entstehen nicht ganz unfreiwillig: Auf die Frage, 
ob sie davon pro!tieren, sich Sorgen zu machen oder nach-
zudenken, antworten die meisten Menschen mit ja (während 
sie zugeben, dass es ihnen mitunter durchaus auch schadet). 

Soweit wir wissen, gibt es Obsessionen und Zwangsstörungen 
schon so lange wie den Menschen selbst. Eine Zwangsstörung 
ist nicht artspezi!sch: Auch Tiere können davon betro%en sein, 
da sie Sorgen haben und wie Menschen aus diesen Ängsten 
Gewohnheiten entwickeln.

Zahlreiche Variablen können jemanden dazu prädis-
ponieren, ein erhebliches Problem mit Zwangs störungen zu 
entwickeln. Glücklicherweise ist es jedoch nicht zwingend 
nötig, den Auslöser im Detail zu kennen. Wenn die 
allgemeinen Ursachen angegangen werden und die betre%ende 
Person darüber aufgeklärt wird, wie sie ihre Aufmerksamkeit 
von Zwangsgedanken umlenken kann, wird sich ihr Zustand 
verbessern.

Das mag zwar ernüchternd klingen, bedeutet jedoch auch, 
dass eine Verbesserung möglich ist, selbst wenn die Ursachen 
nicht aufgeklärt werden können. Da viele Ärzte diesem Punkt 
nicht zustimmen, bin ich der Meinung, dass man selbst an 
einer Zwangsstörung gelitten haben muss, um adäquate Hilfe 
anbieten zu können. Das soll zwar nicht heißen, dass gut 
ausgebildete Fachkrä#e nicht helfen können; Personen, die 
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selbst betro%en waren, gelingt es jedoch leichter, sich in die 
Lage hineinzuversetzen und die Bedürfnisse zu verstehen.

Ich habe eine Vielzahl verschiedener Arten von Zwangs-
störungen miterlebt. Vor diesem Hintergrund behaupte ich, 
dass die Zwangsstörung immer in eine ganz individuelle 
Lebensgeschichte eingebunden ist. Zwangsstörungen mögen 
universell erscheinen, letztlich sind sie jedoch so individuell 
wie die Betro%enen selbst. In diesem Sinne verhält es sich wie 
mit Schnee"ocken: Aus der Ferne betrachtet sehen sie gleich 
aus, doch bei näherer Betrachtung entdecken wir, dass keine 
zwei Schnee"ocken identisch sind. 

Personen, die an Zwangsstörungen leiden, betrachten diese 
häu!g als absolut sinnlos. Entsprechend streben sie anders als die 
meisten Grübelnden und Nachdenken danach, ihre Gedanken 
aufzugeben. Dennoch ist es wichtig, zu verstehen, dass das 
bloße Besitzen von Obsessionen noch keine Zwangsstörung 
(OCD) darstellt. 80 % der Menschen leiden unter sporadischen 
Zwangsgedanken. OCD hingegen ist de!niert als eine 
ungeordnete Angst vor Obsessionen, die erhebliches Leiden 
erzeugt und von zwangha#en Verhaltensweisen begleitet sein 
kann. Im Allgemeinen gilt: Je weniger jemand zu einfachen 
Obsessionen neigt, desto wahrscheinlicher entwickeln sich 
diese zu einer Zwangs störung. Angenommen, Obsessionen 
würden als Produkte des Assoziationskortex erkannt und 
hätten keine besondere Bedeutung. In diesem Fall würden sie 
nicht gefürchtet – man wäre also, mangels eines Gefühls der 
Bedrohung, vor einer zukün#igen Zwangsstörung geschützt.

Aufgefallen ist mir ferner, dass die meisten Betro%enen 
wütend sind: Sie ver"uchen das Schicksal, die Welt, wen 
auch immer. Was hier helfen kann, ist eine Änderung der 
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Perspektive: Wenn du deine Perspektive auf die Dinge änderst, 
nimmst du die Dinge anders wahr. Betrachtest du dein Leben 
von einem pessimistischen Standpunkt aus, wirst du dich 
beständig bestätigt fühlen: Alles erscheint dir schrecklich. 
Änderst du deine Perspektive, wirst du o%ener für andere 
Erfahrungen, wirst du die Dinge anders erleben. Unabhängig 
von deiner Vorgeschichte mit Zwangs störungen hast du 
jederzeit die Möglichkeit, fröhlich zu sein! Dieses Buch wird 
dir helfen, Zwangsstörungen und obsessive Leidenscha#  
besser zu verstehen und zu lernen, wie du dich von ihnen 
befreien kannst.






	_Hlk101458249
	Inhalt
	WARUM ICH DIESES BUCH GESCHRIEBEN HABE UND WESHALB ES SO RELEVANT FÜR DIE LESER IST
	EINLEITUNG
	Besessen von der Besessenheit
	Verbessere deine Leidenschaft für die Arbeit, ohne Besessenheit zu entwickeln
	OBSESSIVE GEDANKEN – ERLAUBE ES IHNEN NICHT, DIE KONTROLLE ÜBER DICH ZU ÜBERNEHMEN
	EINE KURZE GESCHICHTE 
DER OBSESSION
	Stalking - eine äußerst gefährliche Auswirkung 
der Obsession
	WARUM OBSESSION VON REALER KRIMINALITÄT SCHÄDLICH FÜR 
DIE GESELLSCHAFT IST
	LIEBES-OBSESSION: DIE RISIKEN UND FALLSTRICKE BEDINGUNGSLOSER VEREHRUNG
	SEX-OBSESSION: 4 GRÜNDE 
WARUM UNSERE KULTUR VON 
SEX BESESSEN IST
	LEISTUNGSWAHN
	DER DRANG ZUR SELBSTVERMARKTUNG: WARUM SIND WIR SO ERPICHT DARAUF, UNSERE GESCHICHTEN MITZUTEILEN?
	WARUM ZWANGSSTÖRUNGEN NICHT MIT HERRKÖMMLICHEN OBSESSIONEN ZU VERWECHSELN SIND
	HYPNOSE ALS BEHANDLUNGSMETHODE
	Dein Inneres Selbst
	SCHLUSSWORT
	Authors portrait


