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Wahrend ich das hier schreibe, denke ich. Und das ist gut so.

Ich Gberlege mir ein sinnvolles Konzept fir dieses Buch — wie ich dich,
liebe Leserin und lieber Leser, mit auf die abenteuerliche Reise in unsere

menschliche Gedankenwelt nehmen kann.

Sieistvoller Gribelfallen, in die wir stolpern kdnnen, bietet uns Mglich-
keiten, im Gedankenkarussell zu kreisen und hélt ebenso Augenblicke
der Leichtigkeit, Kreativitdt, des Nachsinnens und iberraschende Aha-

Momente fiir uns bereit.
Unser Geist ist mit vielen Arten der Wahrnehmung ausgestattet und wir
haben es in der Hand, was wir ins Licht unserer inneren Bishne stellen.

Es bedarf nur ein wenig Ubung.

In meinen Coachings, Kursen und Seminaren tauchte bisher immer wie-

der eine der folgenden Fragen auf:
.Wie stoppe ich mein Gribeln2”
.Wie steige ich aus meinem Gedankenkarussell aus2”

+Wie bekomme ich endlich Ruhe im Kopf -

besonders beim Meditieren2”
. Wie werde ich meine Gedanken los2”

Ich stelle fest, dass die meisten Menschen einfach genug davon haben,
sich von ihren Gedanken die Zeit vermiesen zu lassen. Und Over-
thinking — also das Gbermafige Gribeln und Wiederkéuen von Ge-
danken — macht genau das. Es hélt uns auf Trab, ohne dass es irgend-

wohin fihrt.
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So entstand die Idee zu diesem Buch: ein Wegweiser, der systematisch
und in Uberschaubaren, praktikablen Schritten aus dem Overthinking

herausfihrt.
Welche Fragen stellst du dir in Bezug auf deine Gedanken?
Was wiinschst du dir, was sich éndern soll2

In diesem Buch gebe ich dir bewdéhrte Strategien, neue Ideen und krea-
tive Lésungen an die Hand, mit denen du deine Gedanken nach deiner
Pfeife tanzen lassen kannst. Wie es dir gelingen kann, mit ihnen zu sein,
ohne sie als Stérenfriede anzusehen. Wie du nicht mehr mit ihnen im
Streit leben musst, sondern deine Gedanken dich befligeln und dich
vertrauensvoll ins Leben blicken lassen. Es mag sein, dass du das eine

oder andere bereits kognitiv wei}t — aber Tun ist krasser.

Du haltst ein Buch in den Hénden, in dem es vor allem um die Um-
setzung geht. Denn gerade fiir unser neuronales Netzwerk gilt: Ubung

macht den Meister.

Ich spreche dich hier Gbrigens mit ,du” an und hoffe, das ist okay fir
dich. Ich finde es persénlicher, auch wenn wir uns (noch) nicht kennen.
Auf dieser Reise zur Erforschung deiner Gedanken wird es bestimmt
auch ein paar Untiefen und Klippen geben, die wir gemeinsam um-
schiffen. Dabei werde ich dir einige Fragen stellen und Ubungen an-

bieten, die dir deinen ,deep dive” ermdglichen.

Also — sind wir per ,du”?

Wie wird dich dieses Buch begleiten?

In Schritt 1 ,Erkennen und akzeptieren von Overthinking-Phasen” er-

kennst du zunéichst einmal deine Strategien im Umgang mit Overthin-

king. Neugier, Offenheit, Mut und eine Portion Forschergeist solltest du
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dabei im Reisegepdick haben. Diese Eigenschaften sind sehr nitzlich,

wenn es darum geht, deine bisherigen Strategien néher zu betrachten.

In Schritt 2, Der Umgang mit Ausldsern” sichtest du deinen Werkzeug-
kasten gegen Gribeln. Ist er noch leer, dann kannst du ihn mit den
Werkzeugen aus diesem Kapitel fiillen. Hast du bereits welche, die nicht
mehr so gut funktionieren2 Das ist véllig in Ordnung. Von Zeit zu Zeit
benstigen unsere Werkzeuge eine Uberholung, weil sie sich abgenutzt

haben oder schlicht nicht mehr zur jetzigen Lebenssituation passen.

In Schritt 3 ,Neuvausrichtung der Gedanken” geht es darum den Kurs
neu zu setzen. Wenn wir merken, dass wir auf der alten Route nicht
weiterkommen, ist das notwendig. Dann missen neue Wege her, die

uns leichter zum Ziel fihren.

In Schritt 4 ,Aufbau von Resilienz” dreht sich alles um eine gute Aus-
ristung. Dazu gehéren deine Superpower und Proviant fiir kommende
Zeiten, denn das Leben léuft in Wellen und es ist das Beste, du surfst sie

von oben.

Mache mit meinen Ideen, Ubungsvorschldgen und Meditationen deine
eigenen Erfahrungen. Modifiziere sie, wo es dir sinnvoll erscheint. Ver-
trave dir und deinem inneren Kompass. Gehe freundlich und wohl-
wollend mit dir um, wenn du reflektierst, die Ubungen machst oder zu

meditieren beginnst. Horche immer in dich hinein, ob du gerade Raum

dafir fohlst.

Untersuche alles, was du méchtest, in deinem Tempo. Wenn es zu auf-
regend wird, gehe einen Schritt langsamer oder tauche weniger tief
hinein. Fiir alles gibt es eine passende Zeit. Vielleicht stehst du gerade

an einer anderen Stelle auf deiner Reise.
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Langanhaltendes und unkontrolliertes Overthinking kann kérperliche

Symptome hervorrufen und zu psychischen Problemen wie Angst-

stérungen und Depressionen filhren — oder ein Zeichen einer bereits

bestehenden psychischen Stérung sein.

Daher ist es wichtig, frihzeitig Symptome wahrzunehmen, sie einzu-

ordnen und passende Maf3nahmen zu ergreifen. Du musst damit nicht

allein klarkommen. Hole dir @rztlichen Rat oder andere fachliche Be-

gleitung, wenn es dir hilfreich erscheint.

Wann solltest du dir Unterstitzung suchen?

Deine griblerischen Phasen haben in der letzten Zeit stark zu-

genommen und die Episoden dauern lédnger an.

Das Gribeln belastet dich und driickt auf deine Stimmung. Es fallt

dir schwer auch mal leicht(sinnig) zu sein.

Dein Alltag wird durch das Grijbeln stark beeinflusst (schlechtere
Konzentration, viele negative Gedanken, die dich beschéftigt hal-

ten).

Bei langanhaltender Antriebslosigkeit (z. B. vernachlassigst du

deine Hobbys oder deinen Freundeskreis).

Bei zunehmendem Verlust des Selbstwertgefihls (,,Ich bin zu nichts

nutze”).

Du hast bereits viel ausprobiert, hast nun aber das Gefihl allein

nicht weiterzukommen.
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Bevor du jetzt weiterliest, nimm dir einen Augenblick Zeit und be-
antworte dir diese Frage: Mit welcher Intention wirst du dieses Buch

lesen?
Eine Intention ist ein kraftvoller Entschluss fir dein zukinftiges denken,

handeln und fishlen. Sie wird immer positiv formuliert und erméglicht dir

eine klare Ausrichtung auf dein Ziel.
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,Lernen ist Erfahrung.
Alles andere ist einfach nur Information.”
— Albert Einstein

Dieser Ratgeber bietet dir vielfaltige Ubungen, um ganz im Sinne Ein-
steins aus eigener Erfahrung zu lernen. Er begleitet dich in vier Schritten
zu weniger Gribeln und hilft dir, deine individuellen Muster und Fallen
zu erkennen. Es ist wie ein Buffet aufgebaut, an dem du dich bedienen
kannst. Manches wird dir schmecken, anderes lasst du vielleicht liegen.
Ich méchte dir keine Reihenfolge vorschreiben, aber wenn du dich
zum ersten Mal mit dem Thema beschéftigst, ist es sinnvoll, die Kapitel
nacheinander zu lesen. Im Prinzip kannst du aber jedes Kapitel fiir sich
lesen und dir die Aufgaben heraussuchen, die dich neugierig machen.
Am Ende des Buches findest du eine Ubersicht iber alle Ubungen mit
der Méglichkeit, Audios, Arbeitsblatter und einen Overthinking-Test

herunterzuladen.

Wichtig: Habe Geduld mit dir. Die Ubungen werden dich mal mehr und
mal weniger Zeit kosten. Das ist dein Einsatz, um aus deinen gedank-

lichen Verstrickungen herauszukommen.

Dein Gewinn sind Erfahrungen, die dir helfen kénnen, andere Wege
zu gehen und das Steuer deines Lebens wieder selbst in die Hand zu
nehmen. Mit der Zeit wird es dir immer leichter fallen, im Alltag mit dei-
nen ,Gedankenaffen” umzugehen. Denn so verhalten sich unsere Ge-

danken manchmal — wie eine Horde wild gewordener Affen.

Die Beispiele und Geschichten, die du in diesem Buch lesen wirst, habe
ich entweder selbst erlebt oder von Coachees und Teilnehmenden mei-
ner Seminare und Kurse erfahren. Ich bin sehr dankbar, dass ich diese
Menschen ein Stiick ihres Lebensweges begleiten durfte. Die Offenheit
in unseren Sitzungen und in den Gruppen hat mich tief beriihrt und das

entgegengebrachte Vertrauen empfinde ich als gro3es Geschenk.
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lhre Themen, Erfahrungen und spezifischen Lésungsanséitze lasse
ich hier einflieffen, sodass du dich vielleicht darin wiederfindest. Die

Namen habe ich geéndert.

lhre Erfahrungen stehen fir unser gemeinsames Menschsein. Es kénnte

4

Gut zu wissen: ®

iede und jeder von uns sein.

Was allen Coachees im Umgang mit irritierenden, Gberraschenden,
negativen und hyperaktiven Gedanken geholfen hat, war immer eine
Portion Humor. Denn wenn wir feststecken, ist es genau diese Art von
Leichtigkeit, die uns wieder in Bewegung bringt. Und die ist sehr wich-

tig, wenn es um festgefahrene Gedanken geht.
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SCHRITT 1:
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OVERTHINKING-
PHASEN
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,Gribeln ist wie schaukeln, wir bewegen uns,
kommen aber nicht von der Stelle.”
— Phil McGraw

Wir sehen, horen, riechen, schmecken und tasten. Wir nehmen die Welt
durch unsere Sinnestore wahr. Und doch entgeht uns manches. Warum?
Weil wir in einer immer lauter und hektischer werdenden Welt einen
entscheidenden Faktor verkimmern lassen: die Wahrnehmung unserer
Kérpersignale. Dabei spiren wir viele Eindriicke, die von auflen auf
uns einwirken, bereits in unserem Kérper, bevor wir genau sagen kén-
nen, was passiert. Der Kérper ist wie eine Antenne fir uns und zeigt
uns durch vielféltige Empfindungen, dass etwas unangenehm oder an-

genehm ist. Dieses Frihwarnsystem sollten wir nicht ungenutzt lassen.

Deine Wahrnehmung hilft dir zu bemerken, was gerade passiert, also
dort présent zu sein, wo dein Leben staftfindet. Denn hier hast du Ein-
fluss auf dein Leben — in der Gegenwart. Mit einer verbesserten Wahr-
nehmung erkennst du leichter, wann die Grijbelschleife beginnt und wo
immer wieder der gleiche Gedanke, das gleiche Szenario in deinem

Kopf ablauft. Bemerken ist der erste Schritt.

Méglicherweise geschieht gerade etwas sehr Angenehmes und du
méchtest diese Zeit so lange wie méglich auskosten. Es kann aber auch
ein unangenehmer Augenblick sein und den mé&chtest du so schnell
wie méglich loswerden. Beide Varianten, angenehm und unangenehm,
werden sich in deinem K&érper bemerkbar machen. Du wirst spiiren, wie
dein Kérper darauf reagiert. Es braucht nur ein wenig Hinwendung und
Ubung. Unser Kérper schickt uns viele wertvolle Signale, iber die wir

leider allzu oft hinweggehen.
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Mikropraxis , Innehalten”

Halte an dieser Stelle einmal inne, wenn du magst. Nimm ein paar tiefe
Atemzige und lausche in dich hinein. Dann lasse deinen Atem ganz
natirlich flieBen. Nimm deinen K&rper einen Moment bewusst wahr
und spiire, welche Kérperempfindungen von Moment zu Moment da
sind, ohne sie zu bewerten. Lege das Buch fiir diese Zeit aus der Hand

und konzentriere dich ganz auf die Ubung.

Wie hast du die Pause erlebt? Vielleicht hast du etwas gemerkt, z. B.
Anspannung im Kérper, Miidigkeit oder deine Gedanken sind sofort
losgegangen. Das ist ganz normal. Die Ubung besteht darin, deine
Aufmerksamkeit wieder auf deine Kérperwahrnehmung zu lenken.
Dein Kérper ist immer im Augenblick und nimmt durch seine Sinnes-
organe wahr. Dein Geist hingegen kann abschweifen und sich mit ges-
tern oder morgen beschéftigen. Damit verlésst du den Moment, den du
beeinflussen und gestalten kannst. Das Gestern ist schon passiert und

das Morgen kann ganz anders sein, als du es dir gerade vorstellst.

Das ist jetzt zu einfach, oder? Nur den Moment wahrzunehmen?2 Nun,
es ist keine komplexe Aufgabe, aber es féllt uns nicht immer leicht,
unsere Aufmerksamkeit zu lenken. Zu schnell lassen wir uns von inneren

und &uBBeren Reizen ablenken.
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Ein Beispiel hierzu aus einem meiner MBSR' (Mindfulness Based Stress
Reduction)-Kurse: Nach einer gemeinsamen Kérperwahrnehmungs-
ibung, dem Body Scan, erzéhlte eine Teilnehmerin von ihrer Erfahrung

wahrend der Ubung.

Sie war gerade bei ihrem rechten Knie angekommen, als sie sich an
eine alte Verletzung erinnerte. Sie bedauerte, dass sie noch nicht wie-
der richtig tanzen konnte, was ihr so viel Spaf3 macht. Noch mehr Spaf3
macht ihr das Unterrichten von Tanzkursen, das sie aber wegen ihrer
Verletzung zurzeit unterbrechen muss. Dadurch hat sie erhebliche fi-
nanzielle EinbuBen erlitten. Dann kam ihr der Gedanke, dass sie noch
die Buchhaltung machen mijsste. Der gedankliche Weg fishrte direkt
zu ihrer Steuerberaterin, die auf ihre Unterlagen wartete und schlief3-
lich zum schlechten Ergebnis ihrer aktuellen Einnahmen-Ausgaben-
Rechnung. Anstatt ein groBBes inneres Stoppschild zu ziehen, ihre Ge-
danken zu unterbrechen und ihre Aufmerksamkeit wieder auf ihr Knie

zu lenken, setzte sich die Gedankenspirale bis zur Existenzangst fort.

Sie geriet ins Overthinking. Und das hérte sich fir sie so an:

Mein Knie schmerzt noch immer.

Vielleicht kann ich nie wieder tanzen.

Wie soll ich dann ausreichend Geld verdienen?

Werde ich mein Miete noch zahlen kénnen?

Ich muss unbedingt die Steuererkldrung machen.

Mein Betriebsergebnis ist echt mies.

O
O

" MBSR ist ein 8-wéchiges, systematisches Stressbewdltigungstraining, basierend auf der
Praxis der Achtsamkeit. Entwickelt wurde es 1979 vom amerikanischen Molekularbiologen
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn.
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Wenn es um die Zukunftsplanung geht, wiirde ich noch den einen oder
anderen Gedanken unter dem Worst-Case-Szenario durchgehen las-
sen. Manchmal ist es hilfreich, den besten und den schlimmsten Fall
durchzuspielen. Aber zu der Zeit war sie in einer MBSR-Klasse und
hatte eine leichte Verletzung am Knie, die wunderbar verheilt ist. Das
Knie brauchte wahrscheinlich nur ihre Aufmerksamkeit und die An-
erkennung, dass der Heilungsprozess ziemlich gut verlief. Dazu hétte

sie allerdings wieder in die Kérperwahrnehmung zuriickkehren missen.

Die Féhigkeit, unsere Aufmerksamkeit zu lenken, kann ziemlich

hilfreich sein.

Um zu merken, wo deine Aufmerksamkeit gerade ist, schlage ich dir

vor, mehrmals am Tag eine 1-Minuten-Check-in-Ubung zu machen:

Mikropraxis ,,Benennen”

Nimm ein paar tiefe Atemziige und lasse dann deinen natiirlichen
Atemrhythmus flieBen. Beobachte so wertfrei wie méglich, was in dei-

nem Bewusstsein von Moment zu Moment auftaucht. Alles darf sein.

Im néchsten Schritt richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Kérper, be-
nenne seine spezifischen Empfindungen und gib jeder Empfindung ein
Etikett. Z. B.: verspannte Schultern, Z&hne zusammenbeifien, Kribbeln

in den Beinen, flaues Gefihl im Magen usw.

Andert sich schon etwas, wenn du die Empfindungen benennst? Gibt es
etwas, das du in diesem Moment fiir dich tun méchtest? Das kann eine
Verdnderung der Kérperhaltung sein, frische Luft schnappen, etwas

trinken oder sich fiir einen Moment an einen ruhigen Ort begeben.
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Ein Check-in hat mehrere Vorteile:

e Uber den Korper findest du in die Gegenwart, wahrend sich Ge-

danken lieber in der Vergangenheit und in der Zukunft aufhalten.

e Du bemerkst frihzeitig, was dir gerade ein unangenehmes Gefiihl
bereitet und deinen K&rper reagieren lésst. So kannst du gut fir

dich sorgen, bevor etwas aus dem Ruder lguft.

Ich mache das regelméBig, ob an der Kasse im Supermarkt oder in
Besprechungen. Es hilft mir, mich in meinem Kérper zu sammeln, anstatt
geistige Ausflige zu machen. Und wenn ich mit meinem Kérper ver-

bunden bin, kann ich mich gut um meine Bediirfnisse kimmern.

WIE ERKENNST DU
OVERTHINKING?

Wir erleben taglich viele Situationen, in denen wir Probleme 18sen
und Entscheidungen treffen missen. Das féngt schon beim Einkaufen
an, wenn man vor einem Kihlregal mit 50 verschiedenen Joghurt-
sorten steht (da bin ich eher ratlos als begeistert von der Kreativitét der
Produktentwickler) und steigert sich bis hin zu komplexen Projekten wie

Hausbau oder Firmengriindung.

Wenn wir Entscheidungen treffen, wégen wir verschiedene Aspekte
gegeneinander ab. Manche tun das mit einer klassischen Pro- und
Contra-Liste, andere mit einer Entscheidungsmatrix und wieder andere
mit der 10-10-10-Methode (Welche Auswirkungen hat diese Ent-
scheidung fiir mich in 10 Wochen/ 10 Monaten/ 10 Jahren?)

Angenommen, du willst deine berufliche Position verbessern. Dann gibt

es sicher Dinge, die in deinem alten Job gut laufen, aber es gibt auch
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Dinge, die nicht mehr so gut laufen. Ein neuer Job lockt dich und du
Uberlegst, was dort besser ist. Du wégst also ab. Dafir ist ein Bereich
in unserem Gehirn zusténdig, der sich préfrontaler Cortex nennt. Immer
wenn wir Entscheidungen treffen, ist er daran beteiligt. Das kann eine

ganze Weile dauern und erfordert Prozessorleistung im Gehirn.

Es kann aber auch sein, dass deine Gedanken abschweifen. Wenn du
zum Overthinking neigst, verlierst du dich schneller in verschiedenen
Szenarien. Die meisten dieser Gedanken sind dann von Zweifeln und

Sorgen. Im Beispiel des Jobwechsels denkst du vielleicht:

.Was passiert, wenn ich den anderen Job nicht bekomme2 Dann bin

ich ein Versager.”

.Werden meine Leistungen im Zeugnis fair bewertet? Ich hatte in letzter
Zeit nicht viel Kontakt zu meiner Vorgesetzten. Sie war immer so be-

schaftigt. Interessiert sie sich Gberhaupt fir mich2”

.Bin ich den Anforderungen der neuen Stelle gewachsen? Fehlen mir

nicht noch Fahigkeiten2”
+Werden mich meine neuen Kollegen akzeptieren2”

Es ist manchmal etwas schwierig, zwischen einem Abwégungsprozess
zur Entscheidungsfindung und dem exzessiven Durchspielen eines
Szenarios zu unterscheiden. Auch wenn es nicht einfach ist, ist es not-
wendig, die eigene Denkweise zu klassifizieren, um zu erkennen, was

in einem vorgeht.

Dr. J. Christopher Fowler, Director of Professional Wellness am Houston
Methodist, USA, definiert Problemlsung wie folgt: Wir stellen Fragen
mit der Absicht, eine Antwort zu finden und/oder eine Lésung umzu-

sefzen. Seiner Meinung nach bedeutet ,Overthinking”, dass man sich
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mit den Mdglichkeiten und Fallstricken beschéftigt, ohne wirklich die
Absicht zu haben, ein Problem zu |6sen. Tatsdchlich muss ein Problem

oder ein potenzielles Problem nicht einmal wirklich existieren.

Selbstreflexion kann sehr hilfreich sein, wenn sie mit der nétigen Neu-
gier und dem Ziel durchgefihrt wird, eine neue Perspektive zu finden
oder an den Erkenntnissen persénlich zu wachsen. Geht es aber eher
darum, ein Szenario aus der Vergangenheit wieder und wieder durch-
zugehen und sich dabei selbst zu demontieren, um den Fehler, das Un-
vollkommene, das Unfertige, das Problem zu suchen, dann geraten wir
ziemlich sicher ins Grisbeln. Meist haben uns dann die negativen Ge-
danken fest im Griff.

Wie ist das fir dich? Féllt es dir leicht auseinanderzuhalten, ob du ge-

I

rade ein Problem 18sen willst oder schon im Overthinking bist?

Anhaltspunkte, die dir signalisieren, dass du

UberméBig denkst:

e Du hinterfragst sténdig deine getroffenen Entscheidungen.

* Du zerbrichst dir ausnehmend oft iiber Vergangenes den Kopf.

e Du spielst in deinem Kopf immer wieder Fehler durch.

* Ein Konflikigespréch héngt dir lange nach.

e Du denkst viel in Worst-Case-Szenarien, nimmst also das
Schlimmste an.

e Du kommst nicht ins Tun, weil du mehr iber die Situation nach-
denkst als zu handeln.

¢ Du arbeitest vor dem Einschlafen deine To-do-Liste ab.
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Gegen Ende des ersten Schritts findest du einen Selbsttest mit dem du

eine Standortbestimmung machen kannst.

Schauen wir im néchsten Kapitel etwas genauer hin: Was ist Overthin-

king, wodurch wird es begiinstigt und welche Folgen kann es haben?

WAS IST OVERTHINKING?

Overthinking bezeichnet den Prozess sich wiederholender, un-
produktiver Gedanken bis zu dem Punkt, an dem das Leben davon ne-
gativ beeinflusst wird. Ubersetzt bedeutet Overthinking ibermaBiges
Denken oder Gribeln. Im Englischen wird auch das Wort , rumination”
verwendet, was ,gribeln” bedeutet. Mit anderen Worten: Wir ver-
bringen mehr Zeit mit einem Ereignis als notwendig oder hilfreich wdre

und k&énnen unsere Gedanken nicht stoppen.

Wenn wir gritbeln, grilbeln wir Gber ein Thema oder eine Situation
nach, beleuchten alle Aspekte, die uns wichtig erscheinen und schauen
dann noch einmal nach, ob wir nichts ibersehen haben. Das kann so
weit gehen, dass dieses Gribeln unser Leben in sabotierender oder
gar zerstérerischer Weise beeinflusst. Es ist ein bisschen wie bei einer
Schallplatte, die héingen geblieben ist (ja, ich stamme noch aus der Zeit
des analogen Musikgenusses...). Die Rille, in der die Nadel stecken

bleibt, wird mit der Zeit immer tiefer.

Manchmal haben wir wirklich das Gefihl, dass unsere Gedanken Ka-
russell fahren. Das kann sich ziemlich schnell drehen und uns in den Sitz
driicken. Aussteigen wéhrend der Fahrt scheint unméglich. Es braucht
eine Standortbestimmung, eine geeignete Ausstiegsstrategie und vor

allem deren Umsetzung.
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Unser Geist beschéftigt sich gern mit Ereignissen, die bereits geschehen
sind und mit solchen, die in der Zukunft liegen. Die einen kénnen wir
nicht mehr &ndern, von den anderen wissen wir nicht, ob sie jemals
eintreten werden. Beide werfen uns gleichermafBen aus dem Augen-
blick. Wenn wir die Summe der Augenblicke, die wir mit negativen Ge-
danken verbringen, zusammenzéhlen, kommen wir auf eine beacht-

liche Zahl mit hohem Potenzial, uns unzufrieden zu machen.

Eine Besonderheit unseres Geistes mdchte ich an dieser Stelle er-
wdhnen: Es gibt manchmal, wie aus dem Nichts, Attacken von véllig
abstrusen, irritierenden Gedanken. Fast jeder Mensch hat sie. Meistens
ziehen sie nur kurz durch unser Bewusstsein, es sei denn, wir ndhren
sie, indem wir ihnen besondere Aufmerksamkeit schenken, sie kommen-
tieren, uns fragen, ob mit uns noch alles in Ordnung ist, oder wissen

wollen, woher sie kommen.

Wir stehen z. B. auf dem Gipfel eines Berges und denken, wie es wire,
jetzt hinunterzufallen. Dabei haben wir gerade noch die schéne Aus-
sicht ins Tal genossen. Oder wir wiinschen uns einen kurzen Stromaus-
fall, wenn wir im Homeoffice sind und die Arbeit uns Gber den Kopf

wadichst. Abstruse Gedanken halt.

An all diesen Gedanken ist nichts falsch, sie tauchen auf und ver-
schwinden wieder in unserem Unterbewusstsein. Sobald wir sie néh-
ren und dariiber nachdenken, warum uns dieser Gedanke in den Sinn
gekommen ist und was dahinterstecken kénnte, geraten wir mit hoher
Wabhrscheinlichkeit ins Grisbeln. Erinnern wir uns: Es ist nur ein Ge-
danke. Weiterziehen lassen und keine Energie darauf verwenden, ist

hier das Mittel der Wahl.

Ein Beispiel fir einen Uberraschenden und irritierenden Gedanken
schilderte mir meine Klientin Hannah, 57 Jahre alt. Sie arbeitet seit

fast drei Jahrzehnten als Lehrerin. Immer &fter empfindet sie L&rm und
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Respekilosigkeit als schwer ertrdglich. Die sténdigen Unterbrechungen
durch Schiler machen ihr zu schaffen und auch im Lehrerzimmer findet
sie wenig Ruhe. Oft gibt es etwas zu kléren und zu organisieren — auch
nach Schulschluss. Sie macht sich Sorgen, ob sie dieses Tempo bis zur

Pension durchhélt, so erschopft fihlt sie sich manchmal.

Hannah erzéhlte mir folgende Situation: ,Ich mache mir an einem
Sonntagmorgen Frihstick und denke: Ich bin allein. Das stimmt, denn
mein Mann ist seit einigen Tagen auf Geschéftsreise. Dann kommt die
Sorge auf, einsam zu sein, vor allem, wenn ich meine Arbeit nicht bis zur
Rente machen kann. Werde ich dann allein zu Hause sitzen? Es folgt
sofort ein intensives Gefihl der Traurigkeit. Fuhlt sich Einsamkeit so an
Wird es schlimmer, wenn ich dlter werde2 Werde ich jetzt depressiv,
weil ich solche Gedanken habe? Reichen meine Schlafstérungen nicht
schon2 Was, wenn mein Mann vor mir stirbt2 Wie soll ich dann weiter-
leben? Diese Gedanken haben mich total erschreckt. Da habe ich erst
einmal zum Telefon gegriffen und meinen Mann angerufen. Der war
gerade in seinem Hotel beim Frishstiick und hat sich sichtlich Gber mei-

nen Anruf gefreut.”

Was Hannah tat, war, sich aktiv aus einer dunklen Stimmung zu be-
freien. Sie hat jemanden angerufen, den sie liebt. Das ist aus ver-
schiedenen Griinden nicht immer méglich. Was kénnen wir sonst noch
tun, wenn wir gerade einen Horrorfilm im Kopf haben? Zunéchst ein-
mal sollten wir uns bewusst machen, dass der Gedanke , Ich bin allein”
véllig in Ordnung ist, auch wenn er uns irritiert und sich unangenehm

anfuhlt. Es ist nur ein Gedanke.

Wenn wir merken, dass sich unsere Stimmung immer mehr verdunkelt,
kénnen wir nach Anknipfungspunkten im Alltag suchen. Erinnerst du
dich an deine Wahrnehmung iiber die Sinne2 Mit deinen Sinnen kannst
du dich von deiner virtuellen Reise in die Gegenwart zuriickholen. Das

kénnen z. B. die dunkelroten, verfihrerisch duftenden Erdbeeren sein,
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denen du deine ganze Aufmerksamkeit schenkst. Sie haben nicht nur
diese tolle Farbe und diesen fantastischen Geruch, sie fihlen sich auch
interessant an und das Erlebnis, in eine saftige Erdbeere zu beif3en, ist
sehr sinnlich. (Das geht natiirlich auch mit anderen Leckereien.) Oder
man halt eine Tasse Tee in der Hand, riecht das Aroma und spirt die
Waérme. Auf diese Weise kénnen wir iber die Kérperempfindungen in

die Gegenwart zuriickkehren und wahrnehmen, was jetzt passiert.
Wenn du solche Gedanken, wie Hannah sie beschrieben hat, kennst

und Raum dafir fihlst, kannst du ihre Entwicklung einen Moment lang

neugierig beobachten und dich dann bewusst entscheiden, sie loszu-

4

Halten wir fest: Y

lassen und dich anderen Dingen zuzuwenden.

* Nicht jeder verriickte, irritierende, zwanghafte, sorgenvolle oder
traurige Gedanke ist ein Krankheitszeichen oder l&sst dich krank
werden.

e Auch wenn Gribeln selbst kein Krankheitsbild ist, kann es ein
Symptom fir eine zugrundeliegende Erkrankung sein, wie z. B.
eine Depression, Angst- oder Zwangsstérung. Hole dir ggf. Unter-
stitzung, um das abzuklgren.

e Vermehrtes Gribeln fordert dich auf, wach fir dich selbst zu sein
und Klarheit zu schaffen, worum es geht und was du brauchst.

* Es gibt Wege aus unseren Griibelfallen.
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