Illustration: Oliver Weiss

Ruhe im Kopf

Viele Menschen kreisen gedanklich standig
um Probleme, liegen nachts wach und grubeln.
Dabei heraus kommt dann: nichts. Uber groBe
Beflirchtungen und kleine Veranderungen — und das
Ende der Sorgenschleifen

Von Anne Otto
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ana Meinert* hat sich schon immer viele Gedanken ge-

macht. Aber in den letzten Jahren hat das Griibeln tiber-
handgenommen, vor allem nachts. Dann liegt die 39-J4h-
rige wach und zahlt im Geiste auf, was morgens im Job alles
anstehtund wasihrekleine Tochter am néchsten Tagbraucht.
Dann féllt ihr ein, dass ihre Chefin ihr signalisiert hat, dass
bald zwei Abteilungen zusammengelegt werden, und sie fragt
sich, ob es nun vielleicht Entlassungen geben wird. Mit dem
Gehalt ihres Mannes allein konnen sie jedenfalls keine Fa-
milie finanzieren. Von der diisteren Zukunftssicht kommt
Jana Meinert nicht mehr los, aufgewiihlt sucht sie nach Lo-
sungen, versucht vergeblich, sich selbst zu beruhigen. Die
Gedanken rasen immer schneller. Irgendwann ruft sie sich
innerlich zur Ordnung, dass sie nun endlich schlafen sollte,
statt zu griibeln. Doch im gleichen Moment fragt sie sich,
wie das gelingen soll und warum sie sich - anders als an-
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scheinend alle anderen Menschen - ihr Leben so schwer-
macht und sich so viel sorgt. Irgendwann schlaft Jana Mei-
nert dann doch ein. In letzter Zeit fragt sich die Kolnerin
allerdings auch tagsiiber haufiger, wie sie die problembela-
denen Gedanken in ihrem Kopf einschranken oder sogar
loslassen konnte. Von selbst, das spiirt sie, regulieren sie
sich jedenfalls nicht mehr.

Vielen Menschen geht es dhnlich wie Jana Meinert: Sie
machen sich stdndig tiber alltagliche oder schwerwiegende
Probleme Gedanken und kommen iiberhaupt nichtzur Ru-
he. Das ist in den meisten Fillen kein Zeichen fiir eine psy-
chische Erkrankung, aber dennoch sehr belastend. ,,Unser
Geist ist tiberaktiv. Sogar wenn es uns gutgeht, produziert
er eine Menge Sorgen®, sagt der Psychotherapeut und Acht-
samkeitsexperte Andreas Knuf aus Konstanz. In seinem
Buch Ruhe da oben! Der Weg zu einem gelassenen Geist



beschreibt er, wie er selbst auf einer Asienreise an einem
Traumstrand lag, wo er sich eigentlich hitte entspannen
wollen. Doch schon am ersten Tag fing er an, sich immer
mehr in Griibeleien zu verstricken - so sehr, dass es ihm
schlieSlich den Urlaub verdarb.

Dass sorgenvolle Gedanken auch in den Ferien oder in
Entspannungszeiten einfach weiterrasen, liegt laut Knufzum
einen daran, dass wir heute durch permanente mediale Rei-
ze geistig tiberaktiv sind. ,Doch es ist auch der Geist selbst,
der Futter will. Er hilt Langeweile schwer aus.“ Deshalb
stiirze er sichimmer wieder ungefragtaufseine beiden Lieb-
lingsthemen ,,Was war?“ und ,,Was wird sein?“. Das men-
tale Kreisen um Vergangenes und Zukiinftiges belaste dann
die Gegenwart — selbst wenn diese an einem Bilderbuch-
Palmenstrand stattfindet.

Dass unser Verstand so wach ist, hat natiirlich auch Vor-
teile. Evolutionar gesehen schiitzt uns die Analyse von ver-
gangenen Fehltritten oder von Klippen in der Zukunft vor
Gefahren. ,Doch diese Warnfunktion hat sich heute bei
vielen Menschen verselbstandigt, sagt Andreas Knuf. Des-
halb sei es wichtig, in einem ersten Schritt éiberhaupt erst
einmal bewusst zu erkennen, dass permanentes sorgenvol-
les Nachdenken kontraproduktiv ist.

Der Hefeteig-Effekt des Griibelns

Dass Griibeln einerseits weit verbreitet ist und andererseits
keinesfalls guttut, zeigen zahlreiche Studien. So haben bei-
spielsweise die Psychologen Daniel Gilbert und Matthew
Killingsworth von der Harvard University iiber mehrere
Wochen engmaschig untersucht, was 2250 Studienteilneh-
mer im Tagesverlauf taten und dachten und wie sie sich
jeweils dabei fithlten. Mithilfe einer App auf dem Smart-
phone meldeten die Befragten den Forschern an verschie-
denen Zeitpunkten des Tages zuriick, welcher Tatigkeit sie
gerade nachgingen - etwa Sport, Lernen, Unterhaltungen
fithren — und was sie jeweils dabei dachten. Es zeigte sich,
dass die allermeisten Studienteilnehmer fast die Halfte des
Tages iiber Dinge nachdachten, die nichts mit dem zu tun
hatten, was sie in dem Moment taten. Die Forscher konnten
auch messen, dass die Schere zwischen Denken und Tun
die Stimmung der Studierenden niederdriickte. Das heif3t:
Uber ein Problem zu griibeln, wihrend man etwas anderes
tut, macht traurig und missmutig.

Dass Griibeln schon nach kurzer Zeit die Stimmung
dampft, zeigen auch Laborstudien, etwa des Teams der 2013
verstorbenen Yale-Professorin Susan Nolen-Hoeksema. Die
Forscher setzten dabei Fragen ein, die Menschen erwiese-
nermaflen ins Griibeln bringen, beispielsweise: ,, Denken Sie
an Thren Charakter und wie Sie gern sein mochten.“ Tat-
sachlich wurde auf diese Weise eine Gruppe von gesunden,
jungen Studierenden innerhalb von acht Minuten dazu ge-
bracht, ihre Zukunft diister und pessimistisch zu sehen. Es

ist offenbar so, dass ein einziger griiblerischer, kritischer
Gedanke viele weitere weckt, die dann iiberhandnehmen.
Den , Hefeteig-Effekt des Griibelns“ nannte das Susan No-
len-Hoeksema in ihren Publikationen.

Uberzeugungen priifen, Abstand gewinnen

Doch nicht jeder ist fiirs Griibeln gleichermafen anfallig.
So gilt es heute als sicher, dass Personen, die eher depressive
Bewertungsmuster haben - also beispielsweise Misserfolge
im Leben sich selbst zuschreiben und Erfolge dem Zufall -,
verstarkt zu permanenten Gedankenschleifen neigen. Au-
Berdem griibeln Frauen laut Studien deutlich haufiger und
langer als Manner. Das hat nach Ansicht der Wissenschaft-
ler auch damit zu tun, dass Frauen es generell sinnvoller
finden, iiber Probleme zu sprechen oder nachzudenken, und
Minner sich gern von Sorgen ablenken. Der Geschlechter-
unterschied weist darauf hin, dass ein Hang zum Griibeln
auch durch die personliche Einstellung beeinflusst wird, die
man zum Thema ,,sich Gedanken machen® hat. Vereinfacht
gesagt: Das, was wir iber das Griibeln denken, beeinflusst
stark, ob wir es weiter vorantreiben oder sein lassen.

»Wir gehen davon aus, dass Leute, die permanent grii-
beln, sich auch etwas davon versprechen. Sie glauben letzt-
lich, dass es einen Sinn hat, Probleme sehr lang von allen
Seiten zu beleuchten®, sagt Tobias Teismann, Psychothera-
pieforscher von der Ruhr-Universitit Bochum. Gemeinsam
mit Kollegen hat er ein Gruppentraining fiir chronische
Griibler entwickelt und evaluiert. Die Teilnehmer lernten
dort in einem ersten Schritt, ihre eigenen Uberzeugungen
zum Thema Griibeln zu erkennen. Solche sogenannten Meta-
kognitionen konnen positiv oder negativ sein. So denken
etwa viele Menschen, die haufig griibeln, ohne sich dariiber
bewusst zu sein: ,Ich muss jetzt nachdenken, sonst iiberse-
he ich ein wichtiges Detail.“ Oder: ,Wenn ich dariiber nach-
denke, tue ich wenigstens ein bisschen was, um das Problem
zu 16sen.” All das sind positive Metakognitionen, die das
Griibeln einladen und verstirken.

Oft folgen darauf - wenn man erst mal eine halbe Stun-
degegriibelthat - die negativen Metakognitionen. Menschen
denken dann: ,, Diese blode Griibelei, jetzt will ich aufhoren
und weifd nicht wie.“ Oder sie fragen sich wie die schlaflose
Jana Meinert, warum sie immer iiber alles griibeln miissen.
Auch wenn all das nur begleitende Gedanken sind und mit
dem Inhalt der Sorgen - beispielsweise um ein krankes Fa-
milienmitglied oder einen Konflikt am Arbeitsplatz - gar
nichtszu tun haben: Positive und negative Metakognitionen
tragen gleichermaflen dazu bei, dass sich Griibelschleifen
verstirken. Eslohntlaut Tobias Teismann deshalb sehr, sich
statt der konkreten Inhalte der Sorgen erst einmal die Me-
takognitionen anzuschauen und sich bewusstzumachen, wie
sehr diese ins ,Immer-noch-mehr-Denken® fithren. Der
Vorteil: Metakognitionen — wie zum Beispiel ,,Denken ist



hilfreich® oder ,Warum griibele ich nur immer so viel?“ -
kann manleichter stoppen undloslassen als inhaltliche Sor-
gen. Lasst man sie weg oder verdndert seine Einstellung
etwa in ,,Griibeln bringt eh nichts®, verlangsamen sich Sor-
genschleifen. Nach dem Bochumer Training gaben die Teil-
nehmer jedenfalls an, ihr Griibeln besser kontrollieren zu
koénnen als vorher.

Hormonelles Ungleichgewicht

Doch die Beruhigung von Gedanken oder die Fahigkeit,
Sorgen oder Befiirchtungen vorbeiziehen zulassen und nicht
weiter zu beachten, gelingt meist nicht ohne weitere Hilfs-
mittel: Um die eigenen Gedanken mit Abstand zu betrach-
ten, gelten heute Techniken aus der Achtsamkeitsmeditati-
on als Mittel der Wahl, zum Beispiel Atem- oder Yogaiibun-
gen, die nachweislich dazu beitragen, dass man den eigenen
Gefiithlen nicht mehr so hilflos ausgeliefert ist. Einige sehr
praktische Ubungen zur Lenkung der Aufmerksamkeit fin-
den Sie auf Seite 25.

Dass es bei Sorgenschleifen und hoher geistiger Aktivitat
generell gut sein kann, sich Achtsamkeits- und Entspan-
nungsiibungen anzueignen, liegt auf der Hand. Denn einer
der zentralen Katalysatoren fiir eine Neigung zum Griibeln
ist Stress. Der Medizinprofessor Tobias Esch von der Uni-
versitit Witten/Herdecke beschreibt in einem Ubersichts-
artikel, dass ein chronisch erhohter Stresshormonspiegel
im Blut dazu fiithrt, dass Menschen einen Tunnelblick ent-
wickeln, sorgenvolle Gedanken aufgreifen und festhalten,
andere Menschen eher als Gegner einstufen und kognitiv
iiberaktiv, aber nicht produktiv sind. Er selbst hat mit sei-
nem Team Studien durchgefiihrt, die belegen, dass Medi-
tation wie auch Atemiibungen dazu beitragen konnen, dass

Wo Nachdenken aufhort

der Kortisolspiegel im Blut sinkt und Geist und Korper zur
Ruhe kommen. Zum Teil ist es also auch ein hormonelles
Ungleichgewicht, ausgelost durch zu viel Stress, das die Grii-
belneigung extrem verstarkt.

Auch der Psychotherapeut Andreas Knuf rit Patienten,
die viel mit Gedankenschleifen zu tun haben, Tempo aus
dem Leben zu nehmen. Obwohl er selbst Achtsamkeitstrai-
ner ist und auch als Ausbilder in dem Bereich arbeitet, ist
Knuf der Meinung, dass es nicht ausreicht, ein paar Medi-
tationsiibungen in den Alltag einzubauen. Eher sei es wich-
tig, sich grundsitzlich mehr stille Momente und Zeiten oh-
ne Termine zu génnen. ,,Es geht darum, etwas fiir sich selbst
zu tun, sich nicht permanent zu fordern®, sagt Knuf. Erst
dannentsteht ein Geistes- und Gemiitszustand, in dem man
belastende Gedanken loslassen kann.

Viele Alltagsgriibler profitieren davon. So auch Jana Mei-
nert. Nachdem sie angefangen hatte, mehr tiber das Thema
Griibeln zu lesen und zu reflektieren, stellte sie fest, dass die
quélenden Gedanken zugenommen hatten, seit sie Mutter
ist — und hektisch versucht, Beruf und Familie unter einen
zu Hut kriegen. Als einen ersten Schritt zu mehr Ruhe im
Kopf besuchte sie ein Seminar fiir einen gestinderen Um-
gang mit Stress. Daraufhin fing siean, einmal in der Woche
nachmittagsam Rhein spazieren zu gehen. Auflerdem macht
sie taglich einige Yogatibungen, die ihr helfen, sich etwas
fokussierter und ruhiger zu fiithlen. Eine leichte Linderung
des Griibelns spiirte sie bereits nach wenigen Wochen: Sie
stieg nicht mehr ganz so tief in die Sorgenschleifen ein und
erkannte frither, wenn sie sich in einen Gedanken verbiss.
Ein entscheidender Schritt.

Es diirfte allerdings auch lohnend sein, sich einmal zu
fragen, was einen persénlich dazu bewegt, sich permanent

In der klinischen Psychologie werden
verschiedene geistige Aktivitaten un-
terschieden. Man kann leicht priifen, ob
man noch produktiv nachdenkt — oder
bereits ins unproduktive Griibeln ab-
gleitet.

Nachdenken: Wer bei einem Problem
oder einer Fragestellung zuallererst
nach dem ,Wie?“ fragt, also danach, wie
man es praktisch angehen, |6sen und
verandern kann, der durchdenkt einen
Sachverhalt I6sungsorientiert und grii-
belt nicht. Hier gilt allerdings die ,Zwei-
Minuten-Regel“: Wer nach zwei Minuten

Nachdenken tber ein Problem nicht zu
einem ersten Lésungsansatz gekom-
men ist und weiter darauf herumkaut,
lauft Gefahr, ins Griibeln zu geraten.

Griibeln: In den Gedankenschleifen geht
es inhaltlich oft um die Frage ,Warum?*.
Es werden Ereignisse aus der Vergan-
genheit durchdacht oder man fragt sich:
sWarum bin ich betroffen und andere
nicht?“ Diese Blickrichtung flihrt leicht
zu Niedergeschlagenheit und dem Ge-
fihl von Machtlosigkeit. In der klinischen
Psychologie ist Griibeln mit Depression
assoziiert.

Sorgen: Fragen nach dem ,Was ware,
wenn...?“ flhren meist zu weitreichen-
den Katastrophenfantasien und Be-
flrchtungen, die Zukiinftiges betreffen.
Wer sich sorgt, flihlt sich oft unruhig und
verunsichert. In der klinischen Psycholo-
gie dagegen ist Sorgen mehr mit Angst
assoziiert, etwa mit der generalisierten
Angststérung. Auch wenn Gribeln und
Sorgen oft in einem Atemzug genannt
werden, gibt es inzwischen nicht wenige
Forscher, die die beiden Prozesse star-
ker voneinander trennen wollen.

Anne Otto



Gedanken und Sorgen zu machen. ,, Innere psychische Pro-
zesse konnen die Neigung zum Griibeln verstarken®, sagt
Psychotherapeut Andreas Knuf. Bestimmte familidre Pra-
gungen, Einstellungen oder Glaubenssitze fithren dazu, dass
man sich schnell Sorgen macht. Um herauszufinden, wo die
tieferen Griinde fiir die Neigung zum Griibeln liegen, ar-
beitet Andreas Knuf mit seinen Klienten oft mit ,,inneren
Anteilen®, zum Beispiel dem , Kritiker®, dem ,,Pleaser und
dem ,,Antreiber®. All diese Stimmen tragen dazu bei, dass
sich geistige Aktivitat beschleunigt und Menschen sich zu
viele Sorgen machen. Wer etwa einen starken inneren Kri-
tiker hat, hinterfragt das eigene Handeln permanent, priift,
ob man etwas falsch gemacht und beim nichsten Mal bes-
ser machenkonnte. Der ,, Antreiber dagegen produziert vor
allem Stress, Hektik und Kopflosigkeit - und schafft damit
den Nédhrboden fiir Tunnelblick und Gedanken in Endlos-
schleife. Der ,,Pleaser mochte anderen Menschen gefallen
und neigt deshalb dazu, Gesprache und Begegnungen im
Alltag, im Beruf oder auch auf Partys danach abzuscannen,
obman etwas Blodes gesagt oder sich blamiert hat. ,,Es hilft,
diese Stimmen, die das Griibeln befeuern, einmal sichtbar
zu machen und sich mit ihnen auseinanderzusetzen®, sagt
Knuf. In Psychotherapien kénnen Klienten beispielsweise
ganz praktischin die Rolle solcher innerer Stimmen schliip-
fen. Dadurch werden diese greifbar, man nimmt ihren star-
ken Einfluss deutlicher wahr, kann aber auch mit ihnen in
Kontakt gehen, ihren Argumenten etwas entgegensetzen,
sieberuhigen und trosten. Diese Technik — diein der Grund-
form auf den wahrend der 1970er Jahre entwickelten Voice
Dialogue zurtickgeht - hilft sehr, psychische Mechanismen
sichtbar zu machen und auf Dauer zu verdndern.

Jana Meinert hat im Stresstraining beispielsweise festge-
stellt, dass der innere Pleaser bei ihr stark ausgepragt ist.
Vieleihrer Befiirchtungen drehen sich letztlich darum, dass
ihr Mann, ihre Freundin, ihre Chefin oder ihre Nachbarn
sie ablehnen oder sie fiir unfahig halten konnten. Sie sieht
ihrinneres Muster nun mit etwas mehr Abstand und merkt,
dass sich die Schlagzahl ihrer Sorgen auch dadurch etwas
verringert hat.

Die lllusion von Kontrolle und Beruhigung

Doch nicht immer ist das Gefiihl, im Kopf freier, ruhiger
oder weniger beschiftigt zu sein, automatisch angenehm.
Denn wenn Menschen anfangen, sich mit dem Griibeln zu
beschiftigen, merken viele, dass das permanente Sich-Ge-
danken-Machen eine Funktion hat: Im Kopf statt in der
Gegenwart zu sein hilft auch, sich von Schmerz und unan-
genehmen Gefiihlen abzulenken. ,Wer genauer daraufach-
tet, wie sich Sorgen entwickeln, entdeckt haufig, dass erst
eine unangenehme Emotion da ist, etwa Traurigkeit, Wut
oder Angst®, erkldrt Andreas Knuf. ,Dann verschiebt man
diese Aktivitit in den Kopf, rationalisiert, fingt an nach-

zudenken und lenkt sich von seinen Emotionen ab.“ And-
reas Knuf ist sich sicher, dass es notorischen Griiblern des-
halb hilft, wenn sie lernen, auch unangenehme oder schwer
einzuordnende Emotionen zu spiiren und auszuhalten.
Wenn beispielsweise ein Mann sich um seine alte Mutter
sorgt, die krank ist und bald sterben wird, konnte er versu-
chen, das Gefiihl von Traurigkeit zuzulassen und sich ihm
zu stellen, bis es nachlisst. Er konnte aber auch iiber ver-
meintliche Losungsmoglichkeiten nachdenken, ein Ge-
sprich mit derbetreuenden Arztin planen, sich vornehmen,
die Mutter haufiger zubesuchen, und sich Vorwiirfe machen,
dass er nicht genug Zeit fiir sie hat. Dann tauscht er seine
Gefiihle gegen Griibeleien und Geschéftigkeit ein. Kurz-
fristig verscheucht das den Schmerz. Langfristig ist das per-
manente Griibeln aber oft sehr viel belastender.

Dass man Sorgenschleifen losldsst,bedeutetalso oftauch,
dass man Unruhe, Ratlosigkeit oder unangenehme Emoti-
onen in sein Leben lasst. Dieser Aspekt wird oft vergessen.
Wie wichtig es ist, auch die Beruhigung, die das Griibeln
kurzzeitigauslost, in Therapieprozesse einzubeziehen, zeigt
ein Fachbuch des schwedischen Verhaltenstherapeuten Ol-
le Wadstrom. Er stellt dort ein Verfahren vor, in dem Pati-
enten einerseits versuchen, aufkommende ,,beunruhigende
Gedanken® nicht weiter zu beachten. Gleichzeitig verzichten
die Patienten aber auch auf alle Beruhigungs- und Trostge-
danken, die oft mit dem Griibeln einhergehen. ,,Griibeln ist
wie ein innerer Dialog®, erklart Wadstrém. ,,Sorgengedan-
ken“und , Trostgedanken“bedingen einander und schaukeln
sich auf. So ist beispielsweise ein sorgenvoller Gedanke wie
»Bin ich hidsslich?“ oder ,Werde ich im Job versagen?“ ty-
pischerweise immer von Beruhigungsgedanken begleitet
wie ,,Andere sehen schlechter aus® oder ,,Es wird schon al-
les gutgehen im Beruf®.

Schwedische Forscher konnten bereits 2008 nachweisen,
dass vor allem die Beruhigungsgedanken das Griibeln auf-
rechterhalten - weil sie vermeintlich guttun und kurzfristig
Erleichterung verschaffen. Um das Gedankenmuster zu
durchbrechen, ist es deshalb umso wichtiger, Sorgengedan-
kenund Beruhigungsgedanken gleichermaflenloszulassen.
Dann macht sich moglicherweise erst einmal Angst breit
- doch wenn man diesen Zustand einige Tage aushalt, wird
das Griibeln deutlich weniger, das System erhalt kein Futter
mehr. Sehr viele Menschen tiberstehen diese Durststrecke,
sobald ihnen die Zusammenhinge klarer geworden sind.

Die Mechanismen sind tibrigens auch fiir Partner von
»Griibelkandidaten® wichtig. Haufig iibernehmen sie ndm-
lich den Beruhigungspart und versichern dem Griibler im-
mer wieder, dass er sich keine Sorgen machen soll. Doch
mit diesen gut gemeinten Beschwichtigungen halt man das
Sorgensystem mit aufrecht. Es reicht, wenn Partner einen
liebevollen Kommentar abgeben, zum Beispiel: ,, Ist die Sor-
genmaschine mal wieder angestellt?“ Dann benennt man



die Griibelei als das, was sie ist — tiberfliissige und redun-
dante Gedankenproduktion -, steigt aber nicht in das Ping-
pongspiel aus Sorge und Beschwichtigung ein.

Abwann in therapeutische Behandlung?

Griibeln und stidndige Sorgen sind eine innere Qual. Eine
psychische Storungim klinischen Sinne sind sie meist nicht.
Dennoch kann Griibeln manchmal ein Zeichen fiir eine
Depression oder eine generalisierte Angststorung sein. Bei
der Frage, ob man sich mit einer Griibelneigung in thera-
peutische Behandlung begeben sollte, spielt fiir den Bochu-
mer Verhaltenstherapeuten Tobias Teismann vor allem der
individuelle Leidensdruck eine Rolle: ,Wenn man es kaum
mehraushalt, der Alltag nicht mehrlebenswert ist, weilman
mehrere Stunden am Tag mit Nachdenken verbringt, ist das
ein Alarmzeichen.“ Nicht zuletzt, weil es auch eine Wech-
selwirkung zwischen Depressionen und Angsten und dem
Griibeln gibt. Das heif3t: Griibeln istlaut verschiedenen Stu-
dien nicht nur ein Symptom, sondern kann Angste und De-
pressionen verstirken oder sogar auslosen. Wer das Gefiihl
hat, fiir eine solche Dynamik anféllig zu sein, oder wer schon
einmal depressive Episoden erlebt hat, sollte sich besonders
sorgsam darum kiimmern, die mentale Aktivitat nicht {iber-
handnehmen zu lassen.

Fir Jana Meinert hat sich allein durch einen veranderten
Umgang mit Stress und einen achtsameren Alltag viel ver-
andert. In ihrem Kopf ist heute deutlich weniger los. Wenn
sie nachts aufwacht, steigt sie nicht mehr so stark in die
immergleichen Griibeleien ein. Ein nachdenklicher Typ
bleibt sie trotzdem - nur dass diese Neigung ihr jetzt weni-
ger Kopfzerbrechen macht.
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»Weg von der Fantasie, hin zur Beziehung“

Ob Kinder, Eltern oder enge Freunde:
Viele Menschen machen sich perma-
nent Gedanken um andere. Der Psy-
chotherapeut und Autor Georg Milzner
erklart, wie es zu diesen Sorgen kommt
- und wie wir mitihnen umgehen kon-
nen

Angenommen, eine Person sorgt sich
um jemanden aus der Verwandtschaft,
diese Gedanken nehmen viel Raum ein.
Was wiirden Sie raten?

Sorgen verselbstandigen sich vor allem
dann, wenn eine {iberméf3ige Fantasie-
entwicklung im Spiel ist und es ein Un-
gleichgewicht gibt zwischen dem, was
sich mental abspielt, und dem prakti-

schen Tun. Das heifit zum einen: Es
lohntsich, sich klarzumachen, dassman
dieFantasiezusehrlosgaloppierenlasst,
obwohl man sie im Grunde kontrollie-
ren konnte. Zum anderen wiirde ich
einer Person, die unter tiberméafliger
Sorgenbildung leidet, immer den Hin-
weis geben, dass sie ihren Fokus ver-
schieben kann: Weg von der Sorge und
hin zur Beziehung zur jeweiligen Per-
son. Zur Beziehungsklirungkann man
sich verschiedene Fragen stellen: Wie
ist mein Verhiltnis zu der Person, um
dieich mir Sorgen mache? Habeich das
Gefiihl, in der Beziehung etwas ver-
sdumtzuhaben? Warum entwickeleich

gerade hier so viele Befiirchtungen?
Aber was bringt es, die Beziehung bes-
ser zu verstehen?

Sorge entsteht immer in einem emoti-
onalen Erlebniszusammenhang. Das
heifdt: Um Menschen, die uns nichts
bedeuten, machen wir uns auch keine
Gedanken. In der Regel gilt die Sorge
den eigenen Kindern, Geschwistern,
alten Eltern. Indem man sich diese spe-
zielle Beziehung, in der nun negative
Fantasien entstehen, genauer anschaut,
geht man zu sich selbst zuriick und ver-
sucht zu ergriinden, was einen eigent-
lich stort und beunruhigt. Man erlebt
zum Beispiel hiufig Eltern, die sichum



Kinder sorgen, die sie in bestimmten
Lebensphasen vernachldssigt haben.
Die Sorge gilt dann primér der Frage,
obman selbstalles getan hat, was wich-
tig war. Man koénnte in so einem Fall
herausarbeiten, was man glaubt, ver-
sdaumt zu haben. Das wirkt. Auch weil
man die Vorzeichen verschiebt: Weg
von den negativen Fantasien, hin zur
Beziehung - und damittendenziellauch
zu positiven Aspekten und konkreten
Ansatzmoglichkeiten.

Viele Eltern sehen ihre Kinder kritisch,
machen sich iibermaBig Sorgen oder
trauen lhnen zu wenig zu. Sollte man
auch den Realitatsgehalt von Sorgen
iberpriifen?

Natiirlich. Esist wichtig, sichzu fragen,
obman das Gefdhrdungspotenzial rich-
tig einschiatzt oder gar keine reale Ge-
fahr sieht. Je weniger begriindet die
Sorge ist, desto mehr sollte man in der
Beziehung oder bei sich selbst schauen.
Sieht man dagegen tatsdchlich eine Be-
drohung, ist es gar nicht verkehrt, sich
weiter Sorgen zu machen. Ein Beispiel:
Wer sichimmer mal wieder bange fragt,
was aus den eigenen Eltern wird, wenn
sie alt und krank werden und Hilfe
brauchen, der betreibt eher ein menta-
les Planspiel und durchdenkt, was kom-
men wird. Denn es ist ziemlich realis-
tisch, dass Eltern élter und krénker
werden und Hilfe brauchen. In solchen
Momenten ist die Sorge Teil einer Aus-
einandersetzung.

Sollte man dann aus der Sorge heraus
einen konkreten Handlungsplan entwi-
ckeln?

Ich wiirde es zunéchst bei der imagi-
nativen, inneren Ebene belassen. Es ist
wichtig, fiir sich zu kldren, was man
tun wiirde, wenn die Eltern krank wer-
den und Hilfe brauchen. Die Sorge sti-
mulierteinen dannletztlich dazu, Vor-
sorge zu treffen. Bei Kindern kann Sor-
ge ebenfalls Sinn ergeben und zu Fiir-
sorge fithren. Das gilt aber vor allem
fiir jiingere Kinder oder Jugendliche,
dienoch zuHause wohnen. Bezieht sich
die stindige Sorge dagegen auf einen
jungen Erwachsenen, ein Kind, daslan-

ge aus dem Haus ist, ist sie eher unpas-
send.

Inlhrem aktuellen Buch geht es um me-
diale Reize und darum, wie sehr sie uns
ablenkenundunsstressen. Triggerndie
modernen Medien auch unsere Sorgen
an?

Durch die permanenten, oft negativen
Nachrichten und diehohe Frequenzvon
medialen Reizen wird ein innerer
Alarmzustand begiinstigt, in dem Sor-
gen aufwallen - aber nicht zu Ende ge-
bracht werden. Eine ernsthafte, tiefere
Beschiftigung mit dem Inhalt der Sor-
ge findet dann kaum mehr statt. Man

Georg Milzner ist Psychothe-
rapeut mit Schwerpunkt Hyp-
notherapie und praktiziert in

Mdunster. Er ist auBerdem Au-

tor populérer Sachbiicher.
Sein aktuelles Buch Wir sind
Uberall, nur nicht bei uns. Le-
benim Zeitalter des Selbstver-
lusts ist bei Beltz erschienen

sagt sich: ,,Ich mache mir solche Sor-
gen...“, und schon springt man weg, ist
abgelenkt, geht zum nédchsten Punkt
tiber. Dann kommt wieder ein Sorgen-
gedanke auf, den man wieder nicht zu
Ende denkt. In Therapien mache ich
deshalb oft das Angebot: ,Lassen Sie
uns einmal gucken, wie Ihre Sorge aus-
sieht, fithren Sie sie doch mal zu Ende.“
Dasisteine grof3e Sache —aber sielohnt.
Sonst bleibt die Sorge wie ein Miicken-
schwarm - aber man bekommt die ent-
scheidende Miicke nicht zu fassen.
Und wie wirkt sich die sténdige Erreich-
barkeit durch die neuen Medien auf die
Sorgen um unsere Lieben aus?
Ebenfalls ungiinstig. Wir haben heute
viele Moglichkeiten, einander zu errei-
chen. Es wird deshalb eine bestimmte,
recht enge Taktung erwartet. Wir sind
daraufgeeicht, dassandere sich perma-

nent bei uns melden. Bleibt die Nach-
richt aus, sind wir verunsichert. So in
der Art: Die Liebste hatkeine Nachricht
geschickt, sie ist wahrscheinlich sauer.
Meine Eltern haben nicht angerufen,
sie haben vielleicht einen Schlaganfall.
Die permanente Erreichbarkeitund die
enge Taktung von Nachrichten gibt uns
zwischendurch Sicherheit, doch es ent-
steht immense Angst und Beunruhi-
gung, wenn ein Beziehungspartner die
engen Taktungen des Kontakts nicht
einhalten kann oder will. Wir konditi-
onieren uns also darauf, uns stindig
horen zu miissen. Langere Rhythmen
wiirden etwas Beruhigung bringen.
Haben Sie einen Erste-Hilfe-Tipp fiir
Menschen, die sich groBe Sorgen ma-
chen?

Wer eine starke Neigung hat, negative
Fantasien zu produzieren, kann versu-
chen, ein Gegengewicht aufzubauen -
und zwar mental. Malen Sie sich zu-
nichstdas Schlimmste aus, was Sie sich
vorstellen kénnen, und lassen es so ste-
hen. Daneben eréffnen Sie einen neuen
mentalen Raum mit der gréfiten Hoff-
nung, die Sie haben. Wer sich Sorgen
macht, dass ein 17-jahriges Kind ir-
gendwann keinen Job findet, einsam
und verarmt sein wird, der lisst dane-
ben ein Bild entstehen, in dem das Kind
beruflich super klarkommt, eine scho-
ne Beziehung hat und einen entspann-
ten Alltag. Auch das Bild schauen Sie
sich an. Dann lassen Sie beide Bilder in
der Schwebe stehen, wie eine gut aus-
gependelte Hidndlerwaage. Man spiirt
dann, dass sich gleich etwas verschiebt.
Indem man der Produktivkraftder Sor-
ge eine Hoffnung entgegenstellt, ent-
steht eine neue Balance. Ubrig bleibt
der Eindruck: Eskonnte schwierig wer-
den, es konnte aber auch ganz grof3ar-
tig werden. Und wahrscheinlich wird
es irgendwas dazwischen sein.

Interview: Anne Otto



Hilfreiche Techniken

Verschiedene Therapieansétze halten konkrete Ubungen
bereit, mit denen man Gribeln und Sorgen durchbrechen
kann. Folgende wirksame Techniken kommen aus der
Verhaltenstherapie, der Achtsamkeitsmeditation und der
Kérperpsychotherapie

Den ,inneren Beobachter* trainieren. Wer die ei-
genen Gedanken und Gefiihle mit Abstand betrach-
tet, flihlt sich durch Sorgen nicht mehr so schnell
bedroht - und bekommt eher mit, wenn der Geist
iberaktiv wird. Ubungen aus der Achtsamkeitsme-
ditation helfen, die distanzierte Position des ,inneren
Beobachters® einzunehmen. So geht es: Setzen Sie
sich auf einen Stuhl, beobachten Sie Ihren Atem,
lenken Sie die Aufmerksamkeit nach innen. Fragen
Sie sich als Nachstes ,Was denke ich?“ oder ,Wie
fahle ich mich?*. Betrachten Sie sich wie von auBen,
beobachten Sie Gedanken und Gefiihle, ohne sie zu
bewerten. Atmen Sie weiter. Nach flinf Minuten be-
enden Sie die Minimeditation. Wiederholen Sie diese
Ubung méglichst taglich. Mehr dazu? Verschiedene
Ubungen aus dem Achtsamkeitstraining stirken
den ,inneren Beobachter*, Hilfreich fiirs Uben: Britta
Holzel: Die groBe Achtsamkeitsbox. 1DVD, 2 CDs
(5W-Verlag)

Gedanken loslassen. Imaginationsiibungen helfen
dabei, quélende, immer wiederkehrende Gedanken
und Sorgen loszulassen. So geht es: Stellen Sie sich
vor, Sie sitzen an einem Fluss. Lassen Sie das Bild auf
sich wirken, sehen Sie, wie der Strom ruhig vorbei-
zieht. Beobachten Sie nun auch lhre Gedanken und
Geflhle. Falls ein Gedanke auftaucht, der Sie quélt,
stellen Sie sich vor, Sie legen ihn auf ein Blatt, das am
Ufer liegt — und dann lassen Sie ihn schwimmen und
vorbeiziehen. Lassen Sie sich Zeit, beobachten Sie
das Blatt mit dem Gedanken, das langsam wegtreibt,
bis Sie es nicht mehr sehen. Die Ubung eignet sich
fiir Leute, die sich Dinge gut bildlich vorstellen kén-
nen. Mehr dazu? Matthias Wengenroth: Das Leben
annehmen. So hilft die Akzeptanz- und Commitment-
Therapie (Hogrefe)

Griibelzeiten festlegen. Wie wére es, den Hauptteil
des Tages zur ,griibelfreien Zone* zu machen? Diese
Technik zeigt besonders gute Erfolge bei Personen,
die mehrere Stunden am Tag griibeln. So geht es:

Legen Sie im Vorfeld fest, wann Sie sich am Tag eine
Grubelzeit von etwa 20 Minuten erlauben wollen.
Wenn wahrend des Tages Sorgen auftauchen, notie-
ren Sie die Gedanken kurz fiir spater und lenken Sie
die Aufmerksamkeit dann auf etwas anderes. Mehr
dazu? Es gibt verschiedene Techniken, mit denen es
gelingt, belastende Gedanken links liegenzulassen.
Ein neues Buch widmet sich unter anderem diesem
Thema: Pia Callesen: Lebe mehr, griible weniger
(Beltz)

Etwas anderes tun_,In der Psychotherapie hat
Ablenkung einen schlechten Ruf®, sagt Psychologe
Tobias Teismann. Wenn es darum geht, aus einer
Grubelschleife herauszukommen, kann sie aber das
Richtige sein. Besonders Bewegung hat einen heil-
samen Einfluss - belastende Gedanken werden oft
schwécher oder verschwinden. So geht es: Sobald
Sie merken, dass Sie sich in Gribeleien festbeiBen,
unternehmen Sie einen Situationswechsel. Stehen
Sie auf, gehen Sie spazieren, joggen oder lenken
Sie sich mit anderen Dingen ab, die Sie gern tun
(Heimwerken, Backen, Telefonieren). Bleiben Sie 20
Minuten dabei. Mehr dazu? Besonders wirkungsvoll
ist es, nicht immer das Gleiche zu tun. Ein gewisses
Repertoire an ,,Ablenkungen®, das Sie variieren kon-
nen, ist hilfreich

Den Korper spiiren. Gribeln ist oft eine Flucht in
den Kopf, weg von Emotionen oder Kérperempfin-
dungen. Deshalb kann es als Gegengewicht hilfreich
sein, den Korper starker wahrzunehmen. So geht
es: Massieren Sie mit dem Daumen der einen Hand
die Innenflache der anderen Hand, achten Sie dabei
auf Ihre Empfindungen, etwa zwei Minuten lang.
Diese Ubung ist besonders geeignet fiir Menschen,
die sich mit Meditationstibungen schwertun. Mehr
dazu? Andreas Knuf: Ruhe, ihr Quélgeister! Wie wir
den Kampf gegen unsere Gefilihle beenden kénnen
(Arkana) ®

Anne Otto



