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Gedankenmonster

War es ein Brief oder ein Anruf?
War es ein Blick oder ein Wort?
Woher kamen plotzlich diese Wolken?
Es war doch sonnig, es war doch schon.

Ich hab die Schachtel aufgemacht
und warf hinein diesen Gedanken,
der mir das Herz verdunkelt hat.
Er brachte mich zum Schwanken.

Ich hab den Deckel zugemacht.
Ich hab gehort, es machte , klick®.
Doch dann hab ich mir gedacht:
,Ich werfe nur ’nen kleinen Blick.

Und jetzt kreisen die Gedanken,
sie sind wie wilde Tauben.
Ein dunkler Schatten auf meinem Herz,
ein dunkles Tuch vor meinen Augen.

Die kleinen Gedanken aus der Schachtel
werden zu Monstern, riesengrofi.
Sie versperren mir das Licht,
sie lassen mich nicht los, ja,
sie lassen mich nicht los ...

(aus einem Lied von Eleni Stambke,
siche S. 133-135)






Als ich eine junge Mutter war

Es ist ein Abend, wie sie in meiner Situation als junge
Mutter und Ehrenamtliche so typisch sind. Zwei, manch-
mal drei oder vier Abende in der Woche sind mit Sitzun-
gen, Veranstaltungen, Frauentreffs, Chor, Elternabenden
oder Ahnlichem ausgefiillt. Natiirlich nicht alle jede Wo-
che, aber zwei Abende die Woche bin ich mindestens au-
8er Haus. Aus dem vollem Alltag hinein in die Abend-
veranstaltung. Hier treffen sich Menschen, die dhnliche
Anliegen und Interessen haben oder deren Kinder in der-
selben Schule oder Klasse sind. Hier wird erlebt, geredet,
kontrovers diskutiert. Manche Auferung fillt, manche
Entscheidung wird getroffen. Viele beteiligen sich an der
Diskussion, viele duflern sich, ich auch.

Todmtde falle ich zu Hause ins Bett und wache nachts
mit Gedanken auf, die mich sofort hellwach werden las-
sen. Ist die Entscheidung, die wir getroffen haben, rich-
tig? War der Ansatz, den wir gewahlt haben, korrekt?
Warum hat XY dies und das gesagt? Warum hat er mich
dabei so merkwiirdig angesehen? Warum waren alle
plotzlich still, als ich meine Meinung geduflert habe? Ist
das, was ich denke, was ich sage, noch gesellschaftlich ak-
tuell? Wollen die anderen das tiberhaupt? Bin ich in den
Augen der anderen skurril? Merkwiirdig? Habe ich tiber-
holte Ansichten? Oder zu fortschrittliche? Habe ich zu
viel gesagt? Zu wenig? Das Falsche? Das Richtige? Was
haben die anderen nur iiber mich gedacht, als ich ...

Gedanke tiber Gedanke stapelt sich auf, wird volu-
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minoser, schweifStreibender, raubt mir den Schlaf. Ich
denke. Ich kann nicht mehr einschlafen. Stunde um
Stunde verrinnt, macht mich immer irgerlicher, weil ich
meinen Schlaf brauche, er sich aber nicht erzwingen lisst.
Ich stehe auf. Werde miide, versuche weiterzuschlafen.
Fast gelingt es mir einzuschlafen, doch der erste Gedanke
erkimpft sich erneut heimtickisch seinen Platz ... und
wieder bin ich hellwach.

Mach dir doch nicht so viele Gedanken

(K3

~Mensch, mach dir doch nicht so viele Gedanken
Wer hat das noch nicht gesagt bekommen oder diesen
Ratschlag schon an andere verteilt? ,Mach dir doch
nicht ...“ Der Rat ist schnell ausgesprochen, zumindest,
wenn es um andere geht. Es fillt uns sofort auf, wenn
bei anderen die Gedanken auf Karussellfahrt gehen und
manches Mal die Sachlichkeit auf der Strecke bleibt. Das
Kreisen der Gedanken ist vielen wohlvertraut. Insbe-
sondere nachts finden sich zahlreiche Mitreisende im
Gedankenkarussell.

Wir Menschen machen uns nun mal Gedanken. Und
das ist auch gut so. Unser Leben will gelebt, Entschei-
dungen wollen getroffen werden. Wir brauchen Antwor-
ten und Losungen fir den Alltag, fiir das Heute und das
Morgen. Die Zukunft will gestaltet werden, wohliber-
legt sein. Vorsorge bendtigt zielorientiertes Handeln,
welches auf vorherigem Nachdenken basiert. Gespri-
che wollen gedanklich vorbereitet werden, gerade dann,
wenn sie Konfliktpotenzial enthalten. Probleme stellen
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sich uns in den Weg, wir missen sie durchdenken, um sie
bearbeiten zu kénnen. Wehe dem, der leichtsinnig und
unbedacht in den Tag hinein lebt und sich erst Gedanken
macht, wenn sich die Probleme aufgetiirmt haben und
das Denken vom Handeln-Miissen iiberrollt wird.

Denken ist also wichtig und richtig. Denken muss und
darf sein. Nur nachts nicht, wenn wir um unseren sauer
verdienten Schlaf mit den Gedanken im regelrechten
Ringkampf stehen, den der Schlaf doch nicht gewinnen
kann. Nichtliche Gedanken scheinen immer auf dem Sie-
gerpodest zu stehen, so abstrus sie uns tagstiber auch er-
scheinen mogen.

Um den nichtlichen Gedanken oder auch Sorgen nicht
ausgeliefert zu sein, ist es gut, das System zu durch-
schauen, welches sich dahinter verbirgt. Was ich verstehe,
kann ich indern. Wer weif}, wie etwas funktioniert oder
wie man selber funktioniert, kann am Rad der Mechanik
drehen und liebgewonnene Gewohnheiten dndern. Oder
lernen, sich frith genug um Bearbeitung, Verbesserung
und Aufarbeitung zu kiimmern und sich bewusst darauf
einzulassen. Und das auch, um sinnlose, schweif$trei-
bende, unbegriindete, verhingnisvolle, Angst machende
volumindse Sorgen zu vermeiden.



Das Gedankenkarussell

Gedanken und ihre Auswirkungen

Und ewig griuflt das Gedankenkarussell. Beherrscht es
uns schon? Nehmen wir das Riesenrad von der Kirmes
als Bild. Ein Riesenrad hat viele gleich grofle Gondeln,
die zum Mitfahren einladen. Es dreht sich relativ lang-
sam, ladt zum Verweilen ein und zum Rausschauen in
die Umgebung. Immer wieder hilt das Riesenrad kurz
an, um Fahrgisten der unteren Gondeln die Moglichkeit
zu geben, ein- oder auszusteigen. Wer in einer der oberen
Gondeln sitzt, kann den fantastischen Ausblick tiber die
Kirmes und die Umgebung genieflen. Der Anblick kann
herrlich sein und verziicken oder abschrecken und irritie-
ren. Manche Stadt entfaltet gerade aus der Vogelperspek-
tive ihre volle Schonheit. Auf der anderen Seite sind aber
moglicherweise auch unschone Flecken zu erkennen, die
niemand gerne sehen mochte. Als Fahrgast kann ich mich
entscheiden, in welche Richtung ich meine Blicke wer-
fen und was ich genieflen mochte. Die Entscheidung liegt
ganz bei mir.

Das Gedankenkarussell funktioniert in &dhnlicher
Weise. Statt eines Fahrgastes nimmt ein Gedanke Platz.
Dies kann eine Erkenntnis, eine Beobachtung oder auch
ein gezielter Gedanke sein. Bei gezielten, bewusst getrof-
fenen Gedanken werden, wie beim Riesenrad, alle weite-
ren Gondeln mit Erkenntnissen und Schlussfolgerungen
gefillt. Die Gondeln behalten, um im Bild zu bleiben,
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ithre urspriingliche Grofe und Form und entwickeln sich
weiter, bis sie zu Ende gedacht sind. Das Gedankenka-
russell ist im Gleichgewicht geblieben oder wieder ins
Gleichgewicht gekommen, sofern erkannt wurde, wel-
che Gedanken in die Irre fithren und ausgemustert wer-
den mussten.

Steigt in die erste Gondel jedoch eine (negative) emo-
tionale Beobachtung oder vermeintliche Erkenntnis ein
und wird nicht gestoppt, nimmt das Verhingnis seinen
Lauf. Urspriinglich sind alle Gondeln gleich grof}. Wird
die erste aber von einem verschreckenden Gedanken be-
setzt, geraten, wie im folgenden Beispiel, alle Gondeln in
Form und Grofle aus dem Takt und damit das ganze Ge-
dankenkarussell aus dem Gleichgewicht. Es lauft nicht
mehr rund. Und die Gedanken auch nicht. Sie werden
volumindéser, laufen aus dem Ruder und versetzen hiufig
in Sorge, in eine angstmachende Stimmung oder Panik.
Das Gedankenkarussell funktioniert besonders nachts
gut. Die Gefahr, dass es angehalten wird, ist deutlich klei-
ner als tagsiiber.

Gedankenkarussell tagsiiber

Nehmen wir an, dass der erste Gedanke aus einer Be-
obachtung resultiert. Eine Frau hitte gerne mehrere Be-
kanntschaften und Freundschaften, fiihlt sich einsam und
beobachtet, dass sie viel alleine ist.
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Viel alleine” wird zu , Immer alleine”

Das Viel alleine wird aus ihrer Frustration heraus schnell
zum Immer alleine und nimmt in Gondel Nr. 1 Platz:
Ich bin immer alleine. Einzelne tatsichliche Beobachtun-
gen entwickeln sich zur Erkenntnis: Keiner besucht mich
und selbst in der Kirche/nach dem Schwimmen/beim
Sport/bei der Arbeit oder wo auch immer ich bin, stehen
alle immer in Gruppen zusammen. Nur ich bleibe immer
alleine. Keiner spricht mich an, keine Gruppe kommt auf
mich zu. — Dass diese Frau selbst den ersten Schritt wa-
gen konnte, sieht sie nicht.

Emotional negativ Empfundenes kann hiufig nur
schwer von einem selbst in eine gute Richtung gedreht
werden. Wie gut, wenn dann jemand da ist, der dieses
Problem erkennt und hier eine sachliche Einschitzung
geben kann. Das funktioniert aber nur dann, wenn das
Gesprich gesucht und das Empfundene auch konkret
ausgedriickt wird. Das Gedankenlesen funktioniert in
der Realitit nicht. Trotzdem wird es immer wieder vor-
ausgesetzt: Wenn mein Mann/meine Frau/meine Freun-
din usw. mich wirklich lieben wiirde, dann wiirde er/sie
doch erkennen, dass es mir nicht gut geht. Welch ein ge-
danklicher Trugschluss! Das Denken, dass die Liebe da-
ran gemessen werden kann, ob und wie der andere auf
mich reagiert und mich wirklich versteht, ist ein gefihr-
liches Pflaster. Das Pokerface, welches wir hiufig auf-
setzen, ist genauso interpretationswiirdig wie das Lei-
den ausdriickende Gesicht oder die schmollende Mimik.
Wenn ich mochte, dass der andere weifl, was mich be-
schaftigt, worunter ich leide, was mich bewegt, was ich
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empfinde, dann muss ich anfangen, dariiber zu reden. Al-
les andere gehort in die Welt der Fantasie.

Standig, immer, nie

Zurtick zum empfundenen Ich bin immer alleine. Die
Ausdrucksweise mit immer, nie, stindig usw. drickt bei
Frauen in den meisten Fillen eine Frustration aus. Meist
hat das immer, nie, stindig ... bei sachlicher Betrachtung
keinen Bestand, was Minner in der Regel auch sofort
monieren (zu Recht). Leider reagieren Minner aber hau-
fig nicht auf die Frustration, sondern bleiben am immer,
nie und stindig hingen und korrigieren, indem sie Fak-
ten aufzihlen. Hier ein Beispiel.

Sie: ,,Nie gehst du mit mir aus!“

Er: ,Stimmt doch gar nicht. Wir waren am 31. Januar
20xx gemeinsam beim Konzert von ...“ Dass sie sich au-
genblicklich missverstanden fiihlt, dies aber momentan
nicht ausdriicken kann, erkennt er nicht. Gewitterwol-
ken ziehen auf. Der nahende Streit ist kaum noch aufzu-
halten ...

Keiner mag mich, keiner liebt mich,
wozu gibt es mich Gberhaupt ...

Bei der Frau im obigen Beispiel folgt auf die Beobach-
tung Ich bin immer alleine schnell die Schlussfolgerung:
Keiner mag mich. Sonst ware ich ja nicht immer alleine.
Wiirde mich jemand maégen, dann kime sofort jemand

13



aus der Gruppe und wiirde mich mit einbinden oder sich
um mich kiimmern. Das Gedankenkarussell ist in Gang
gesetzt, Gondel 2 ist bezogen, das Karussell dreht sich.
Aus dem Keiner mag mich wird der Gedanke: Ich bin es
nicht wert, dass man mich einbeziebt, sonst wiirden die
anderen das ja machen in Gondel Nr. 3.

Die nichste Annahme folgt prompt: Mich liebr keiner!
Die Gondel Nr. 4 hat ihren Fahrgast. Auch hier ist wie-
der die Frustration durch die Verallgemeinerung deutlich
erkennbar: Keiner liebt mich. Bei wem hitte dieser Satz
denn wirklich Bestand: keiner liebt mich? Es gibt immer
Menschen, fiir die wir etwas Besonderes sind, Menschen,
die uns lieben. Haufig versperrt uns aber das Drehen um
unsere eigene Achse den Blick darauf, dass wir geliebt
sind.

In unserem Beispiel folgt die Gondel Nr. 5: Ich bin
nicht wertvoll! Ware ich wertvoll, wiirden mich andere ja
auch lieben, mich in ibre Gruppe nach dem Gorttesdienst/
nach dem Schwimmen/im Verein usw. einbeziehen, wiir-
den mir zeigen, dass sie mich mogen. Ich wére dann nicht
mebr alleine. Aber weil all das nicht passiert, ist es eindeu-
tig: Ich bin nicht wertvoll und nichts wert (Gondel Nr. 6).

Gondel Nr. 7 fillt sich als Letzte ebenfalls. Schnell
schliefit sich die Frage nach der Existenzberechtigung an:
Warum gibt es mich denn iiberhaupt noch? Wozu bin ich
iberbaupt da anf dieser Welt? Der selbstzerstorerische,
furchteinfloflende Gedanke in Gondel Nr. 7 spiegelt die
ganze Dimension und Tragik des Gedankenkarussells.
Aus einer anfinglichen Beobachtung und emotionalen,
negativen Stimmung werden durch unheilvolle Verallge-
meinerung depressive Gedanken.
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Ich bin

immer allein! X
Keiner

mag mich!
Warum gibt es mich
tiberhaupt noch?

Ich bin es
nicht wert, dass man
mich einbezieht!

Ich bin

nichts wert!
Keiner

liebt mich!

Ich bin

nicht wertvoll.

Gedanken in Schieflage

Die negativen Gedanken sind immer grofler geworden,
immer mehr in Schieflage geraten. Sie sind irrational und
stark emotional empfunden. Aus einer oder mehreren
Beobachtung(en) ist eine Krise entstanden. Rational be-
trachtet ist das Gedankenkonstrukt unrealistisch, aber
wer kann schon rational denken, wenn er/sie emotional
verletzt ist.

Tagsiiber und vor allem nachts rotieren unsere Gedan-
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ken, werden immer negativer und bekommen Auswiichse,
die uns selber am meisten schaden. Diese Gedankenform
beherrscht uns, vergiftet unseren Alltag, unsere Empfin-
dungen, unser Tun und zuletzt jeden personlich bis ins In-
nerste. Ein Ausstieg scheint nicht méglich, ist aber unum-
ganglich. Nachts werden die Gedanken immer schwerer,
schweifitreibender, irrationaler. Angst und Panik brechen
aus.

Gedanken haben Macht

Ein uralter Spruch bringt es auf den Punkt: ,Was ich dir
jetzt rate, ist wichtiger als alles andere: Achte auf deine
Gedanken und Getiihle, denn sie beeinflussen dein gan-
zes Leben® (Spriiche 4,23). Dieser Vers aus der Bibel ist
etwa 3000 Jahre alt, und er gilt noch immer.

Achte auf deine Gedanken und Gefiihle, denn sie be-
einflussen dein ganzes Leben“: Was fiir eine Lebens-
weisheit! Dieser Vers fithrt den Zusammenhang deutlich
vor Augen: Meine Gedanken ziehen Gefiihle nach sich,
meine Gedanken verindern mich. Diese Gedanken und
Gefiihle haben einen grofien Einfluss auf mich. Sie beein-
flussen mein ganzes Leben.

Kann ich denn selber aktiv auf meine Gedanken ach-
ten? Die Antwort ist eindeutig Ja. Der erste Gedanke
kommt hiufig von alleine. Aber am Beispiel des Gedan-
kenkarussells wird deutlich: Fiir alle weiteren Gedanken,
die ich tagstiber anstelle, bin ich selber verantwortlich.

Tagstiber lassen sich Gedanken sehr wohl steuern,
wenn wir Zusammenhinge erkennen. Nachts ist das
weitaus problematischer. Da gehen die Gedanken so stark
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mit uns spazieren, dass wir hdufig verschreckt schlagar-
tig aufwachen. Mit verstérenden Gedanken im Gepick.

Auch Martin Luther hat sich zu negativen Gedanken
wihrend des Tages geduflert (das Folgende ist eine mo-
derne Zusammenfassung, nicht original Luther): Ge-
danken sind wie Vogel, die den Kopf umkreisen. Das ist
nicht zu verhindern. Aber du kannst verhindern, dass sie
Nester bauen in deinem Kopf.

Wie plastisch und schon ist dieses Beispiel! Verhin-
dere, dass deine Gedanken Nester bauen. Werde aktiv.
Nimm deine Verantwortung wahr. Achte aktiv auf das,
was du denkst, und auf das, was du denken willst. Achte
auf deine bewussten wie unbewussten Gedanken. Werde
dir bewusst, dass du sie denkst. Das 1st der erste Schritt,
um eine Verinderung zu bewirken.

Gedanken, die sich einnisten, werden zu Gefiihlen, aus
denen letztendlich ganze Handlungsketten erfolgen. Der
Gedanke bleibt nie fiir sich alleine stehen. Er hat immer
Folgen im Gepick. Im Talmud (einem der bedeutendsten
Schriftwerke im Judentum) findet sich folgender Vers:

,Achte auf deine Gedanken,
denn sie werden deine Worte.
Achte auf deine Worte,
denn sie werden deine Taten.
Achte auf deine Taten,
denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten,
denn sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter,
denn er wird zu deinem Schicksal.“

17



Gretchen Hilbrands

Loben leicht gemacht
Ein Rleiner Ratgeber fiir den Alltag

Taschenbuch

96 Seiten

ISBN 978-3-7655-4318-0
auch als E-Book erhiltlich

Lob braucht jeder Mensch. Ehrliches Lob bestirkt und

motiviert. Gretchen Hilbrands zeigt mit vielen Beispie-

len, wie es geht und wie gut es tut: Lob in der Familie,
im Freundeskreis, in der Gemeinde, gegentiber Kollegen.
Lob tut gut — dem, der gelobt wird, und dem, der lobt.

Aus eigener Erfahrung rit sie:

S
S

Wenn Sie loben, lassen Sie die Kritik weg!

Seien Sie so konkret wie moglich. Was genau war
gut?

Loben Sie zeitnah. Ein Lob, das Tage spiter kommt,
verliert an Wirkung.

Auch das Alltagliche, Selbstverstindliche darf
gelobt werden.

Ein Lob sollte von Herzen kommen.
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