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VORWORT
GEDANKEN ZU DEN GEDANKEN

Kennen Sie das: Sie stehen morgens auf und Ihre
Gedanken beginnen sich zu verselbstindigen. Und
ehe Sie die Zihne putzen konnten, sind manche zu
kleinen Tyrannen im Kopf mutiert. Das Kopfka-
russell hat den Startknopf gedrickt und dreht sich
unerbittlich. Bataillone von Uberlegungen, Sorgen
und Angsten lihmen so manchen schon am frii-
hen Morgen so stark, dass der Abend sehnlichst
herbeigewiinscht wird. Es gibt Gedanken, die uns
knechten und alle Lebensfreude entziehen.

Unsere Gedanken konnen uns andererseits aber
auch befliigeln, motivieren, zu Freudentrinen
rihren, zur Bewegung veranlassen und Kraft frei-
setzen. Es liegt entscheidend in unserer Hand —
besser gesagt in unserem Kopf — wie wir unseren
Alltag erleben und gestalten.

Unsere Gedanken iiben Macht tber uns aus. Die
Frage ist, inwieweit wir zulassen wollen, dass wir
darunter leiden?



Die folgenden Ausfithrungen sollen uns helfen,
die Zusammenhinge zwischen Denken, Fithlen
und Handeln besser zu verstehen.

Wir miissen nicht Opfer unserer eigenen
Gedanken bleiben.

Eslohnt sich, sich mit diesem Thema zu beschiftigen
und Verantwortung fir die eigene Gedankenwelt zu
tbernehmen.

Welchen Weg der christliche Glaube hierfiir aufzeigt,
wird als hilfreiche Weichenstellung, deren Spuren
ich selbst gefolgt bin, an verschiedenen Stellen und
besonders am Ende des Buches aufgezeigt.

Dieses Thema ist aus meiner Vortragsarbeit ent-
standen und ich habe deshalb auch im Vortragsstil
geschrieben, um meine Gedanken authentisch zu
Papier zu bringen. Beziiglich des Schreibstils bitte

ich also um Nachsicht.

Viel Freude beim Nachdenken tber lhre
Gedanken!
- Birgit Fingerhut -



KAPITEL 1

UNSER DENKEN BESTIMMT UND
PRAGT UNSER FUHLEN

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, wer
oder was Ihr Leben eigentlich am stirksten bestimmt
und beeinflusst? Sind es Priagungen aus unserer Her-
kunftsfamilie? Oder eher die Menschen, mit denen
wir gerade jetzt zusammenleben, die diesbeziiglich
eine grofle Rolle spielen? Kénnte es auch der allge-
meine gesellschaftliche Trend sein, der unser Handeln
bestimmt? Sind es eventuell die Medien, die unser
Denken und Fihlen wesentlich lenken und fillen?
Oder ist es tatsichlich eine Mischung aus alledem?
Und welche Rolle spielen meine eigenen Uberzeu-
gungen in der Gestaltung meines Alltags?

Vor einiger Zeit fand ich einen Artikel in einer
Krankenkassenzeitschrift, der mich zu diesen Fragen
auf eine weitere Spur gebracht hat. Es wurde anhand
einer wahren Begebenheit beschrieben, zu welchen
Reaktionen uns unsere eigenen Gedanken und Vor-
stellungen fiithren kénnen.

Ein Professor Jores berichtete von einem tra-

gischen Todesfall. Beim Entladen eines Kihlwagens
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Unser Denken bestimmt und pragt unser Fihlen

wurde ein Arbeiter abends versehentlich in diesen
Wagen eingeschlossen. Den Mann ergriff — wie
hinterlassene Notizen erkennen lieflen — panische
Angst zu erfrieren. Am nichsten Morgen fand man
ihn tot, obgleich die Kiihlaggregate im Auto abge-
stellt waren. Das Auto hatte also eine normale
Innentemperatur und er wire definitiv nicht er-
troren. Der Ungliickliche war ein Opfer seiner Ein-
bildung geworden.

Diese Geschichte soll sich wirklich so ereignet
haben und ist deshalb so tragisch. Sie zeigt auf,
dass schon allein eine gedankliche Vorstellung
und Befiirchtung enorme Auswirkungen auf unser
Fihlen und unser Erleben haben kann. Hier wird
drastisch deutlich, dass wir tatsichlich auch ein Opfer
unserer eigenen Gedanken werden kénnen. Die
Uberlegungen des Arbeiters, dass er normalerweise
eine Nacht bei tiefsten Gefriertemperaturen ohne
warme Kleidung nicht iiberleben kann, hat tatsich-
lich zu solch starken Reaktionen und Angsten in
seinem Inneren gefiihrt, dass der Kérper massiv
darauf reagierte und seine Funktionen aufgab.

Unsere Gedanken beeinflussen also in starkem
Mafle unsere Gefiihle und unser Erleben. Dies ist
eine Aussage, mit der nicht jeder sofort tiberein-



Kapitel 1

stimmt. Manch einer geht davon aus, dass es eher die
Gefihlserfahrungen sind, die unsere Gedankenwelt
beeinflussen. Wir sehen etwas Schones, freuen uns
daran und haben gute Gedanken. Doch beim ge-
naueren Hinsehen ist es umgekehrt. In Bruchteilen
von Sekunden laufen in unserem Kopf Wahrnehmun-
gen, Vorstellungen und Erwigungen in Gedanken
ab, die sofort abgerufen werden, sobald es notig ist.

Ich lege mich zum Beispiel abends schlafen und
hore plotzlich ungewohnliche Gerdusche im Keller.
Sofort rekonstruiere ich in meinem Kopf, dass ich ja
alle Fenster und Tiiren eben noch gut abgeschlossen
hatte. Ich bin mir sicher, dass ich dabei nichts offen-
gelassen habe — also schlussfolgere ich ganz logisch,
dass dies ein Einbrecher sein muss. Im gleichen
Moment schiefft mir die Angst durch die Glieder,
Ubelkeit steigt auf und die Knie beginnen zu zittern.
Zuerst kommt also die Uberlegung, dann reagiert das
Gefiihl bis hin in die Psychosomatik. Die Gedanken
beeinflussen meine korperlichen Reaktionen. Gefiihle
entstehen also in der Regel nicht von selbst oder fallen
so vom heiteren Himmel auf uns herab, sondern sie
entwickeln sich aus unseren Denkstrukturen.

Es gibt allerdings auch Ausnahmen, die hier

nicht unerwihnt bleiben sollten. Dann, wenn es
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Unser Denken bestimmt und pragt unser Fihlen

organisch bedingte Reaktionen gibt: Zum Beispiel
durch hormonelle Verdnderungen. Durch sie kénnen
auch bestimmte Gefiihlsreaktionen entstehen. Oder
wenn ich am frihen Morgen einen viel zu niedrigen
Blutdruck habe, fihle ich mich tatsidchlich matschig
und down, ohne niederdriickende Gedanken gedacht
zu haben. Mein innerer Haushalt ist durcheinander
und verursacht bestimmte Gefiihlsablaufe. Doch die
Regel zeigt den umgekehrten Ablauf.

Ein weiteres Beispiel macht dies deutlich:
Nehmen wir einmal an, Sie sind zu einer beruflichen
Fortbildungsveranstaltung eingeladen und freuen
sich auf einen entspannten Schulungstag. Mit dem
Thema sind Sie nicht wirklich gut vertraut, auch
wenn es zu JThrem Arbeitsgebiet gehért. Und dann
kommt die Hiobsbotschaft.

Uberraschenderweise ist der Hauptredner aus-
gefallen. Der Veranstalter sucht nun hinderingend
Ersatz und bittet jeden Teilnehmer, einen Teil der
Inhalte spontan zu tibernehmen. Nun ist es nicht
gerade Thre Stirke, improvisierte Stehgreifreden zu
halten. Sie mochten lieber Zeit im Voraus haben zur
Vorbereitung und dann mit Kompetenz und Perfek-
tion Thre Arbeit abliefern. Das ist jetzt aber nicht
moglich.
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