Gedanken abschalten

Warum dein Gehirn nicht zur Ruhe kommt — und wie du es lernst

von Julian Hermsen
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Einleitung: Es ist 23:17 Uhr

Es ist 23:17 Uhr. Du liegst im Bett. Die Decke ist warm, das Zimmer ist
dunkel, der Tag ist vorbei. Alles spricht dafur, dass du jetzt schlafen
kdnntest. Aber dein Kopf hat andere Plane.

Das Gesprach Die Finanzen

Er spielt das Gesprach mit dem Er rechnet die Finanzen flr
Kollegen noch einmal durch. nachsten Monat hoch.
Die E-Mail Die Entscheidung
Er erinnert dich an die E-Mail, Er fragt dich, ob du bei dem
die du nicht beantwortet hast. Projekt die richtige

Entscheidung getroffen hast.

Du drehst dich um. Versuchst, an nichts zu denken. Was natlrlich dazu
fuhrt, dass du noch mehr denkst.




Du bist nicht allein — und nicht gestort

Wenn dir das bekannt vorkommt, bist du nicht allein. Und — das ist wichtig — du bist nicht gestort. Du bist ein Mensch mit
einem Gehirn, das genau das tut, wofur es gebaut wurde. Es denkt. Ununterbrochen. Auch dann, wenn du es nicht willst.

Vor allem dann.

Dieses Buch handelt von einer der haufigsten Erfahrungen unserer Zeit: dem Gefluhl, den eigenen Kopf nicht abschalten zu
kénnen. Nicht nur abends. Auch im Urlaub, am Wochenende, in der Mittagspause, unter der Dusche. Das Geflhl, dass die
Gedanken nie aufhdren. Dass du immer ,an" bist. Dass zwischen dir und der Ruhe eine Wand aus Gedanken steht, durch die
du nicht durchkommst.

Vielleicht hast du schon vieles versucht. Meditation. AtemUtbungen. Yoga. Vielleicht hast du Ratgeber gelesen, die dir gesagt
haben, du sollst ,loslassen" oder ,im Moment leben". Vielleicht hast du all das als gut gemeint, aber wenig hilfreich
empfunden. Vielleicht hat es kurz funktioniert — und dann war alles wieder wie vorher.

[J Das liegt nicht daran, dass du es falsch machst. Es liegt daran, dass die meisten Ansétze ein entscheidendes Detail
Ubersehen: Gedanken, die nicht aufhoéren, sind kein Denkproblem. Sie sind ein Systemproblem.



Was dieses Buch anders macht

Um ein System zu verandern, muss man es erst verstehen. Genau das werden wir in diesem Buch tun. Ich werde dir zeigen,
was in deinem Gehirn passiert, wenn es nicht zur Ruhe kommt. Nicht als abstrakte Theorie, sondern so, dass du es in deinem
eigenen Alltag wiedererkennst.

Warum bestimmte Warum der Versuch, Dass dein

Gedanken dich nicht Gedanken zu Nervensystem eine

loslassen unterdrucken, sie groldere Rolle spielt als

Und warum Griubeln sich verstarkt du denkst

manchmal wie Problemldsen Die Architektur deines Gehirns Dein Korper mitbestimmt, ob

anfuhlt. arbeitet gegen dich — wenn du dein Geist zur Ruhe kommt oder
es falsch angehst. nicht.

Dieses Buch ist kein Motivationsbuch. Es ist kein Wellness-Ratgeber. Es ist ein Werkzeugkasten, gebaut auf dem, was die

Neurowissenschaft, die klinische Psychologie und die Kognitionsforschung der letzten Jahrzehnte Uber das menschliche
Denken herausgefunden haben.



Kapitel 1: ,Ich kann einfach nicht
abschalten"

Der universelle Satz

Es gibt einen Satz, den ich in meiner Arbeit als Psychologe haufiger hore als jeden anderen. Haufiger als ,Ich bin gestresst.”
Haufiger als ,Ich weiB nicht, was ich will." Haufiger sogar als ,Ich bin erschopft."

,Jch kann einfach nicht
abschalten."

Er kommt von FUhrungskraften, die am Wochenende ihre E-Mails checken, obwohl sie wissen, dass es nicht notig ware. Er
kommt von MuUttern, die nachts wach liegen und alle mdglichen Szenarien durchspielen. Er kommt von Selbststandigen, die
im Urlaub gedanklich bei der Buchhaltung sind. Und er kommt von Menschen, die eigentlich alles haben — einen guten Job,
eine stabile Beziehung, ein angenehmes Leben — und trotzdem das Gefuhl, nie wirklich zur Ruhe zu kommen.

[J)  Was auffallt: Es ist kein Satz der Dramatik. Die meisten sagen ihn beilaufig, fast entschuldigend. So, als ware es
eine Kleinigkeit. Ein Schoénheitsfehler. Etwas, das halt dazugehdrt. Aber es ist keine Kleinigkeit.



Die Illusion der Kontrolle

Was wir glauben

Die meisten Menschen gehen davon aus, dass Denken
etwas ist, das sie tun. Eine aktive Handlung. Du

entscheidest, woran du denkst, und dann denkst du daran.
Fertig.

Was die Forschung zeigt

Diese Annahme ist falsch. Denken ist zum gréBten Teil ein
automatischer Prozess. Das Gehirn produziert Gedanken so
selbstverstandlich, wie das Herz Blut pumpt. Du musst
nichts dafur tun. Du kannst es nicht verhindern.

Die Kognitionsforschung zeigt seit Jahrzehnten, dass
bewusste Gedanken oft das Ergebnis unbewusster
Prozesse sind, nicht deren Ursache. Bereits in den 1980er-
Jahren demonstrierte der Neurowissenschaftler Benjamin
Libet, dass das Gehirn eine Handlung einleitet, bevor die
Person bewusst entscheidet, diese Handlung auszufuhren
(Libet, 1985).

Was bedeutet das fir dein Gribeln? Es bedeutet, dass die Gedanken, die dich nachts wach halten, nicht deshalb da sind, weil
du dich entschieden hast, an sie zu denken. Sie sind da, weil dein Gehirn sie produziert hat. Automatisch. Ohne deine
Erlaubnis. Und der Versuch, diese Gedanken bewusst abzuschalten, scheitert, weil du versuchst, einen automatischen

Prozess mit einem bewussten Werkzeug zu kontrollieren.



Das Ironic-Process-Paradox

Der Psychologe Daniel Wegner hat dieses Phanomen in den 1980er-Jahren systematisch untersucht und einen
Mechanismus entdeckt, der viel dartuber erklart, warum Gedankenunterdrickung so zuverlassig scheitert. Er nannte es die

»lronic Process Theory" — die Theorie der ironischen Prozesse (Wegner, 1994).

In seinem berihmten Experiment bat Wegner Versuchspersonen, funf Minuten lang nicht an einen weiBen Baren zu denken.
Das Ergebnis: Die Probanden dachten deutlich haufiger an einen weiBen Baren als eine Kontrollgruppe, die keine solche
Anweisung erhalten hatte. Der Versuch, einen Gedanken zu unterdricken, machte ihn prasenter, nicht weniger.

Bewusster Prozess Automatischer Uberwachungsprozess

Versucht, alternative Gedanken zu finden. Prift standig, ob der unerwinschte Gedanke noch da ist
— und halt ihn damit aktiv.



Warum dein Gehirn dir nicht gehorcht

Die Ironic-Process-Theorie erklart ein Phanomen, das viele Menschen kennen, aber selten benennen kédnnen: das Gefinhl,

dass der eigene Geist einem nicht gehorcht.

% Du sagst dir: Schlaf jetzt. Und % Du sagst dir: Hor auf, daran zu % Du sagst dir: Sei ruhig. Und dein
dein Gehirn antwortet mit einem denken. Und dein Gehirn denkt innerer Monolog wird lauter.
neuen Gedanken. noch intensiver daran.

Die Wahrheit ist differenzierter. Du hast ein gewisses MaB an Einfluss auf dein Denken — aber es ist kein Kontrolleinfluss. Es
ist eher ein Einfluss der Lenkung. Du kannst die Bedingungen schaffen, unter denen ruhigeres Denken wahrscheinlicher wird.

Du kannst deine Aufmerksamkeit trainieren. Du kannst dein Nervensystem regulieren. Aber du kannst Gedanken nicht

willentlich abstellen.

~1he problem isn't that you have negative thoughts. The problem is that you believe you shouldn't." — Steven Hayes (Hayes

et al., 2012)




Ubung: Das Gedanken-Experiment & die

Gedanken-Inventur

Das Gedanken-Experiment

Versuche jetzt, dreiBig Sekunden lang nicht an eine
gelbe Zitrone zu denken. Nicht an ihre Form. Nicht an
ihre Farbe. Nicht an den sauren Geschmack. Nicht an
das Gefuhl, wenn du hineinbeiflt.

Die meisten Menschen berichten, dass sie sofort und
intensiv an eine Zitrone gedacht haben — einschlieBlich
aller Sinneseindrucke. Das ist der ironische Prozess in
Aktion.

Die Gedanken-Inventur

Setz dich hin. Stell dir einen Timer auf funf Minuten.
Schreib auf, was dir durch den Kopf geht. Alles. Ohne
Filter, ohne Bewertung, ohne Sortierung. Jede Sorge,
jede Erinnerung, jede To-do, jeder Gedankenfetzen.

Wenn der Timer klingelt, zahle die Themen. Die meisten
Menschen kommen auf zehn bis zwanzig verschiedene
Themen. Manche auf dreiBig.

() Das, was du auf der Liste liest, ist ein Schnappschuss deines Default-Mode-Netzwerks in Aktion. Was genau das

ist, erfahrst du im nachsten Kapitel.



Warum ,,positivdenken" das Problem nicht

lost

An dieser Stelle lohnt es sich, mit einem weit verbreiteten Missverstandnis aufzurdumen. Viele Ratgeber empfehlen, negative

Gedanken durch positive zu ersetzen. Die Intention ist gut. Die Psychologie dahinter ist es nicht.

Problem 1: Ironisches
Prinzip

Um einen negativen Gedanken
durch einen positiven zu ersetzen,
musst du den negativen Gedanken
erst aktivieren. Das halt ihn im
Arbeitsgedachtnis.

Problem 2: Kognitive
Dissonanz

Wood, Perunovic und Lee (2009)
zeigten: Menschen mit geringem
Selbstwertgefuhl fihlten sich nach
positiven Selbstaffirmationen
schlechter — nicht besser. Die
Diskrepanz zwischen Gesagtem
und Gefluhltem erzeugte
Unbehagen.

Problem 3: Nur
Oberflache

»Positiv denken" behandelt den
Inhalt der Gedanken, nicht den
Prozess. Das Problem ist nicht,
dass du die falschen Gedanken
hast. Es ist, dass du zu viele
Gedanken hast.

Es ist wie Mdbel umstellen in einem Raum, der zu laut ist. Die Einrichtung ist nicht das Problem. Die Lautstarke ist es.



Kapitel 2: Dein Gehirn im Leerlauf - Das
Default-Mode-Netzwerk

Die Entdeckung des Nicht-Nichtstuns

Lange Zeit gingen Neurowissenschaftler davon aus, dass das Gehirn nur dann aktiv ist, wenn es eine Aufgabe bearbeitet.
Wenn du rechnest, liest, sprichst oder ein Problem l6st — dann arbeitet das Gehirn. Und wenn du nichts tust, ruht es sich aus.

Diese Annahme war grundlegend falsch. Im Jahr 2001 veréffentlichte der Neurowissenschaftler Marcus Raichle eine Studie,
die das Verstandnis des menschlichen Gehirns grundlegend verandern sollte (Raichle et al., 2001). Er beobachtete, dass
bestimmte Gehirnareale nicht weniger aktiv wurden, wenn die Versuchspersonen nichts taten. Sie wurden aktiver.

() Raichle nannte dieses Netzwerk das ,,Default-Mode-Network" — das Standardmodus-Netzwerk. Den Modus, in
den das Gehirn schaltet, wenn es sonst nichts zu tun hat.



Was das Default-Mode-Netzwerk tut

Wenn Forscher Menschen in den Scanner legen und ihnen keine Aufgabe geben, tun diese Menschen nicht nichts. Sie
denken. Sie erinnern sich. Sie planen. Sie stellen sich Szenarien vor. Das Default-Mode-Netzwerk (DMN) ist dafiir zustandig.

@ Autobiografisches Gedachtnis Zukunftssimulation

Das DMN ruft Erinnerungen ab und verknupft sie mit Das DMN spielt mdgliche Szenarien durch. Was

der Gegenwart. Es ist der Grund, warum du plétzlich kdnnte passieren? Was ware, wenn? Diese

an ein Gesprach von vor drei Wochen denkst, ohne
dass es einen offensichtlichen Ausloser gab.

Soziale Kognition

Das DMN ist aktiv, wenn du dir vorstellst, was
andere Menschen denken oder fuhlen. Theory of
Mind. Sie ist sozial enorm wichtig — aber auch der
Grund, warum du dich fragst, was dein Gegentber
~wirklich" gemeint hat.

Simulationen fihlen sich oft sehr real an — weil sie
dieselben Gehirnregionen aktivieren wie reale
Erlebnisse.

Selbstreflexion

Das DMN ermdéglicht es dir, tUber dich selbst
nachzudenken. Uber deine Werte, deine Identitat,
deine Rolle. Die Grundlage von Selbsterkenntnis —
aber auch von Selbstzweifeln.



Warum das DMN nicht abschaltet

Das DMN schaltet nicht ab. Jedenfalls nicht von selbst. Es ist der Grundzustand des Gehirns. Der Ruhemodus - der in
Wahrheit kein Ruhemodus ist, sondern der aktivste Modus Uberhaupt.

Ubergang

DMN

Nachdenke Ruhezustand

n

Wenn du eine fokussierte Aufgabe erledigst, wird das DMN vorubergehend heruntergefahren. Aber sobald die Aufgabe endet
— in der Pause, auf dem Weg zum Auto, unter der Dusche, beim Einschlafen — Gbernimmt das DMN wieder. Das ist der Grund,
warum du dich manchmal wahrend der Arbeit ruhiger flhlst als in der Freizeit. Und warum Urlaub fur viele Menschen die
ersten Tage nicht entspannend ist, sondern anstrengend.



Das DMN und Griibeln: Eine gefahrliche
Verbindung

Das DMN im Normalzustand Wenn das System kippt
Das DMN an sich ist nicht pathologisch. Es ist eine Forschung zeigt, dass Menschen, die unter Depressionen,
evolutionar sinnvolle Einrichtung. Die Fahigkeit, Gber sich Angststérungen oder chronischem Stress leiden, ein

selbst nachzudenken, die Zukunft zu planen und soziale Uberaktives DMN haben (Whitfield-Gabrieli & Ford, 2012).
Situationen mental durchzuspielen, hat den Menschen als Bei diesen Menschen schaltet das DMN nicht nur ein,
Spezies enorm weitergeholfen. wenn keine Aufgabe da ist — es bleibt auch wahrend

Aufgaben aktiv.

Du musst nicht depressiv oder angsterkrankt sein, um ein Uberaktives DMN zu haben. Chronischer Stress, dauerhafter
Zeitdruck, standige Erreichbarkeit, Schlafmangel — all das kann dazu fihren, dass die Wippe zwischen DMN und TPN aus
dem Gleichgewicht gerat (Arnsten, 2009). Dein Gehirn lernt, im Dauermodus der Selbstreferenz zu laufen.

[JJ Das Gehirn macht etwa zwei Prozent des Korpergewichts aus, verbraucht aber rund zwanzig Prozent der
gesamten Energie des Korpers. Wenn du den ganzen Tag grubelst, verbrauchst du Energie. Nicht metaphorisch.
Buchstablich.



Die moderne Epidemie der

Gedankenuberflutung

Warum ist das Nicht-abschalten-Kénnen gerade jetzt so verbreitet? Die Antwort hat weniger mit individueller Psychologie zu

tun als mit den Bedingungen, unter denen wir leben.

Standige Erreichbarkeit

Es gibt keinen Moment mehr, in dem du sicher sein
kannst, dass niemand etwas von dir will. Jede
Benachrichtigung ist eine potenzielle neue offene
Schleife. Gloria Mark zeigte: Die durchschnittliche
Aufmerksamkeitsspanne bei Bildschirmarbeit ist auf
nur 47 Sekunden gesunken — von noch zweieinhalb
Minuten im Jahr 2004 (Mark, 2023).

Verschwimmen der Grenzen

Das Verschwimmen der Grenzen zwischen Arbeit und
Privatleben bedeutet, dass der natiirliche Ubergang
zwischen Arbeits-Modus und Erholungs-Modus
wegfallt. Es gibt kein physisches Verlassen des
Arbeitsplatzes mehr, das dem Gehirn signalisiert: Jetzt
ist Schluss.

Informationsiiberflutung

Dein Gehirn erhalt taglich mehr Informationen, als ein
Mensch im 15. Jahrhundert in seinem gesamten Leben
verarbeiten musste. Dein DMN arbeitet im Hintergrund
daran, diese Informationen einzuordnen, zu bewerten
und mit deinem Selbstbild in Verbindung zu bringen.

Soziale Vergleichskultur

Soziale Medien haben den sozialen Vergleich
exponentiell verstarkt. Du vergleichst dich nicht mehr
mit funf Nachbarn und zehn Kollegen. Du vergleichst
dich mit Tausenden kuratierter Lebensausschnitte. Und
dein DMN lauft heil3 dabei.



Ubung: Das digitale Audit

Nimm dir dreiBig Minuten und mache eine ehrliche Bestandsaufnahme deiner digitalen Umgebung. Beantworte diese Fragen
schriftlich:

—y) 0 —

App-Benachrichtigungen Bildschirmzeit

Wie viele Apps auf deinem Telefon senden dir Wie oft schaust du am Tag auf dein Telefon? Dein
Benachrichtigungen? Zahle sie. Bei den meisten Smartphone zeigt dir diese Statistik in den

Menschen sind es zwischen zwanzig und vierzig. Einstellungen unter Bildschirmzeit.

Letzter Check Unerreichbarkeit

Wann checkst du zum letzten Mal E-Mails oder Gibt es einen Moment am Tag, in dem du garantiert nicht
Nachrichten vor dem Schlafengehen? erreichbar bist?

[J Du musst an dieser Bestandsaufnahme nichts verandern. Aber die Zahlen zu kennen, ist der erste Schritt. Jeder
dieser Impulse ist ein Signal an dein DMN: Es gibt noch etwas zu verarbeiten. Bleib wach.



Kapitel 3: Grubeln vs. Nachdenken

Warum sich Griibeln produktiv anfiihlt

Es gibt einen Grund, warum so viele Menschen gribeln, ohne es zu merken: Grubeln fahlt sich an wie Nachdenken. Es hat die
gleiche Textur. Du sitzt still, du bist mit einem Problem beschaftigt, du drehst und wendest es. Es fuhlt sich an, als wirdest
du arbeiten. Als wlrdest du einer Losung naher kommen. Aber du kommst nicht naher.

Die Psychologin Susan Nolen-Hoeksema definierte Rumination als eine bestimmte Form des wiederholten, passiven
Nachdenkens uber die eigene Befindlichkeit, ihnre Ursachen und Konsequenzen, ohne zu handlungsorientierten Lésungen
zu gelangen (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008).

Nachdenken Grubeln
Hat eine Richtung. Du analysierst, wagst Optionen ab, Hat kein Ende. Es ist zirkular. Du denkst an das Problem,
triffst eine Entscheidung — und dann handelst du. Der dann daran, warum du es hast, dann daran, was es uber

Prozess hat einen Anfang und ein Ende. dich aussagt — und dann fangst du von vorn an.



Die zwel Gesichter der Rumination

Nolen-Hoeksema und ihre Kollegen unterschieden zwei Formen der Rumination (Treynor, Gonzalez & Nolen-Hoeksema,

2003):

Brooding - Griiblerisches Bruiten

Die destruktive Variante. Passiv Uber die eigene Situation
nachdenken, ohne handlungsorientierte Losungen zu
entwickeln.

Typische Gedanken: ,Warum passiert mir das immer?" —
Was stimmt nicht mit mir?" — ,Andere schaffen das doch
auch."

Das Kennzeichen: Selbstbewertung. Du denkst nicht
Uber das Problem nach — du denkst Uber dich nach, in
Bezug auf das Problem.

Reflection — Reflektierendes Nachdenken

Aktiv Uber ein Problem nachdenken, um es besser zu
verstehen und Lésungen zu finden.

Typische Gedanken: ,Was genau ist hier das Problem?" -
Welche Optionen habe ich?" — ,Was hat beim letzten Mal
funktioniert?"

Neuronal messbar: Reflection aktiviert den dorsolateralen
prafrontalen Kortex — die Region fur Problemlésung und
exekutive Kontrolle (Johnson et al., 2009).



Woran du erkennst, dass du grubelst

Die Schwierigkeit ist, dass der Ubergang von Reflection zu Brooding oft flieBend ist. Hier sind fiinf Merkmale, an denen du

Grubeln von Nachdenken unterscheiden kannst:

1

Die Zeitschleife

Wenn du denselben Gedanken zum dritten Mal denkst, ohne dass etwas Neues dazukommt, grtbelst du.

Die Abwartsspirale

Wenn deine Gedanken dich nicht zu Losungen fuhren, sondern zu immer grundsatzlicheren Fragen Uber dich selbst —
+~Was stimmt nicht mit mir?" — gribelst du.

Das Zeitgefiihl

Wenn du auf die Uhr schaust und merkst, dass drei8ig Minuten vergangen sind, ohne dass du einer Ldsung naher
gekommen bist, hast du gegrubelt.

Der emotionale Effekt

Grubeln hinterlasst dich erschdpfter und schwerer als vorher. Du bist danach nicht klarer. Du bist mider.

Die Korperhaltung

Menschen, die gribeln, neigen dazu, sich zusammenzuziehen — Schultern hoch, Blick nach unten, Kiefer angespannt
(Michalak, Rohde & Troje, 2015).



Die Grubel-Funktion: Warum dein Gehirn
daran festhalt

Wenn Gribeln so unproduktiv ist, warum tun wir es dann? Der britische Psychologe Adrian Wells beschrieb in seiner
Metakognitiven Therapie (MCT) einen Mechanismus, der erklart, warum Gribeln sich selbst aufrechterhalt (Wells, 2009).

Positive Metakognitionen Negative Metakognitionen
e _Wenn ich genug dartber nachdenke, finde ich eine e Ich kann nicht aufhéren."
Lésung."

e _.Meine Gedanken kontrollieren mich."

* ,Gribeln hilft mir, vorbereitet zu sein.” e _Wenn ich weiter so denke, werde ich krank."

e |ch muss daruber nachdenken, um es zu . .
Diese erzeugen Angst vor den eigenen Gedanken — was

wiederum das DMN starker aktiviert und mehr Grubeln
e Wenn ich aufhore, dariber nachzudenken, verpasse erzeugt.

ich vielleicht etwas Wichtiges."

verarbeiten."

[JJ Das Ergebnis ist ein geschlossener Kreislauf: Du gribelst, weil du glaubst, es misste sein. Dann merkst du, dass du
nicht aufhdéren kannst. Dann bekommst du Angst. Und diese Angst erzeugt — mehr Grubeln.



Die Kosten des Griibelns & Ubung: Der
Grubel-Check

Rumination ist nicht nur unangenehm. Sie ist pathogen. Nolen-Hoeksema zeigte in La&ngsschnittstudien, dass Rumination ein
verlasslicher Pradiktor fur die Entwicklung von Depressionen ist (Nolen-Hoeksema, 2000). Aber auch unterhalb der
klinischen Schwelle hat chronisches Gribeln Konsequenzen:

Schlafqualitit | Problemlosung | Beziehungen | Energie |
Beeintrachtigt die Reduziert die Fahigkeit Belastet soziale FUhrt zu chronischer
Schlafqualitat (Thomsen zur Problemldésung Beziehungen Erschdpfung

et al.,, 2003) (Lyubomirsky & Nolen-

Hoeksema, 1995)

Ubung: Der Griibel-Check

Denk an ein Thema, das dich aktuell beschaftigt. Stell dir drei Fragen:

1. Binich in den letzten zehn Minuten zu einer neuen Erkenntnis oder L6sung gekommen? Wenn ja, denkst du nach. Wenn
nein, grubelst du.

2. Drehen sich meine Gedanken um das Problem — oder um mich in Bezug auf das Problem?

3. Gibt es einen nachsten Schritt, den ich nach dem Nachdenken tun kénnte? Wenn nein: Weiteres Denken wird keinen
nachsten Schritt hervorbringen.



Kapitel 4: Die Psychologie der offenen
Schleifen

Das Restaurant, an das du dich nicht erinnerst

Anfang des 20. Jahrhunderts machte eine junge Psychologin eine Beobachtung, die klein wirkte, aber weitreichende
Konsequenzen haben sollte. Bluma Zeigarnik saB in einem Wiener Kaffeehaus und beobachtete die Kellner. Sie fiel auf, dass
die Kellner sich offene Bestellungen mihelos merken konnten — auch komplexe, mit mehreren Gangen und Sonderwinschen.
Aber sobald die Rechnung bezahlt war, konnten sie sich kaum noch an die Bestellung erinnern.

Zeigarnik testete diese Hypothese im Labor und bestatigte sie: Versuchspersonen erinnerten sich deutlich besser an
Aufgaben, die sie nicht abschlieBen konnten, als an solche, die sie beendet hatten (Zeigarnik, 1927).

[JJ Der Zeigarnik-Effekt: Das Gedachtnis fur unerledigte Aufgaben ist starker als fir erledigte. Alles, was nicht
abgeschlossen ist, bleibt im Arbeitsgedachtnis aktiv.



Offene Schleifen: Warum dein Gehirn nicht
loslasst

Stell dir dein Arbeitsgedachtnis wie einen Schreibtisch vor. Jede offene Schleife ist ein gedffnetes Dokument. Solange das
Dokument offen ist, liegt es auf dem Schreibtisch. Und solange es auf dem Schreibtisch liegt, konkurriert es mit allem

anderen um deine Aufmerksamkeit.

I Die E-Mail, die du noch beantworten musst. Das Gesprach, das du fuhren solltest.
I Die Steuererklarung, die noch aussteht. Der Arzttermin, den du seit Wochen aufschiebst.
I Die Entscheidung, ob du den Job wechselst. Das Geburtstagsgeschenk fur nachste Woche.

Jede einzelne dieser Sachen ist keine groBe Sache. Aber zusammen erzeugen sie ein konstantes Grundrauschen in deinem
Kopf. Nicht weil du unorganisiert bist. Sondern weil dein Gehirn genau das tut, wofir es gebaut wurde: offene Schleifen offen

halten.



Die Studie, die alles erklart

Im Jahr 2011 fihrten die Psychologen E.J. Masicampo und Roy Baumeister ein Experiment durch, das den Zeigarnik-Effekt in
einen neuen Kontext stellte (Masicampo & Baumeister, 2011).

Wiederkehrende
Unerledigte Aufgabe Konzentration
Erzeugt mentale Belastung Aufmerksamkeit kehrt zum

und Ablenkunag. Fokus zuruck.

Konkreter Plan

SchlieBt gedanklich die
offene Schleife ab.

Das Ergebnis war verbliffend: Allein das Formulieren eines konkreten Plans reichte aus, um den Zeigarnik-Effekt
aufzuheben. Die Aufgabe verschwand aus dem Arbeitsgedachtnis. Die mentale Belastung lie3 nach. Die Konzentration kehrte
zuruck.

Dein Gehirn verlangt nicht, dass du alles sofort erledigst. Es verlangt nur, dass du einen Plan hast. Einen konkreten,
spezifischen Plan. Nicht ,lch mache das irgendwann", sondern ,,ich mache das am Dienstag um 14 Uhr." Die Schleife
braucht kein Ergebnis, um sich zu schlieBen. Sie braucht eine Zusage.




Warum Unsicherheit das Schlimmste ist

Es gibt eine spezifische Art von offener Schleife, die besonders belastend ist: die ungeldste Entscheidung. Das liegt an einem
Phanomen, das die Forschung als ,Intolerance of Uncertainty" bezeichnet — Unsicherheitsintoleranz.

Menschen, die Unsicherheit schlecht aushalten, neigen dazu, unklare Situationen immer wieder gedanklich zu durchlaufen, in
der Hoffnung, dass beim nachsten Durchgang endlich Klarheit entsteht (Dugas, Gagnon, Ladouceur & Freeston, 1998). Aber
Klarheit entsteht beim Grubeln fast nie.

Griibeln
8 Immer wieder durchlaufen, ohne
Ergebnis
Unsicherheit )
Unklare Situation, keine Losung in °
Sicht
Mehr Unsicherheit

Keine Losung gefunden, Unbehagen

wachst

Die Forschung zeigt, dass Unsicherheitsintoleranz einer der starksten Pradiktoren fir Sorgen und Gribeln ist (Buhr & Dugas,
2006). Starker als Neurotizismus. Starker als negative Lebensereignisse. Es ist nicht das, was dir passiert, das dich zum
Grubeln bringt. Es ist deine Beziehung zur Unsicherheit.



Emotionale Schleifen & der Zeigarnik-Effekt
am Smartphone

Neben den kognitiven offenen Schleifen gibt es eine zweite Kategorie: die emotionalen offenen Schleifen. Ein ungeldster
Konflikt mit einem Freund. Ein Gespréach, in dem du nicht gesagt hast, was du sagen wolltest. Eine Krdnkung, die du
;weggesteckt" hast. Die Emotionsforschung spricht von ,unfinished emotional business" (Greenberg, 2015). Solange eine
Emotion nicht vollstandig erlebt, ausgedrickt und integriert wurde, kehrt sie zuruck.

Der Zeigarnik-Effekt und dein Smartphone

Jede ungelesene Nachricht ist eine offene Schleife. Jede unbeantwortete E-Mail. Jedes rote Benachrichtigungssymbol. Die
App-Designer wissen das. Sie nutzen den Zeigarnik-Effekt systematisch:

Fortschrittsbalken Nachrichten-Zahler Push-

Die bei 87 % stehen. Ungelesene Nachrichten. BenaChrIChtlgungen

Die dir sagen, dass jemand etwas
getan hat — aber nicht was.

[JJ  Wenn du vor dem Schlafengehen dein Telefon checkst, 6ffnest du nicht einfach ,kurz" eine App. Du 6ffnest
potenziell Dutzende neue Schleifen. Das Smartphone mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen in einen
anderen Raum legen ist oft die wirksamste EinzelmaBnahme fur besseren Schlaf.



Ubung: Die Schleifenliste

Diese Ubung ist eine der wirksamsten EinzelmaBnahmen gegen das abendliche Gedankenkarussell. Sie basiert direkt auf der
Forschung von Masicampo und Baumeister.

01 02 03

Aufschreiben Nachsten Schritt planen Auch emotionale Schleifen
Nimm dir jeden Abend - idealerweise Geh die Liste durch und schreib zu einplanen

mindestens eine Stunde vor dem jedem Punkt einen konkreten nachsten  Auch flr emotionale Schleifen kannst
Schlafengehen — zehn Minuten. Schreib  Schritt. Nicht die Lésung — nur den du einen ,Termin" machen. Nicht um sie
alles auf, was in deinem Kopf ist. Jede nachsten Schritt. Und wenn moglich: sofort zu lésen. Sondern um deinem
offene Aufgabe, jede Sorge, jede wann du ihn tun wirst. Gehirn zu signalisieren: Ich habe das
Entscheidung, jedes ungeldste Gefinhl. gesehen. Ich werde mich darum

kimmern. Nur nicht jetzt.

Beispiel: Steuererklarung > Morgen 10:00 Uhr Unterlagen sammeln | Gesprach mit Lisa - Donnerstag nach der Arbeit
anrufen | Gefuhl der Unzufriedenheit im Job > Samstag eine Stunde in Ruhe dariiber nachdenken



Warum manche Menschen weniger grubeln

als andere

Es gibt Menschen, die scheinbar muhelos abschalten kénnen. Was haben diese Menschen, was du nicht hast? Die Antwort ist

vielschichtiger, als du vielleicht denkst.

DMN-Konnektivitat

Manche Menschen haben von Natur aus ein weniger
eng vernetztes Default-Mode-Netzwerk. Das ist kein
Verdienst — es ist Veranlagung.

Lebensstil

Menschen, die regelmaBig korperlich aktiv sind, besser

schlafen und engere soziale Beziehungen pflegen,
haben messbar weniger Rumination.

2

Friithe Bindungserfahrungen

Menschen mit sicherer Bindung in der Kindheit
entwickeln eine bessere Fahigkeit zur
Emotionsregulation (Mikulincer & Shaver, 2007). lhr
Nervensystem hat gelernt, nach Stress zurtick in den
Ruhemodus zu finden.

4

Ubung und Metakognition

Menschen, die gelernt haben, Gedanken als Gedanken
zu behandeln - sei es durch Meditation, Therapie oder
Lebenserfahrung —, erkennen Grubeln friher und
konnen leichter aussteigen.

[JJ Nur der erste Faktor — die Veranlagung - ist weitgehend unveranderlich. Die anderen drei lassen sich beeinflussen.



Kapitel 5: Das autonome Nervensystem

Der blinde Fleck der Selbstoptimierung

Bis hierher haben wir tiber Gedanken gesprochen. Uber Netzwerke im Gehirn, Giber Griibelschleifen, (iber offene Schleifen.
Aber es gibt eine Ebene, die in den meisten Ratgebern fehlt. Eine Ebene, die nicht im Kopf liegt, sondern im Korper. Und wenn
du diese Ebene ignorierst, wird alles andere nur halb so gut funktionieren.

Die Ebene heiBt: das autonome Nervensystem.

Sympathikus - Das Gaspedal Parasympathikus - Die Bremse

Aktiviert dich. Beschleunigt den Herzschlag, schittet Beruhigt dich. Verlangsamt den Herzschlag, fordert die
Adrenalin und Cortisol aus, leitet Blut in die Muskeln. Verdauung, senkt den Blutdruck und ermadglicht Erholung
Evolutionar fur Kampf oder Flucht zustandig. In der und Regeneration. Er sollte aktiv sein, wenn du dich
modernen Welt aktiviert er sich bei Druck, Deadlines, ausruhst, schlafst oder dich sicher fuhlst.

Uberforderung.



Wenn das Gaspedal klemmt

Chronischer Stress, dauerhafter Zeitdruck, standige Erreichbarkeit, Schlafmangel, ungeléste Konflikte — all das fuhrt dazu,
dass der Sympathikus dauerhaft hochreguliert bleibt. Der Koérper befindet sich in einem Zustand chronischer Aktivierung,
auch wenn keine akute Gefahr besteht.

Das ist, als wirdest du Auto fahren mit dem Gaspedal permanent halb durchgedrickt. Der Motor lauft heiB. Der
Kraftstoffverbrauch ist enorm. Und egal wie sehr du versuchst, langsamer zu fahren — das Pedal klemmt.

[J Ein Uberaktiviertes Nervensystem fihrt zu einem Uberaktiven Default-Mode-Netzwerk. Studien zeigen, dass
sympathische Aktivierung die DMN-AKktivitat verstarkt (Hermans et al., 2011). Wenn dein Koérper auf Alarm steht,
beginnt dein Gehirn, verstarkt Gefahren zu scannen.

Deine Gedanken folgen deinem Nervensystem. Nicht umgekehrt. Wenn dein Kérper in Alarmbereitschaft ist, wird dein
Gehirn Alarmgedanken produzieren. Egal wie positiv du zu denken versuchst.




Die Polyvagal-Theorie: Drei Zustande statt
zwel

Im Jahr 1994 stellte der Neurowissenschaftler Stephen Porges eine Theorie vor, die unser Verstandnis des Nervensystems
grundlegend erweiterte: die Polyvagal-Theorie (Porges, 2011).

Dorsaler Vagus (altester Zustand)

1 Erstarrung, Rlickzug, Dissoziation. ,Wie hinter einer Glaswand." Ich funktioniere, aber ich fihle
nichts.

Sympathikus (zweiter Zustand)

2 Kampf-oder-Flucht-Modus. Angespannt, unruhig, reizbar. Das Gehirn sucht
nach Bedrohungen. Denken wird enger, schneller, katastrophisierender.

Ventraler Vagus (jlingster Zustand)

3 Sicherheit, Verbindung, Prasenz. Ruhiger, flexibler
Herzschlag. Wach, aber nicht angespannt. Ruhig, aber
nicht abgeschaltet. Der Zielzustand.

FUr unser Thema ist die entscheidende Frage: In welchem dieser drei Zustande befindest du dich den GroBteil des Tages?
Wenn die Antwort ,Sympathikus" ist — also dauerhaft aktiviert, angespannt, unruhig —, dann ist das der Grund, warum du
nicht abschalten kannst. Nicht deine Gedanken. Dein Nervensystem.



Die Sprache des Nervensystems & der
Vagusnerv

Wie spricht das Nervensystem? Nicht in Worten. Es spricht in Kdrperempfindungen: Ein angespannter Kiefer. Ein flacher
Atem. Herzrasen ohne Anlass. Kalte Hande. Schultern, die sich nicht entspannen wollen, egal wie oft du sie bewusst senkst.

In der klinischen Psychologie spricht man von der ,,Bottom-up-Regulation" (Ogden, Minton & Pain, 2006): Wenn du das
Nervensystem beruhigst, beruhigt sich das Denken.

Der Vagusnerv: Die Brucke zwischen Korper und Geist

Der Vagusnerv — vom lateinischen ,vagus", der Wanderer — ist der langste Hirnnerv des Korpers. Er verlauft vom Hirnstamm
durch den Hals, entlang der Speiserdhre, durch den Brustkorb bis in den Bauchraum.

[JJ Etwa achtzig Prozent der Fasern des Vagusnervs sind afferent — sie leiten Informationen vom Kérper zum Gehirn,
nicht umgekehrt (Berthoud & Neuhuber, 2000). Dein Korper ,spricht" lauter zum Gehirn als das Gehirn zum Korper.

Die Herzratenvariabilitat (HRV) ist ein besonders nitzlicher Marker: Eine hohere HRV ist ein Zeichen flir starkere vagale
Aktivitat. Menschen mit héherer HRV gribeln weniger und zeigen bessere emotionale Regulation (Thayer et al., 2012). Die
HRV lasst sich trainieren — durch Atemuidbungen, kdrperliche Aktivitat, Schlaf und soziale Verbindung.



Bewegung, soziale Verbindung & Ubung:

Nervensystem-Scan

Die Rolle von Bewegung

Bereits moderate Bewegung — dreiBig Minuten zigiges
Gehen, drei- bis finfmal pro Woche - reguliert die DMN-

Aktivitat und reduziert Rumination (Craft & Perna, 2004).

Beim Sport erlebst du eine kontrollierte Sympathikus-
Aktivierung — und danach kehrt der Kérper in den
Ruhezustand zurlck. Das trainiert die Flexibilitat deines
Nervensystems.

Ubung: Der Nervensystem-Scan

Soziale Verbindung als Regulation

Ein gutes Gesprach mit einem Menschen, dem du vertraust,
ist nicht einfach ,nett." Es ist Nervensystem-Regulation. Es
aktiviert den ventralen Vagus und signalisiert deinem
System: Du bist sicher. Du bist nicht allein.

Menschen, die sich einsam fuhlen, haben messbar hohere
Sympathikus-Aktivitat und héhere DMN-Aktivitat (Cacioppo
& Cacioppo, 2014). Einsamkeit ist nicht nur ein Gefluhl. Es ist
ein physiologischer Zustand, der Gribeln foérdert.

SchlieB die Augen. Scanne deinen Korper: Stirn — Kiefer — Hals — Schultern — Brust — Bauch — Hande — Oberschenkel — FlBe.

Wo spurst du Anspannung? Dann: Auf einer Skala von O bis 10 — wo bin ich gerade? Du musst nichts verandern. Nur

wahrnehmen. Du kannst nicht etwas verandern, das du nicht spurst.



Kapitel 6: Die Gedanken-Falle — Kognitive
Muster

Denken als Gewohnheit

Es gibt noch eine weitere Ebene, die wir verstehen mussen: die Ebene der Denkmuster. Denn nicht jeder Gedanke kommt aus
dem Nichts. Viele deiner Gedanken folgen Bahnen, die du Uber Jahre eingeubt hast. Sie sind keine spontanen Einfalle. Sie
sind Gewohnheiten.

Die kognitive Psychologie hat seit den Arbeiten von Aaron Beck in den 1960er-Jahren gezeigt, dass unser Denken nicht
neutral ist (Beck, 1976). Wir nehmen die Welt nicht objektiv wahr. Wir filtern sie durch Schemata - kognitive Strukturen, die
bestimmen, welche Informationen wir aufnehmen, wie wir sie interpretieren und welche Schlisse wir daraus ziehen.

[J) Diese Schemata sind wie Schablonen. Sie wurden in der Kindheit und Jugend geformt, durch Erfahrungen,
Beziehungen und Lernprozesse. Und sie wirken automatisch. Du merkst nicht, dass du durch eine Schablone
schaust. Du merkst nur, was du siehst.



Die sechs Denkmuster des Grublers

Katastrophisieren

Du nimmst eine Sorge und spielst sie bis zum
schlimmsten moglichen Ende durch. Aus ,,Das Projekt
konnte schiefgehen" wird ,Ich verliere meinen Job" wird
»Ich lande auf der StraBe." Das Gehirn verarbeitet die
imaginierte Katastrophe als reale Bedrohung (Flink,
Boersma & Linton, 2013).

Mentales Probehandeln

Du spielst Gesprache durch, bevor sie stattfinden. Das
fuhlt sich nach Vorbereitung an. Aber in den meisten
Fallen ist es Kontrolle — der Versuch, Unsicherheit zu
eliminieren. Es gibt unendlich viele mdgliche Verlaufe.
Du wirst nie fertig.

Der innere Kommentator

Du beobachtest dich selbst und kommentierst: , Jetzt
bin ich schon wieder gestresst." Dieser Metakommentar
verdoppelt die kognitive Last, weil du nicht nur denkst,
sondern auch Uber dein Denken denkst.

Schwarz-Weif$-Denken

Alles oder nichts. Entweder es ist perfekt, oder es ist
eine Katastrophe. Dieses Muster lasst keinen Raum fur
Grautdne und fuhrt zu chronischer Unzufriedenheit.

Verantwortungs-Inflation

Du fuhlst dich fur Dinge verantwortlich, die nicht in
deiner Kontrolle liegen. Flr die Gefuhle anderer. Fir den
Erfolg des Teams. Das erzeugt ein permanentes
Hintergrundgefuhl von ,lch muss noch etwas tun."

Vergleichs-Denken

Du vergleichst dich mit anderen — und schneidest dabei
fast immer schlechter ab. Andere scheinen gelassener,
erfolgreicher, glucklicher. In Zeiten sozialer Medien hat
dieser Mechanismus eine Intensitat erreicht, die
Festinger (1954) sich nicht hatte vorstellen kdnnen.



Warum Denkmuster so stabil sind

Wenn du dich in einem oder mehreren dieser Muster wiedererkennst, fragst du dich vielleicht: Warum kann ich das nicht
einfach andern? Die Antwort liegt in der Neuroplastizitat.

~-Neurons that fire together wire together" — Neuronen, die gemeinsam feuern, vernetzen sich miteinander. — Donald Hebb
(1949)

Jedes Mal, wenn du katastrophisierst, verstarkst du die neuronale Bahn des Katastrophisierens. Jedes Mal, wenn du dich
vergleichst, wird das Vergleichs-Netzwerk starker. Jedes Mal, wenn du grubelst, wird Gribeln ein bisschen mehr zur
Standardreaktion deines Gehirns.

[J) Das ist keine Verurteilung. Es ist eine Beschreibung. Und es enthalt eine gute Nachricht: Wenn Muster durch
Wiederholung entstehen, kdnnen sie auch durch Wiederholung verandert werden. Nicht durch einmaliges
Umdenken. Sondern durch konsequentes Uben neuer Muster — (iber Wochen und Monate.



Automatische Gedanken & das Zwei-Spalten-
Protokoll

Aaron Beck pragte den Begriff der automatischen Gedanken: blitzschnelle, oft nicht bewusst wahrgenommene Gedanken,
die zwischen einem Ereignis und deiner emotionalen Reaktion liegen (Beck, 1976).

Beispiel: Dein Chef schreibt: ,K&nnen wir morgen kurz sprechen?" Der automatische Gedanke — so schnell, dass du ihn
kaum bemerkst — lautet: ,Ilch habe etwas falsch gemacht." Die Emotion: Angst. Die korperliche Reaktion: angespannt, flacher
Atem, Unruhe.

Ubung: Das Zwei-Spalten-Protokoll

Was denke ich gerade? Was fiir ein Gedankentyp ist das?
+~Was, wenn das Projekt scheitert?" Zukunftssorge. Katastrophisieren.
»Ich hatte heute anders reagieren sollen." Vergangenheitsgribeln. Selbstkritik.
+Alle anderen kriegen das besser hin." Vergleich. Generalisierung.

Das Ziel ist nicht, die Gedanken zu entkraften. Das Ziel ist, sie zu kategorisieren. Ihnen ein Etikett zu geben. Und durch dieses
Etikettieren einen winzigen, aber entscheidenden Abstand zu schaffen: Du bist nicht der Gedanke. Du bist derjenige, der
ihn erkennt und benennt.



Metakognition: Das Denken uber das
Denken

Der entscheidende Schritt heraus aus kognitiven Mustern ist nicht, die Gedanken zu verandern. Es ist, sie zu erkennen.
Dieses Bemerken hat einen Namen: Metakognition.

Kognitive Fusion Metakognition / Defusion

Du bist mit deinen Gedanken verschmolzen. Wenn du Aus ,lch werde meinen Job verlieren" wird ,lch bemerke,
denkst ,lch bin ein Versager", dann bist du in diesem dass ich gerade den Gedanken habe, ich kbnnte meinen
Moment ein Versager. Der Gedanke ist die Realitat. Du Job verlieren." Der Gedanke ist derselbe. Aber deine
siehst die Welt durch den Gedanken hindurch. Position zu ihm hat sich verandert. Du bist nicht mehr im
Gedanken. Du beobachtest ihn.

Dieser Abstand ist kein kleiner Unterschied. Er ist der Unterschied zwischen Ertrinken und Schwimmen. Zwischen
Mitgerissen-Werden und Sehen, wohin der Strom flie3t.




Kapitel 7: Autmerksamkeit — Das wertvollste
Gut

Wovon wir wirklich sprechen

Wenn Menschen sagen, sie kdnnten nicht abschalten, meinen sie im Kern etwas sehr Spezifisches: Sie kdnnen ihre
Aufmerksamkeit nicht steuern. Sie kdnnen sie nicht dorthin lenken, wo sie sein soll — im Moment, bei der Aufgabe, bei der
Ruhe — und sie nicht von dort fernhalten, wo sie hinwandert — in Sorgen, Szenarien, Schleifen.

Das ist kein Willenskraftdefizit. Es ist ein Trainingsproblem. Die meisten Menschen haben nie gelernt, ihre Aufmerksamkeit
bewusst zu steuern. Wir trainieren unsere Muskeln, wir trainieren unser Wissen — aber die Fahigkeit, zu entscheiden, worauf
wir unsere Aufmerksamkeit richten, wird in keiner Schule der Welt unterrichtet.

Selektive Geteilte Aufmerksamkeit Aufmerksamkeitsregulat
Aufmerksamkeit Mehrere Dinge gleichzeitig 101

Sich auf einen Reiz konzentrieren beachten. Echtes Multitasking Die Fahigkeit, die eigene

und andere ausblenden. existiert kaum. Aufmerksamkeit bewusst zu

lenken und zu halten. Die
wichtigste Form fur unser Thema.



Gedanken sind nicht das Problem - ACT

Es gibt eine Annahme, die den meisten Versuchen zugrunde liegt, das Gedankenkarussell zu stoppen: Wenn ich die richtigen
Gedanken habe, wird es mir besser gehen. Die Acceptance and Commitment Therapy (ACT), entwickelt von Steven C.
Hayes, stellt diese Annahme fundamental infrage (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012).

Das Problem ist nicht der Inhalt deiner Gedanken. Das Problem ist deine Beziehung zu deinen Gedanken.

FUr das Nicht-abschalten-Kénnen hat das eine entscheidende Konsequenz: Du musst nicht lernen, die ,richtigen" Gedanken
zu haben. Du musst lernen, Gedanken als Gedanken zu behandeln. Nicht als Fakten. Nicht als Befehle. Nicht als
Prophezeiungen. Sondern als mentale Ereignisse, die kommen und gehen — wenn du sie lasst.

[J) Stell dir einen Fluss vor. Die Gedanken sind das Wasser. Die meisten Menschen stehen mitten im Fluss und werden
von der Strémung mitgerissen. Aufmerksamkeitstraining bedeutet, ans Ufer zu treten. Der Fluss flieBt weiter. Aber
du stehst am Ufer und schaust ihnen zu, statt in ihnen zu schwimmen.



Ubung: Die Ankerpunkt-Ubung

Diese Ubung trainiert deine Aufmerksamkeitsregulation. Sie dauert fiinf Minuten und ist in ihrer Schlichtheit verbliiffend

wirksam.

01 02

Ankerpunkt wahlen Aufmerksamkeit halten

Setz dich bequem hin. Wahle einen Ankerpunkt: dein Atem Richte deine Aufmerksamkeit auf diesen Ankerpunkt. Leicht.

an den Nasenlochern, ein Gerausch, oder das Gewicht deiner  Wie ein Vogel, der auf einem Ast sitzt.
Hande auf den Oberschenkeln.

03 04

Abschweifen bemerken Zuruckkehren

Deine Aufmerksamkeit wird abschweifen. Garantiert. Das ist In dem Moment, in dem du bemerkst, dass deine

nicht das Scheitern der Ubung. Das ist die Ubung. Aufmerksamkeit abgeschweift ist, bringst du sie zum
Ankerpunkt zuriick. Ohne Vorwurf. Ohne Arger. Einfach
zurlck. Das ist der eigentliche Trainingsreiz.

Mach das funf Minuten am Tag. Jeden Tag. Nach zwei Wochen wirst du Gedanken schneller erkennen, bevor sie dich
mitnehmen. Nach drei Monaten wirst du einen spurbaren Unterschied in deiner Fahigkeit bemerken, abends zur Ruhe zu
kommen.



Achtsamkeit: Was sie ist und was sie nicht ist

Achtsamkeit ist keine Entspannungstechnik. Sie ist keine Methode, um sich gut zu fuhlen. Sie ist keine Wellnesstbung. Und
sie hat nichts mit leerer Gedankenfreiheit zu tun.

Jon Kabat-Zinn definierte sie als , das Bewusstsein, das entsteht, wenn man absichtlich, im gegenwaértigen Moment und
nicht-wertend aufmerksam ist" (Kabat-Zinn, 2003).

Absichtlich Gegenwartig Nicht-wertend

Achtsamkeit ist kein Zufall. Es ist Nicht in der Vergangenheit, nicht in Ohne das, was du wahrnimmest, als
eine bewusste Entscheidung, die der Zukunft. Jetzt. Was horst du gut oder schlecht zu bewerten.
Aufmerksamkeit auf das zu lenken, jetzt? Was spurst du jetzt? Einfach wahrnehmen, was ist.

was gerade ist. EinschlieBlich unangenehmer

Gedanken und Gefuhle.

[JJ Metaanalysen zeigen positive Effekte auf Rumination, Angst, Depression, Stresserleben und Schlafqualitat (Khoury
et al,, 2013). Nicht als Wundermittel. Aber als wirksame, evidenzbasierte Trainingsmethode flr einen ruhigeren
Geist.



Wann professionelle Hilfe sinnvoll ist

Es gibt einen Punkt, an dem Selbsthilfe an ihre Grenzen sté6Bt. Und es ware unehrlich, diesen Punkt nicht zu benennen.

Anhaltende Schlafprobleme Beeintrachtigte Funktionsfahigkeit

Wenn du seit Wochen oder Monaten schlecht schlafst Wenn dein Grubeln so intensiv wird, dass es deine

und es sich trotz der beschriebenen MaBnahmen nicht Arbeitsfahigkeit oder deine Beziehungen beeintrachtigt.
bessert.

Anhaltende Erschopfung oder Taubheit Substanzgebrauch zum Abschalten

Wenn du dich dauerhaft erschopft, hoffnungslos oder Wenn Alkohol, Medikamente oder andere Substanzen
emotional taub fuhlst. zum Abschalten ndtig werden.

Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) und die metakognitive Therapie (MCT) haben die starkste Evidenz fir die
Behandlung von chronischem Griubeln und Schlafproblemen. Ein Buch kann Verstandnis vermitteln. Es kann Werkzeuge
liefern. Aber es kann kein Gesprach ersetzen, in dem jemand dir zuhért, dich sieht und individuell auf dich eingeht.



Kapitel 8: Die Praxis — Kein Buffet, ein
System

In den letzten sieben Kapiteln hast du verstanden, warum dein Gehirn nicht zur Ruhe kommt. Jetzt geht es um die Praxis.
Und hier ein wichtiger Hinweis: Dieses Kapitel ist kein Buffet. Es ist kein ,,Suche dir aus, was dir gefallt"-Mena.

Die Werkzeuge, die ich dir vorstelle, greifen ineinander. Sie adressieren verschiedene Ebenen des Systems — Nervensystem,
Kognition, Aufmerksamkeit, Verhalten — und ihre Wirkung potenziert sich, wenn sie zusammen eingesetzt werden.

Nervensystem-Regulation durch Atmung

1

5 Die abendliche Externalisierung
. Der Ubergangsritus

4 Aufmerksamkeitstraining

. Kognitive Defusion im Alltag

Strategische Sorgenpausen



Werkzeug 1: Nervensystem-Regulation
durch Atmung

Wir beginnen beim Korper. Nicht beim Kopf. Wenn dein Nervensystem auf Alarm steht, sind mentale Techniken weniger
wirksam. Der Korper hat Vorrang.

Der Mechanismus: Dein Vagusnerv wird bei der Ausatmung starker aktiviert als bei der Einatmung. Wenn du langsamer und
langer ausatmest als einatmest, verschiebt sich das Gleichgewicht deines Nervensystems in Richtung Entspannung
(Gerritsen & Band, 2018).

& S 2

Einatmen Ausatmen Wiederholen
Durch die Nase einatmen, langsam Durch den Mund ausatmen, langsam 6-8 Mal wiederholen. Dauert etwa 2
bis 4 zahlen. bis 6—8 zahlen. Minuten.

Ich empfehle diese Atemtechnik in drei Situationen: morgens als erstes (um den Tag im ventral-vagalen Zustand zu
beginnen), in akuten Stressmomenten (um den Sympathikus herunterzufahren) und abends vor dem Schlafengehen (um
den Ubergang in den Ruhemodus einzuleiten).



Werkzeug 2: Die abendliche
Externalisierung

Die abendliche Externalisierung — das Aufschreiben und Planen — ist eines der wirksamsten Werkzeuge gegen das Einschlaf-
Grubeln. Es gibt verschiedene Ebenen des Externalisierens, und jede hat eine eigene Funktion.

1 2
Die Aufgabenliste Das Sorgentafel
Was muss ich noch tun? Was steht Was beschéaftigt mich, ohne dass
an? FUr jede Aufgabe: Was ist der es eine konkrete Aufgabe ist?
nachste konkrete Schritt? Wann Diese mussen nicht geldst werden.
werde ich ihn tun? Sie mussen nur benannt werden.

Das Benennen allein reduziert die
Aktivitat der Amygdala messbar —
,affect labeling" (Lieberman et al.,
2007).

Die Ernte

Was ist heute gut gelaufen? Das
Gehirn hat einen Negativity Bias
(Baumeister et al., 2001). Die
abendliche Ernte ist ein
Gegengewicht. Nicht um dich
kunstlich glicklich zu machen.
Sondern um das Bild zu
vervollstandigen.

[J  Warum schriftlich? Weil das Aufschreiben den Transfer vom Arbeitsgedachtnis auf ein externes Medium vollzieht.

Der Gedanke verlasst deinen Kopf und liegt auf dem Papier. Dein Gehirn kann loslassen, weil die Information nicht

verloren geht.



Werkzeug 3 & 4: Ubergangsritus und
Aufmerksamkeitstraining

Werkzeug 3: Der Ubergangsritus

Dein Gehirn braucht Signale, die sagen: Jetzt ist Arbeit
vorbei. Jetzt beginnt etwas anderes. Die Losung ist ein
bewusster Ubergangsritus — eine definierte Handlung, die
den Wechsel markiert.

Beispiele: Laptop schlieBen und laut ,Feierabend" sagen.
Kleidung wechseln. Einmal um den Block gehen. Ein
bestimmtes Lied horen.

Es spielt keine Rolle, was es ist. Es muss nur konsistent
sein. Nach zwei bis drei Wochen wird dein Gehirn dieses
Signal als ,Umschaltmoment" erkennen.

Werkzeug 4: Aufmerksamkeitstraining -
Zwei Varianten

Gedanken benennen: Immer wenn in der Ankerpunkt-
Ubung ein Gedanke auftaucht, gibst du ihm eine neutrale
Kategorie: ,,Planung." ,Erinnerung." ,Sorge." ,Bewertung."
Dann zuruck zum Ankerpunkt.

Weiter Blick (offenes Monitoring): Statt die
Aufmerksamkeit auf einen einzelnen Punkt zu richten,
weitest du sie aus. Schau auf die Wand, aber nimm
gleichzeitig wahr, was am Rand deines Blickfeldes ist. Hore
die gesamte Gerauschkulisse. Spilre den ganzen Kdérper auf
einmal (Lutz et al., 2008).



Werkzeug 5 & 6: Kognitive Defusion und

Sorgenpausen

Werkzeug 5: Kognitive Defusion im Alltag

Die Ich-bemerke-Formel Die Dankeschon-

Immer wenn ein Gedanke dich Methode

beschaftigt: ,Ilch bemerke, dass ich Wenn ein Grubelgedanke
gerade den Gedanken habe, dass..." auftaucht: ,Danke, Gehirn. Ich
Aus ,lch schaffe das nie" wird ,Ich weif, du willst mich beschutzen.
bemerke, dass ich gerade den Aber gerade ist nichts zu tun."
Gedanken habe, dass ich das nie Statt gegen den Gedanken zu
schaffe." kampfen, nimmst du ihn zur

Kenntnis und lasst ihn
weiterziehen.

Werkzeug 6: Strategische Sorgenpausen

Die Radiostation

Stell dir vor, dein Grubeln ist ein
Radiosender. Radio Angst. Radio
Sorge. Du kannst den Sender nicht
abschalten — er sendet immer.
Aber du kannst die Lautstarke
regulieren. Du bist nicht der
Sender. Du bist der Zuhorer.

Reserviere jeden Tag einen festen Zeitraum von flinfzehn bis zwanzig Minuten, in dem du dir erlaubst, zu gribeln. AuBerhalb

dieser Sorgenzeit: Gedanken notieren und auf die Sorgenzeit verschieben. Die Forschung zeigt, dass diese Technik die

Gesamtdauer des taglichen Grlbelns signifikant reduziert (Borkovec et al., 1983). Wichtig: Die Sorgenzeit sollte nicht direkt

vor dem Schlafengehen liegen.



Das System zusammensetzen: Ein typischer
Tag

Morgens 1

5 Min. verlangerte Ausatmung direkt nach dem
Aufwachen. Setzt den Parasympathikus-Tonus fur

den Tag. .
2 Tagsuber
Ankerpunkt-Ubung oder Gedanken-Benennen, 5
Minuten. Trainiert die Aufmerksamkeitsregulation.
Nachmittag 3

Sorgenzeit, 15 Minuten. Alles aufgestaute Gribeln
hat hier seinen Platz. Danach: zurtick zum Alltag.

4 Abend - Ubergang

Ein definiertes Signal, das den Feierabend markiert.
Laptop zu, Kleidung wechseln, einmal um den
Abend - Externalisierung 5 Block.

10 Min. Aufschreiben: Aufgaben mit ndchstem
Schritt, Sorgen benennen, Ernte des Tages.
6 Vor dem Einschlafen

3 Min. verlangerte Ausatmung im Bett. Weiter Blick
(offenes Monitoring) statt Fokussierung.

[J  In Summe sind es vielleicht dreiBig bis vierzig Minuten am Tag. Verteilt. Eingebettet. Nicht als Extra, sondern als Teil
deines Ablaufs. Nach zwei bis drei Wochen konsequenter Praxis berichten die meisten Menschen von einem
splrbaren Unterschied.



Kapitel 9: Schlaf — Die Nacht zuruickerobern

Warum das Bett zum Feind wird

Es gibt eine Ironie, die fast jeder kennt, der schlecht schlaft: Du bist den ganzen Tag mude. Erschopft. Du sehnst dich nach
deinem Bett. Und dann liegst du drin — und bist hellwach.

Das ist kein Zufall. Es ist ein gelernter Mechanismus: konditionale Erregung. Dein Bett ist nicht mehr mit Schlaf verknUlpft.
Es ist mit Wachsein verknUpft. Mit Gribeln. Mit Unruhe. Dein Gehirn hat gelernt: Dieses Bett bedeutet Denken, nicht Schlafen.

Spielman, Caruso und Glovinsky (1987) entwickelten das ,,3-P-Modell" der Schlaflosigkeit, das zwischen pradisponierenden
Faktoren, auslosenden Faktoren und aufrechterhaltenden Faktoren unterscheidet. Der aufrechterhaltende Faktor ist fast
immer derselbe: Das Bett wird zum konditionierten Reiz fur Wachsein.



Die Schlafarchitektur verstehen

Schlaf ist kein einheitlicher Zustand. Er besteht aus Zyklen von etwa neunzig Minuten, die jeweils verschiedene Phasen
durchlaufen.

Leichter Schlaf (N1 & N2) Tiefschlaf (N3) REM-Schlaf
Ubergangsphase zwischen Fur die kdrperliche Erholung Fur die emotionale und kognitive
Wachen und Schlafen. Kérper und zustandig: Gewebe wird repariert, Verarbeitung zustandig. Walker
Geist beginnen sich zu entspannen. das Immunsystem gestarkt, (2017) beschreibt inn als
Wachstumshormone »hachtliche Therapiesitzung."
ausgeschuttet. Emotionale Erinnerungen werden

verarbeitet — ohne die kdrperliche
Stressreaktion des Wachzustands.

[JJ  Wenn du schlecht schléfst, leidet insbesondere der REM-Schlaf. Unverarbeitete Emotionen bleiben als offene
emotionale Schleifen bestehen — und melden sich am nadchsten Tag als Grlibelgedanken zurlick. Griubeln stort den
Schlaf. Gestorter Schlaf erzeugt Griibeln.



Die drei Prinzipien der CBT-I

Die wirksamste evidenzbasierte Methode bei Schlafproblemen ist nicht Medikation. Es ist die kognitive Verhaltenstherapie

fiir Insomnie (CBT-I). Metaanalysen zeigen, dass CBT-I mindestens ebenso wirksam ist wie Schlafmedikation — aber ohne

Nebenwirkungen und mit langfristig stabilerer Wirkung (Trauer et al., 2015).

1

Stimuluskontrolle

Dein Bett ist nur zum Schlafen
da. Nicht zum Lesen, nicht zum
Fernsehen, nicht zum Gribeln.
Wenn du nach zwanzig Minuten
nicht schlafen kannst, stehst du
auf, gehst in einen anderen
Raum und kehrst erst ins Bett
zuruck, wenn du wieder mude
bist. Du trainierst dein Gehirn
um: Bett bedeutet Schlaf.

2

Schlafrestriktion

Du begrenzt die Zeit im Bett auf
die Zeit, die du tatsachlich
schlafst. Das erhoht den
Schlafdruck und reduziert die
Wachzeit im Bett. Das Ergebnis:
effizienterer Schlaf und eine
starkere Assoziation zwischen
Bett und Schlafen.

Kognitive
Umstrukturierung
Uberzeugungen wie ,Wenn ich
nicht acht Stunden schlafe, kann
ich morgen nicht funktionieren"
erzeugen Leistungsdruck.
Leistungsdruck aktiviert den
Sympathikus. Und ein aktiver
Sympathikus verhindert Schlaf.
Die Angst vor schlechtem Schlaf
erzeugt schlechten Schlaf.



Die Abendroutine fiir den Kopf & das
Schlafprotokoll

Phase 1: Schlief8en (1-2 Std. vorher) ®

Die abendliche Externalisierung. Aufgaben
aufschreiben, nachste Schritte planen, Sorgen
benennen, Ernte des Tages. Das schlieBt die offenen

® Phase 2: Runterfahren (30-60 Min.

Schleifen.
vorher)
Bildschirme aus. Nicht wegen des Blaulichts allein -
. . sondern weil Bildschirminhalte das DMN und den
Phase 3: Reguheren (lm Bett) ¢ Sympathikus stimulieren. Stattdessen: Lesen, Musik
3-5 Minuten verlangerte Ausatmung. Dann offenes héren, ein Gespréach fiihren, einen Tee trinken.

Monitoring: Kérper wahrnehmen, Gerausche
wahrnehmen, Temperatur wahrnehmen. Wenn
Gedanken kommen: die Ich-bemerke-Formel. Dann
zuruck zur Wahrnehmung.

Ubung: Das Schlafprotokoll

FUhre fur eine Woche ein einfaches Schlafprotokoll. Notiere jeden Morgen: Wann bist du ins Bett gegangen? Wie lange hat
es gedauert, bis du eingeschlafen bist? Wie oft bist du aufgewacht? Wann bist du aufgestanden? Wie erholt fihlst du dich (1-
10)?

Nach einer Woche wirst du Muster erkennen: Bestimmte Abende, an denen du besser schlafst. Bestimmte Verhaltensweisen,
die den Schlaf storen. Bestimmte Gedankenthemen, die nachts auftauchen.



Kapitel 10: Langfristig ruhiger denken — Vom
Werkzeug zur Haltung

Warum Techniken allein nicht reichen

Wenn du bis hierher gelesen und die Ubungen ausprobiert hast, hast du wahrscheinlich bereits bemerkt, dass sich etwas
verandert. Vielleicht schlafst du etwas leichter ein. Vielleicht bemerkst du Gedanken schneller, bevor sie dich mithehmen.
Vielleicht fuhlst du dich abends ein wenig ruhiger.

Aber ich will ehrlich sein: Techniken allein werden das Problem nicht dauerhaft l[6sen. Techniken sind wie Werkzeuge. Sie

funktionieren, wenn du sie benutzt. Aber sobald du sie weglasst, kehrt das alte Muster zuruck.

Was langfristig den Unterschied macht, ist nicht eine Technik. Es ist eine Haltung. Eine Art, mit den eigenen Gedanken,
Geflhlen und dem eigenen Erleben umzugehen, die sich durch den gesamten Alltag zieht.




Die Haltung hinter dem Loslassen

In meiner Arbeit begegne ich immer wieder einer Frage, die oberflachlich einfach klingt, aber in Wahrheit eine der tiefsten

Fragen der Psychologie berthrt: ,Wie lasse ich los?"

Was Loslassen nicht ist

Die meisten Menschen verstehen Loslassen als eine
Handlung. Etwas, das du tust. Du hast einen Gedanken, du
willst ihn nicht haben, also lasst du ihn los. Wie einen
Luftballon, dessen Schnur du 6ffnest.

Aber Loslassen funktioniert nicht so. Der Versuch, ihn
loszulassen, ist selbst ein Akt des Festhaltens.

Was Loslassen wirklich ist

Loslassen ist kein Tun. Es ist ein Nicht-Tun. Es ist das

Aufhoren, festzuhalten. Aufhoren, ihm zu folgen. Aufhoren,
ihn zu bewerten. Aufhoren, ihn verandern zu wollen. |hn

einfach da sein lassen — wie ein Gerausch in einem Raum,
das du horst, dem du aber keine Aufmerksamkeit schenkst.

Das ist keine passive Resignation. Es ist eine aktive
Entscheidung: die Entscheidung, deine Energie nicht in
einen Kampf zu investieren, den du nicht gewinnen kannst.



Akzeptanz: Das am meisten
missverstandene Konzept

Das Wort ,,Akzeptanz" hat in der Alltagssprache einen schlechten Ruf. Es klingt nach Aufgeben. Nach Resignieren. In der

Psychologie bedeutet Akzeptanz etwas vollig anderes.

Akzeptanz — im Sinne der Acceptance and Commitment Therapy — bedeutet: bereit sein, das zu erleben, was da ist, ohne es
verandern, kontrollieren oder vermeiden zu wollen (Hayes et al., 2012). Es ist die Bereitschaft, unangenehme Gedanken und

Geflhle zu haben, ohne gegen sie zu kdmpfen.

[JJ Das bedeutet nicht, dass du Probleme nicht lost. Es bedeutet, dass du aufhorst, gegen das innere Erleben zu
kampfen, das mit dem Problem einhergeht. Tatsachlich l0sen sich Probleme oft leichter, wenn du nicht gleichzeitig
gegen deine Gefluhle kdmpfst — weil der Kampf gegen Geflhle kognitive Ressourcen verbraucht, die du zum

Problemlésen brauchst.

FUr das Thema Gedanken abschalten bedeutet das: Du akzeptierst, dass dein Gehirn Gedanken produziert. Immer. Auch
unangenehme. Auch zur falschen Zeit. Das ist normal. Das ist menschlich. Das ist nicht reparaturbedurftig. Was
reparaturbedurftig ist, ist die Beziehung zu diesen Gedanken.



Selbstmitgefiihl: Die vergessene Zutat

Es gibt eine Dimension, die in den meisten Selbsthilfeblchern fehlt, die aber in der psychologischen Forschung als einer der
starksten Schutzfaktoren gegen Gribeln identifiziert wurde: Selbstmitgefiuhl.

Kristin Neff definiert Selbstmitgeflhl als die Fahigkeit, sich selbst in schwierigen Momenten mit der gleichen Freundlichkeit
zu begegnen, die man einem guten Freund entgegenbringen wiirde (Neff, 2003).

Selbstfreundlichkeit Gemeinsame AchtsamKkeit

Dir selbst gegenuber warm und Menschlichkeit Dein Erleben wahrnehmen, ohne
verstandnisvoll sein, statt dich zu Erkennen, dass Leiden und dich darin zu verlieren.
verurteilen. Unvollkommenheit Teil der

menschlichen Erfahrung sind —
nicht etwas, das nur dir passiert.

Neff und Kollegen zeigten, dass Selbstmitgefiihl signifikant negativ mit Rumination korreliert (Neff, 2003). Menschen mit
mehr Selbstmitgefuhl gribeln weniger. Nicht weil sie sich weniger sorgen. Sondern weil sie sich nicht zusatzlich dafur

bestrafen, dass sie sich sorgen.



Ruckfalle sind kein Scheitern & Ausblick:
Was bleibt

Lass mich zum Schluss etwas ansprechen, das fast nie in Blichern steht, aber flr die Praxis entscheidend ist: Es wird
Ruckschritte geben. Du wirst Phasen haben, in denen alles gut lauft. Und dann kommt eine Stressphase — und plétzlich ist

alles wieder da.

Ein Ruckfall ist nicht der Beweis, dass alles umsonst war. Er ist eine Erinnerung daran, die Werkzeuge wieder
herauszuholen. Hab die Ruckfalle nicht lieb — aber hab Verstandnis fur sie. Sie sind Teil des Prozesses. Nicht dessen Ende.

Ausblick: Was bleibt

Wenn du dieses Buch gelesen hast, hast du etwas gewonnen, das wertvoller ist als jede einzelne Technik: Verstandnis.

Du verstehst jetzt, warum dein Gehirn nicht zur Ruhe Du verstehst, dass Gedanken keine Befehle sind. Dass

kommt. Nicht weil du versagst. Nicht weil du schwach Grubeln keine Problemldésung ist.

bist.

Du verstehst, dass dein Korper mitentscheidet, ob dein Und dass Veranderung moglich ist — nicht durch

Geist zur Ruhe kommt. Willenskraft, sondern durch Wissen, Ubung und eine neue
Haltung.

Du bist nicht deine Gedanken. Du bist der, der sie beobachten kann. Und allein diese Erkenntnis verandert alles.




Ubung: Der Brief an dein Gehirn &
Literaturverzeichnis

Die letzte Ubung: Der Brief an dein Gehirn

Diese letzte Ubung ist anders als die vorherigen. Sie ist keine Technik. Sie ist eine Haltungsiibung. Nimm ein Blatt Papier. Und
schreib einen Brief an dein Gehirn. Keinen wiitenden Brief. Keinen Beschwerdebrief. Einen ehrlichen Brief.

Sag ihm, dass du verstehst, was es tut und warum. Dass Sag ihm, dass du das anerkennst. Und dann sag ihm,
du wei3t, dass es dich schitzen will. Dass es vorbereitet dass es genug ist. Dass du jetzt andere Wege hast. Dass
sein will. Dass es nichts Wichtiges vergessen will. du ihm dankbar bist fur die Arbeit, die es leistet — aber

dass du lernst, es auch mal ruhen zu lassen.

Was zahlt, ist nicht der Brief. Was zahlt, ist die Haltung, die beim Schreiben entsteht.
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