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Metakognition

Metakognition bezeichnet den bewussten Einsatz der Fihigkeit, die eigene mentale Akti-
vitdt zu tiberwachen, zu steuern und zu organisieren. Metakognitionen kommen nicht
nur bei der Kontrolle von Denkprozessen, sondern auch in anderen kognitiven Berei-
chen wie Aufmerksamkeit (Meta-Aufmerksamkeit) oder Gedichtnis (Meta-Gedichtnis)
zum Einsatz. Zwar funktionieren viele kognitive Prozesse im Alltag auch ohne bewusste
Steuerung, da einige Handlungen so weit automatisiert sind, dass wir sie ohne Uberwa-
chung und Intervention ausfithren kénnen. Einen Weg, den wir jeden Tag zuriicklegen,
gehen oder fahren wir in der Regel, ohne dariiber nachzudenken. Die Verwendung von
Metakognitionen kann aber sehr niitzlich sein, wenn es um die Verbesserung der kogni-
tiven Leistung geht. So ldsst sich die Behaltensleistung durch den Einsatz von Gedicht-
nisstrategien (Mnemotechniken) verbessern. Ein Beispiel fiir Mnemotechniken sind
Merksitze wie ,,Ist der Loffel konkav, bleibt die Suppe brav. Ist der Loffel konvex, macht
die Suppe klecks. Ein anderes Beispiel ist das Bilden groferer, bedeutungshaltiger Ein-
heiten aus einzelnen Einheiten wie Wortern oder Zahlen, das sog. Chunking. Durch
Chunking kann die Behaltensleistung von langen Zahlen- oder Buchstabenfolgen, also
die Kapazitit des Kurzzeitgedichtnisses, verbessert werden.

Aus der denk- und gedichtnispsychologischen Forschung zu Metakognitionen sind
Techniken entstanden, die in verschiedenen Praxisfeldern der Psychologie erfolgreich
angewendet werden. Ein solches Praxisbeispiel stellt die Kognitive Verhaltenstherapie
psychischer Storungen dar. Diese Therapierichtung basiert auf der Annahme, dass be-
stimmte Denkmuster eine psychische Stérung mitverursachen kénnen, diese also auf
eine kognitive Storung zuriickzufithren ist (Hautzinger, 2003). Entsprechend ist das Ziel
der therapeutischen Intervention, die kognitive Stérung zu beheben. Im Fall der Depres-
sion ist die kognitive Storung z.B. gekennzeichnet durch festgefahrene Denkschemata,
automatische Gedanken und selektive Wahrnehmung negativer Ereignisse. Eine depres-
sive Person mit Versagensingsten, die hiufig starkem Leistungsdruck ausgesetzt ist,
konnte eine iibertreibende Verallgemeinerung der Art ,ich bin ein Versager, weil ich nie
etwas schaffe“ dulern. Ein einzelnes negatives Ereignis (z. B. eine nicht bestandene Prii-
fung) wire in diesem Fall Anlass dafiir, an eine unendliche Serie von Niederlagen zu
glauben. In der Folge wiirde sich der Patient einer herausfordernden Situation nicht
mehr stellen, und es kime im Sinne einer sich selbst erfiilllenden Prophezeiung tatsich-
lich dazu, dass sich kein Erfolg mehr einstellt. Metakognitive Strategien kommen zum

Einsatz, um diese automatischen und unbemerkt ablaufenden dysfunktionalen Gedan-

kenschemata des Patienten zu identifizieren, zu hinterfragen und ggf. zu verandern. Ein

therapeutischer Prozess konnte folgendermaflen ablaufen:

1. Unpassende, fehlerhafte oder unlogische gedankliche Interpretationen interner oder
externer Ereignisse werden identifiziert, z. B. anhand der Analyse von Tagebuchein-
triagen oder Tagesprotokollen, die der Patient gebeten wird zu verfassen.

2. Die fehlerhaften Denkweisen werden schrittweise im Gesprach korrigiert und durch
Gedanken ersetzt, die der Situation angemessener sind. In diesem Schritt arbeitet der
Therapeut beispielsweise Gegenargumente heraus, die den Uberzeugungen des Pati-
enten widersprechen, oder stellt Vor- und Nachteile gegeniiber.

3. Kognitive Grundannahmen (die ,Lebensphilosophie®) des Patienten werden ggf.
verdndert, um eine nachhaltige Vorbeugung depressiver Symptome in belastenden
Situationen zu erreichen.

4. Die erlernten kognitiven Techniken werden angewendet, um dem Patienten Selbst-
kontrolle und positives emotionales Erleben zu erméglichen.
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In der Therapie werden diese Schritte mit Mafinahmen verbunden, die dem Aufbau
angenehmer Aktivititen und der Foérderung sozialer Fertigkeiten dienen, damit der
Patient Ablenkung und Erfolg erfahrt.

Dieses Praxisbeispiel zeigt, dass Denken und Nachdenken iiber das Denken unmittel-
bare Folgen fiir unser Handeln haben konnen. Kognition und Metakognition dienen
also dem Verstindnis und der Vorbereitung von Handlungen.
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