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" Angst vor Clowns ADHS = Nostalgie

Die Hintergriinde Warum die Diagnose Wenn man vermisst,
der Phobie - immer beliebter wird ~ was gerade ist



Liebe Leserinnen und Leser

eden hilft gegen Kummer. Und doch kann man

auch zu viel iiber seine Probleme sprechen - die

Forschung nennt das dann ,,Co-Rumination®

»Rumination® hat seinen Ursprung im lateini-

schen ruminare, ;wiederkduen®; in der Psycho-
logie bezeichnet es ein lihmendes Gedankenkreisen, das so
manche von uns vielleicht aus schlaflosen Néchten kennen.
Co-Rumination bedeutet dann in etwa ,,gemeinsames Grii-
beln® und meint, dass man wieder und wieder iiber die glei-
chen Probleme mit Freunden spricht, spekuliert, sie rekapi-
tuliert — ohne dass etwas dabei herauskommt.

Gibt es einen Kipppunkt, frage ich Amanda Rose. Sie ist
Psychologieprofessorin an der University of Missouri und war
eine der Ersten, die iber das Konzept geschrieben und ge-
forscht haben. Wann ist es noch ein hilfreiches Gesprich, ab
wann ist es schadliche Co-Rumination? ,,Ich glaube nicht*,
antwortet sie, ,,dass man diesen einen Punkt festlegen kann.
Es hingt von zu vielen Faktoren ab — zum Beispiel wie ernst
die Probleme sind, die ein Mensch hat, oder wie seine Be-
wiltigungsstrategien generell sind. Aber was man betrachten
kann, ist die Zeit, die jemand damit verbringt, tiber seine
Probleme zu reden, im Verhiltnis dazu, andere Dinge zu tun,
wie Sport treiben oder in der Natur sein. Wenn jemand sehr
viel tiber Belastendes spricht, aber sehr wenig anderes tut,
dann ist das Gleichgewicht gestort.”
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Interessant an der Co-Rumination ist, dass sie erst mal
auch Vorteile bietet: In westlichen Kulturen gilt es als ratsam,
iiber seine Probleme zu sprechen, man fiihlt sich mit seinem
Gegeniiber verbunden und die Freundin bietet vielleicht so-
gar Unterstiitzung an. ,,Positiv ist, dass es zu engeren Bezie-
hungen fiithrt. Negativist, dass es Angst und depressive Symp-
tome zur Folge hat*, erklart Rose. Sie hilt Co-Rumination in
mancherlei Hinsicht fiir noch riskanter als das Gedanken-
kreisen allein, denn es verfestigt die Griibelschleifen.

Midchen betreiben mehr Co-Rumination als Jungen, He-
ranwachsende mehr als Kinder, sagt Amanda Rose. Wenn
meine Tochter nun die Tendenz hat, ihre Probleme wieder
und wieder mit Freundinnen zu besprechen, was kann ich
dann tun, frage ich die Forscherin noch. ,,Es gibt einen di-
rekten und einen weniger direkten Weg®, antwortet sie. ,,Das
eine ist, den Teenagern das Konzept der Co-Rumination zu
erkldren. Viele haben dann einen Aha-Moment und sagen:
,Deswegen fithle ich mich oft so schlecht! Denn manche
denken eben: ,Noch geht es mir nicht besser, also spreche ich
lieber noch mehr iiber meine Probleme. Das andere ist, die
Jugendlichen bei Aktivititen zu unterstiitzen, die positiv sind
und sie von Problemgesprichen wegfithren.”

Wer exzessiv Probleme mit anderen wilzt, hat auch die
Tendenz zum Griibeln - dieses Thema beschéftigt uns bei
Psychologie Heute immer wieder. In unserer Titelgeschichte
sind wir diesmal einen ungewo6hnlichen Weg gegangen und
haben die Kérperwahrnehmungstherapeutin Thea Rytz ge-
beten, einmal aufzuschreiben, mit welchen Ubungen wir ler-
nen, mit dem starken korperlichen Echo, das das Griibeln
erzeugt, umzugehen (ab Seite 12). Gute Erkenntnisse wiinscht
Thnen wie stets Ihre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin



Was hilft gegen zielloses Griibeln? Wir stellen Thnen einen
neuen Ansatz vor: Wie die Konzentration auf den Korper
Distanz zum Kopftheater schafft ~ Seite 12
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kann ich
meine Sorgen

Wie wir belastende Griibeleien ins Leere
laufen lassen, indem wir lernen, unsere
Aufmerksamkeit zu lenken - eine

Ubungsanleitung der Kérperwahrnehmungs-
therapeutin Thea Rytz

Text: Thea Rytz // Illustrationen: Hanna Barczyk
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Titel

ie liegen nachts wach im Bett. Vielleicht
sind Sie aufgeregt wegen einer bevorste-
henden Reise. Oder Sie sind bedriickt, die
Sorge um eine nahestehende Person ldsst
Sie nichtlos. Personliche und gesellschaft-
liche Herausforderungen, auf die es keine
einfachen Antworten gibt, gehen Thnen
nahe. Kreisende Gedanken

halten Sie wach. Sie wiin-

ten zehren - Studentinnen schneiden in Examina schlechter
ab, Schauspieler vergessen vor lauter Lampenfieber ihren
Text und malen sich zwanghaft aus, was bei der Auffithrung
alles schiefgehen konnte.”

Wohlniemandem ist das selbstsabotierende Gedanken-
kreisen vollig fremd, doch manche Menschen neigen deut-
lich stiarker zum Griibeln als andere. Rumination selbst ist

keine Krankheit, keine klinische Diagnose,
aber sie gilt als ,transdiagnostischer Risiko-

schen sich Ruhe und Schlaf, doch in Thnen
ist eine vollig andere Atmosphire spiirbar:

faktor®: Die Griibelneigung erhoht die Gefahr,
eine Depression, eine generalisierte Angst-

Sie sind aufgewiihlt und getrieben.

Fast alle Menschen kennen solche sor-
genvollen Gedanken, die im Kopf ein Eigen-
leben entwickeln und sichin endlosen Schlei-
fen wiederholen. Sie versetzen Psyche und
Kérper in einen Alarmmodus, und deshalb
istes so schwer, vonihnenloszukommen und
zur Ruhe zuriickzufinden.

Im Alltag nennen wir das Griibeln. Die
Psychologie hat fiir diese beharrlichen, sich
selbstndhrenden negativen Gedankenschlei-
fen den Ausdruck ,Rumination® geprigt.
Charakteristisch fiir diesen Zustand ist eine
Art Lihmung: Indem wir unsere Aufmerk-
samkeit beharrlich auf die Katastrophenge-
danken und den inneren Aufruhr richten,
lahmen wir die exekutiven Funktionen un-

» Felt sense
Der Begriff stammt
aus dem von Eugene Gendlin
begriindeten Therapieansatz
des Focusing. Felt sense ist
eine Art gesplrter Bedeu-
tung am Rand des Bewusst-
seins, die sich oft auf etwas
bezieht, das einen innerlich
bewegt. Der felt sense enthélt
emotionale und kognitive
Anteile, ist vor allem aber an
eine korperliche Empfindung
gekoppelt

storung, eine Schlafstdrung oder eine Alko-
holabhéngigkeit zu entwickeln.

Washilft? Klassische kognitive Therapien set-
zen an den Gedankeninhalten an und versu-
chen etwa, die ,,dysfunktionalen Gedanken“
(»Ich werde in der Priifung versagen®) durch
»konstruktive Gedanken® zu ersetzen. Neu-
ere Ansitze wie dieachtsamkeitsbasierte The-
rapie oder die metakognitive Therapie zielen
hingegen darauf, die Griibelgedanken zuzu-
lassen, jedoch innerlich auf Distanz zu ihnen
zu gehen. In eine dhnliche Richtung weisen
die Ubungen, die Sie in diesem Text kennen-
lernen werden. Es geht darum, Abstand zum
Griibeln zu gewinnen - und zwar mithilfe der
Korperwahrnehmung. Denn der Korper ist

seres Gehirns - also das Planen und Entscheiden. Das Grii-
beln bringt uns keiner Lésung néher, sondern behindert sie
sogar. ,Unablissige Beschédftigung mit unseren Sorgen und
Noten sabotiert effektiv jedes zielgerichtete Handeln®,
schreibt der Psychologe Ethan Kross von der University of
Michigan in seinem Buch Chatter. ,In zahlreichen Studien
wurde nachgewiesen, wie sehr Griibeleien an unseren Krif-

14

die Basis und der Resonanzraum fiir alles, was wir erleben.

Im Folgenden lade ich Sie mehrmals ein, eine konkrete Er-
fahrungzumachen. Lesen Sie den jeweiligen Abschnitt durch
und nehmen Sie sich gleich im Anschluss Zeit, die Anregung
auszuprobieren.
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