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            Vorwort zur 3. Auflage
            

         

         Seitdem Erscheinen der ersten Auflage sind nun schon einige Jahre vergangen. Wir freuen
            uns, dass unser Buch eine breite Leserschaft gefunden hat und wollen uns für die zahlreichen
            freundlichen und immer konstruktiven Rückmeldungen herzlich bedanken. Wir setzten
            das Buch häufig als Ergänzung zu den von uns durchgeführten Metakognitiven Therapien
            ein und haben den Eindruck, dass ein ergänzendes Lesen auch in der Therapie durchaus
            hilfreich sein kann, diese ersetzen kann es allerdings nicht. Auch hier bekommen wir
            dann Rückmeldungen, Nachfragen und Vorschläge, für die wir an dieser Stelle auch unseren
            Patienten und Patientinnen gerne danken möchten. Die Metakognitive Therapie ist eine
            neue vitale Form des Umgangs mit unseren Gedanken und Emotionen und so machen wir
            auch im praktischen (persönlichen wie therapeutischen) Alltag Erfahrungen und gewinnen
            neue Erkenntnisse, die wir in dieser überarbeiteten Auflage berücksichtigt haben.
            Dabei war es uns ein Anliegen, die uns häufig genannte gute Lesbarkeit und Überschaubarkeit
            zu erhalten und doch die aus unserer Sicht relevanten Änderungen möglichst so in den
            Text zu integrieren, das diese günstigen Eigenschaften nicht verloren gehen. Wir hoffen,
            es ist uns gelungen.
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            Einführung
            

         

         »Eigentlich kann ich nicht klagen!« – wer kennt diese Aussage nicht? Die meisten Menschen
            haben diesen Satz schon einmal gehört und ebenso viele haben ihn selbst schon einmal
            ausgesprochen. Er enthält zwei interessante Aspekte: zum einen, dass viele Menschen
            wissen, dass es in unserem eigenen Land, aber erst recht im Rest der Welt unzählige
            Menschen gibt, denen es, gemessen an objektiven Kriterien, sehr viel schlechter geht
            als zum Beispiel dem »Durchschnittsbürger«. Zum anderen enthält er aber auch dieses
            kleine Wort »eigentlich«, das anklingen lässt, dass es eben doch – allen vermeintlich
            objektiven Kriterien zum Trotz – etwas zu beklagen gibt. Egal, durch welche Augen
            wir schauen, sei es durch die Augen eines jungen oder alten, eines reichen oder armen,
            eines kranken oder gesunden Menschen – es scheint in der Natur des Lebens zu liegen,
            dass es permanent aus Herausforderungen besteht. Dies können die kleinen Herausforderungen
            des Alltags sein, zum Beispiel das Auto, das morgens nicht anspringt und zur Folge
            hat, dass ich meinem Chef erklären muss, warum ich zu spät zum vereinbarten Termin
            gekommen bin; oder den Tag beginnen zu müssen, obwohl ich sehr unruhig geschlafen
            habe und mich am Morgen völlig zerschlagen statt erholt fühle. Dies können aber auch
            die großen Herausforderungen des Lebens sein, wie beispielsweise der unerwartete Erhalt
            der Diagnose einer schweren körperlichen Krankheit, der Verlust eines geliebten Menschen
            oder der Arbeitsstelle.
         

         Objektive Situation – individuelles Erleben. Ein spannender Aspekt dabei ist, dass wir Menschen ein und dieselbe Situation völlig
            unterschiedlich erleben können. Wenn Sie mehrere Personen in einem Flugzeug zum Thema
            »Fliegen« befragen, so kann es sein, dass Sie von »superschön, toll« bis hin zu »schrecklich,
            hoffentlich ist es schnell vorbei« die verschiedensten Antworten auf die Frage erhalten,
            wie die einzelnen Personen diese Situation erleben. Dabei sitzen sie möglicherweise
            sogar nebeneinander und rein objektiv gesehen ist die Situation identisch. Gründe,
            warum es solche Unterschiede gibt, können vielfältig sein: Vielleicht hat die eine
            Person gerade einen Bericht über das Fliegen gesehen und weiß nun, dass das Flugzeug
            das sicherste Verkehrsmittel ist. Vielleicht hat eine andere Person tatsächlich schon
            einmal Probleme beim Fliegen erlebt, wie zum Beispiel eine Notlandung. Und wieder
            eine andere Person ist vielleicht schon von Kindesbeinen an immer eher ängstlich und
            vorsichtig gewesen und fliegt heute das erste Mal.
         

         
            
               Ein gesundes Gefühlsleben: Gefühlen kommen und gehen wie Wellen

               Wie wir bis hierhin sehen konnten, können Menschen in ein- und derselben Lebenssituation
                  ganz unterschiedliche Gedanken und Gefühle erleben. Ebenso interessant ist das Phänomen,
                  dass gesunde Menschen und Menschen, die unter einer psychischen Störung leiden, sich
                  inhaltlich in ihren Gedanken und Gefühlen i. d. R. überhaupt nicht unterscheiden.
                  Auch gesunde Menschen haben z. B. Angst, sind traurig, schämen sich einmal oder fühlen
                  sich schuldig und berichten extreme Gedanken, unangenehme Erinnerungen oder merkwürdige
                  Vorstellungen, etc. Wenn also der Blick auf die Inhalte unserer Gedanken und Gefühle
                  keine Hilfe dabei ist, ein gesundes Gefühlsleben von einem »kranken« Gefühlsleben
                  zu unterscheiden, welcher Blick ist es dann? Um diese Frage zu beantworten, möchte
                  ich Sie bitten, Folgendes zu tun:
               

               Denken Sie bitte an eine Situation, die Sie gut erinnern können und in der Sie Angst
                  hatten, frustriert oder traurig waren oder sich geärgert haben und die entsprechenden
                  Gedanken erlebt haben. Und nun schreiten Sie bitte in der Zeit voran: Wie ist es einen
                  Tag später gewesen, wie zwei Tage später, wie drei Tage später? …? Wo sind Ihre Gedanken
                  und Gefühle zu der Situation geblieben, nachdem zunehmend mehr Zeit vergangen ist?
                  Die typische Antwort lautet: Weg! Sie sind vergangen! Oft reichen wenige Minuten,
                  manchmal sind es Stunden und selten mehr als ein Tag, den es dafür benötigt. Dieses
                  »Kommen und Gehen« ist mit dem o. g. Vergleich mit den Wellen gemeint. Und sind die
                  Gedanken und Gefühle zu alten Situationen erst einmal vergangen, so bleiben sie es
                  häufig auch für eine längere Zeit.
               

               Die Gedanken- und Gefühlswellen von psychisch kranken Menschen hingegen sehen anders
                  aus. Diese Wellen scheinen viel länger zu dauern, manchmal Wochen oder gar Monate,
                  und zudem größer und größer zu werden. Wenn diese Wellen einmal abklingen, dann bleibt
                  oft ein »Wellenrest« zurück und zudem entsteht sehr schnell eine neue Welle aus Angst,
                  Traurigkeit, o. Ä. Diese Art von Gefühlsleben ist im Falle von unangenehmen Gefühlen
                  nachvollziehbarerweise sehr viel belastender als die gesunde Version und führt uns
                  automatisch zu den Fragen: Wie lässt sich dieses Phänomen erklären? Und: Welche Möglichkeiten
                  haben Betroffene, ihr Gefühlsleben wieder zu normalisieren? Die Metakognitive Therapie
                  versucht diese Fragen zu beantworten, aber dazu später mehr.
               

            

         

         Wir alle werden im Verlauf des Lebens mit unseren ganz persönlichen Herausforderungen
            konfrontiert – ob wir wollen oder nicht. Für den Fortgang unseres Lebens ist es allerdings
            nicht wichtig zu wissen, warum ich z. B. Angst empfinde, wenn ich ein Flugzeug betrete.
            Viel wichtiger hingegen ist die Frage, ob ich einen Weg finde, fliegen zu können,
            weil ich so gerne einmal nach Australien reisen möchte, oder ob ich diesen Traum aufgrund
            meiner Flugangst begrabe.
         

         So wie wir Menschen uns in unserem Erleben von Situationen unterscheiden, so wählen
            wir auch verschiedene Wege, um die persönlichen Hürden unseres Erlebens zu überspringen.
            Unsere Bewältigungsstrategien sind in dieser Hinsicht ein gewichtiger Faktor und haben
            manchmal leider auch zur Folge, dass wir an einer Hürde ins Straucheln kommen oder
            sogar stürzen. Wenn wir hier von Bewältigungsstrategien sprechen, dann ist damit nicht
            nur gemeint, wie wir uns verhalten. Bewältigung beginnt in der Regel schon viel früher,
            nämlich direkt mit der jeweiligen Situation im Kopf.
         

         
            Beispiel

            
               Frau Flugscheu hat sich entschlossen, endlich einmal mit dem Flugzeug zu verreisen.
                  Mutig hat sie ein Ticket gekauft und nun ist der große Tag da. Die letzten Tage hat
                  die Aufregung schon merklich zugenommen und seit heute Morgen – vorher hatte sie die
                  Arbeit gut abgelenkt – beschäftigt sie sich pausenlos mit dem Thema Fliegen. Alles
                  fing schon nach dem Aufwachen mit dem Gedanken an: »Was, wenn es aber ausgerechnet
                  mit meinem Flug Probleme geben sollte?« und Frau Flugscheu verbrachte den Vormittag
                  und den Weg zum Flughafen damit zu überlegen, welche Probleme es geben könnte und
                  ob und wie sie sich dann vielleicht in Sicherheit bringen könnte. Leider wurde sie
                  dadurch immer ängstlicher. Als sie schließlich ihr Flugzeug sehen konnte, versuchte
                  sie sich daher genau darauf zu konzentrieren, ob es Anzeichen dafür gab, dass der
                  Flieger defekt sein könnte: Ist das Profil der Reifen nicht komplett abgefahren? Klingen
                  die Triebwerke nicht irgendwie merkwürdig? Hat nicht der Flugkapitän gerade selber
                  so einen kritischen Blick auf sein Flugzeug geworfen? Die Angst wurde nun noch einmal
                  stärker und so beschloss Frau Flugscheu in letzter Sekunde, ihren Urlaub doch zuhause
                  zu verbringen. Da ist es doch eigentlich eh am schönsten, oder?
               

            

         

         An dem Beispiel von Frau Flugscheu lässt sich erkennen, dass Bewältigung mehr beinhaltet
            als nur die klassische Verhaltensebene. Frau Flugscheu macht sich Gedanken hinsichtlich
            der Sicherheit des Fliegens – genauer gesagt macht sie sich Sorgen – und lenkt zudem
            ihre Aufmerksamkeit gezielt auf potenzielle Anzeichen dafür, dass mit ihrem Flugzeug
            etwas nicht in Ordnung sein könnte. Auch wenn diese beiden Strategien eigentlich zu
            ihrer Sicherheit gedacht sind, so haben sie doch große Nachteile: Fliegen erscheint
            ihr immer gefährlicher, sie fühlt sich immer ängstlicher und flüchtet daher folgerichtig
            aus dieser für sie subjektiv gefährlichen Situation. Damit verzichtet sie jedoch auf
            den Urlaub, auf den sie sich eigentlich so gefreut hat, und das, obwohl der Flieger
            letztendlich doch sicher an ihrem Urlaubsort angekommen ist.
         

         
            
               Gut zu wissen

               Wie ich mich gedanklich mit Situationen beschäftige und worauf ich meine Aufmerksamkeit
                  lenke, sind zwei wichtige Elemente meiner Bewältigungsstrategien.
               

            

         

         Metakognitive Therapie

         Die Metakognitive Therapie (MCT) und alle mit ihr verbundenen im Folgenden vorgestellten
            Konzepte wurden von Adrian Wells, Professor für Klinische Psychologie an der Universität
            in Manchester, entwickelt und im deutschsprachigen Raum in seinem psychotherapeutischen
            Fachbuch »Metakognitive Therapie bei Angststörungen und Depression« beschrieben (Wells,
            2011). Wie auch einige andere Methoden zählt die Metakognitive Therapie zu den neueren
            Entwicklungen der Verhaltenstherapie und betrachtet sich selbst als eine Weiterentwicklung
            der Kognitiven Therapie. Die MCT versteht psychische Störungen vor dem Hintergrund
            der eingesetzten Bewältigungsstrategien und richtet dabei ein besonderes Augenmerk
            auf die Art und Weise, wie Menschen in bestimmten Situationen denken und wie sie die
            Möglichkeit, Aufmerksamkeit zu lenken, einsetzen. Es existieren zahlreiche wissenschaftliche
            Befunde, dass bestimmte Arten des Denkens und der Aufmerksamkeitslenkung mit verschiedenen
            psychischen Erkrankungen in Beziehung stehen. Eben diese problematischen Muster des
            Denkens und der Aufmerksamkeitslenkung gilt es zu erkennen und zu verändern, wenn
            man wieder gesund werden möchte. Hierfür ist es nötig, auch auf das zugehörige Steuerungssystem
            Einfluss zu nehmen.
         

         Metasystem und Metakognitionen. Dieses übergeordnete Steuerungssystem, das sogenannte Metasystem, besteht aus Überzeugungen
            über Denk- und Aufmerksamkeitsprozesse sowie über Gedanken an sich. Diese Überzeugungen,
            die Metakognitionen, bestimmen, welche Strategien jeder von uns einsetzt und wie häufig
            und wie ausdauernd wir dies tun. Metakognitionen sind zum Beispiel Überzeugungen wie
            »Sorgen-Machen hilft mir, besser auf unangenehme Ereignisse vorbereitet zu sein! (Ich
            habe dann schon einen Notfallplan im Hinterkopf)« oder »Es ist wichtig, meine Aufmerksamkeit
            auf alle potenziellen Gefahren zu richten, dadurch gewinne ich Sicherheit!« Diese
            Metakognitionen, die das vermeintlich Gute von bestimmten Strategien beschreiben,
            nennen wir daher auch positive Metakognitionen. Negative Metakognitionen handeln im
            Gegensatz dazu von den unangenehmen Seiten einer bestimmten Strategie, zum Beispiel:
            »Wenn ich mit dem Sorgen-Machen angefangen habe, dann kann ich nicht mehr aufhören!«
            oder »Diese Erinnerungen machen mich noch verrückt!«
         

         Wenn wir unsere Bewältigungsstrategien prüfen und zu dem Ergebnis kommen, dass sie
            unser emotionales Wohlbefinden beeinträchtigen und unser Leben sogar erschweren, dann
            sollten wir also auch unsere zugehörigen Metakognitionen in Frage stellen, damit wir
            unsere Art, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen, verbessern können. Vielleicht
            stimmt es ja gar nicht, dass Sorgen-Machen zusätzliche Sicherheit bringt? Und vielleicht
            lassen sich meine Denkprozesse ja doch steuern, möglicherweise setze ich manchmal
            nur nicht die richtigen Techniken ein …
         

         Wobei hilft dieses Buch?

         Das vorliegende Buch soll Ihnen dabei helfen, in den jeweiligen herausfordernden Situationen
            die tatsächlich sinnvollste Strategie zu wählen. Die Informationen im Buch sollen
            Sie mit Wissen und Erkenntnissen versorgen, die notwendig sind, um mit weniger Aufwand
            erfolgreicher die Hürden Ihres Lebensalltags zu meistern. Denn wenn wir schon unseren
            Denkapparat benutzen und geistige Energie und Zeit investieren, dann sollte es sich
            auch für uns lohnen! Die Bedeutung von »Nutzen« oder »Lohn« geht dabei über ein rein
            effizienteres Vorgehen hinaus. Sie umfasst auch ein bestmögliches Wohlbefinden und
            vielleicht auch manchmal ein Empfinden von Glück. Schon in der amerikanischen Verfassung
            wurde das »Streben nach Glück« (»pursuit of happiness«) als Recht festgeschrieben,
            wahrscheinlich, weil es zu den menschlichen Grundbedürfnissen gehört.
         

         Die aktuelle wissenschaftliche Forschung unterstreicht die Nützlichkeit des metakognitiven
            Ansatzes. Ein Großteil der mit MCT behandelten Patientinnen und Patienten mit unterschiedlichen
            Krankheitsbildern profitiert in relativ kurzer Zeit sehr und nachhaltig von diesem
            Vorgehen. Machen auch Sie sich dieses Potenzial zunutze!
         

         Für wen ist dieses Buch geeignet?

         Auch für Menschen ohne psychische Probleme ist der vorliegende Ansatz spannend. Da
            wir alle täglich mit den verschiedensten beruflichen und privaten Belastungen konfrontiert
            sind, sind wir auch ständig gefordert, möglichst nützliche Bewältigungsstrategien
            einzusetzen. Der vorliegende Ansatz zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Denk- und Aufmerksamkeitsprozesse
            flexibler gestalten können, damit der Einsatz Ihres »Denkapparates« Ihnen tatsächlich
            von Nutzen ist. Sie werden merken, dass Sie auf diesem Weg Einfluss auf die Intensität
            und Dauer von Emotionen gewinnen, die in Ihren alltäglichen Situationen entstehen,
            und sich neue Möglichkeiten eröffnen, sich auch auf der Verhaltensebene anders und
            hoffentlich »besser« zu verhalten. Gerade in einer Zeit, in der sich die Anforderungen
            in der Arbeitswelt kontinuierlich ändern, könnte der optimierte Einsatz Ihrer mentalen
            Ressourcen dazu beitragen, gesund und leistungsfähig zu bleiben und Sie vor Leistungsängsten
            oder einem »Ausbrennen« zu schützen.
         

         Für all diejenigen, die sich in einer metakognitiven Therapie befinden, ist das Buch
            ein idealer Begleiter: Grundlegende Ideen lassen sich hier noch einmal nachlesen und
            Beispiele sorgen dafür, dass diese auch leichter zu verstehen sind. An verschiedenen
            Stellen enthält das Buch zudem Anregungen, Übungen und Tipps, die eine Therapie an
            der einen oder anderen Stelle vielleicht sogar noch vertiefen oder ergänzen können.
         

         Aber auch ohne begleitende (metakognitive) Therapie ist das Buch für Menschen mit
            (leichten) psychischen Problemen interessant. Es vermittelt Erkenntnisse, welche Faktoren
            dazu beitragen, dass sich psychische Beschwerden intensivieren und bestehen bleiben,
            und stellt Wissen, Beispiele und Übungen bereit, um diese Erkenntnisse im Sinne eines
            Selbsthilfeansatzes zu nutzen.
         

         Wie lese ich dieses Buch?

         Das vorliegende Buch soll Ihnen die wissenschaftlichen Erkenntnisse der metakognitiven
            Theorie und Therapie in verständlicher Form nahebringen und für Sie nutzbar machen.
            Es gibt verschiedene wirksame Theorien und Behandlungsmethoden von psychischen Störungen
            und es geht in diesem Buch nicht darum, andere Vorgehensweisen zu bewerten. Wenn Sie
            jedoch von diesem Buch profitieren möchten, dann ist es notwendig, dass Sie bereit
            sind, den Inhalten mit Offenheit begegnen, Bezüge zu Ihrem Lebensalltag herzustellen
            und Übungen auszuprobieren.
         

         Metakognitives Bewusstsein. Ein wesentlicher Aspekt stellt die Schulung des sogenannten metakognitiven Bewusstseins
            dar, das heißt des Bewusstseins für Gedanken, Vorstellungen, gedankliche und Aufmerksamkeitsprozesse,
            die bei den meisten Menschen hochautomatisch und an ihrer bewussten Wahrnehmung vorbei
            ablaufen. Dieses Bewusstsein ist die notwendige Voraussetzung für eine Veränderung
            und seine Schulung daher ein wichtiger Übungsbereich. Versuchen Sie, die Inhalte des
            Buches und seine Beispiele immer wieder mit Ihrem Alltag und Ihren persönlichen Lebenserfahrungen
            zu verknüpfen: Wie war bzw. ist die Situation bei mir? Was passiert in meinem Bewusstsein?
            Welches sind meine Bewältigungsstrategien? Sind sie – kurz- und auch langfristig –
            lohnenswert?
         

         Übungen und Metaphern. Das Buch enthält zudem verschiedene Übungen und Metaphern. Manche dienen dazu, Bewältigungsstrategien,
            die viele Menschen einsetzen, noch einmal auf ihren Nutzen hin zu prüfen. Andere stellen
            eine Art Training von mentalen Fähigkeiten dar, die Sie in Ihrem Alltag benötigen,
            um (noch) erfolgreicher mit schwierigen Situationen umgehen zu können. Wieder andere
            bestehen aus Techniken, die Sie in Ihren ganz persönlichen Lebenssituationen anwenden
            sollen, wenn dort bisher noch ungünstige Bewältigungsstrategien ablaufen und Sie diese
            verändern möchten. Letztere werden Sie in kleinen Übungen im Buch kennenlernen. Für
            eine gelungene Übungsdurchführung empfehlen wir zwei mögliche Vorgehensweisen:
         

         
            	(1)

            	
               Sie lassen sich von einer anderen Person anleiten. Diese liest den Übungstext für
                  Sie und Sie können sich mit geschlossenen Augen ganz auf die Übung konzentrieren.
               

            

            	(2)

            	
               Sie nehmen den Übungstext auf, z. B. mit Ihrem Smartphone. Anschließend spielen Sie
                  die Aufnahme ab und können sich ebenfalls mit geschlossenen Augen in Ruhe auf die
                  Übung konzentrieren. Sollte es Ihnen komisch vorkommen, die eigenen Stimme zu hören,
                  dann geht es Ihnen so, wie den meisten anderen Menschen. Lassen Sie sich davon nicht
                  beirren! Zudem gibt es Fachkollegen, die davon überzeugt sind, dass Übungsanleitungen
                  mit der eigenen Stimme sogar noch wirksamer für Sie sein werden, als wenn eine andere
                  Person Sie durch die Übung führt.
               

            

         

         Vermutlich werden Sie überrascht sein, dass es relativ leicht möglich ist, die Übungen
            so durchzuführen, wie sie gedacht sind. Die Schwierigkeit – und hier bedarf es dann
            des metakognitiven Bewusstseins und viel Übung – besteht jedoch darin, diese Techniken
            in Ihrem Alltag genau dann einzusetzen, wenn es für Sie von Vorteil ist. Hier möchten
            wir jetzt schon an Ihren Einsatz und an Ihr Durchhaltevermögen appellieren. Mentale
            Prozesse sind häufig so stark automatisiert, dass es völlig normal ist, dass ihre
            Veränderung Übung und auch Zeit erfordert. Sollten Sie dennoch den Eindruck haben,
            dass Sie es alleine nicht schaffen, dann wenden Sie sich an eine Psychotherapeutin
            oder einen -therapeuten, die bzw. der in MCT ausgebildet ist. Sie werden Ihnen bestimmt
            weiterhelfen können.
         

         P.S.: Sollten Sie sich näher für den Begründer des Ansatzes, Adrian Wells, interessieren,
            finden Sie im Kapitel »Noch mehr Information« ein kleines Interview mit ihm, in dem
            er auf einige Fragen zur MCT eingeht.
         

      

   
      
            1 Die Metakognitive Therapie in Kürze
            

         

         
            
               1.1 Automatische Gedanken

            

            Wenn es um die Bewältigung unseres Lebens geht, schaltet sich unser Gehirn ein. Und
               dies macht es völlig automatisch und auf seine ganz eigene Art, egal, ob uns das gefällt
               oder nicht. Wir alle kennen diese »automatische Mitarbeit« aus unserem Alltag. Sie
               zeigt sich immer dann, wenn uns plötzlich (und manchmal unerwartet) Gedanken oder
               Erinnerungen in den Kopf schießen und dazugehörige Gefühle entstehen. Dieses Phänomen
               der automatischen Gedanken und inneren Bilder teilen alle Menschen. Es lässt sich
               leicht mit der folgenden kleinen Übung illustrieren:
            

            Vervollständigen Sie bitte das folgende Sprichwort: »Aller Anfang ist !« Welches Wort
               fehlt hier?
            

            Mussten Sie tatsächlich lange darüber nachdenken, dass es das Wort »schwer« ist, oder
               war es plötzlich und automatisch in Ihrem Kopf, als Sie »Aller Anfang ist …« gelesen
               haben? Dieses Sprichwort »Aller Anfang ist schwer!« ist vielen Menschen einfach sehr
               gut bekannt, weil sie es oft in ihrem Leben gehört oder gelesen haben. Für unser Gehirn
               reichen in diesem Fall die ersten Worte, es verknüpft sie blitzschnell mit seinem
               Erfahrungsschatz und schon ist das Wort »schwer« in unserem Bewusstsein.
            

            Jeden Tag haben wir mehrere tausend solcher automatischen Gedanken oder Vorstellungen, die manchmal auch mit den entsprechenden
               Gefühlen einhergehen. Sie sind normal und wir können sie kaum beeinflussen. Oft lässt
               sich tatsächlich leicht erkennen, warum plötzlich bestimmte Gedanken auftauchen. Ein
               bekanntes Beispiel ist das Hören eines bestimmten Liedes – und schon hat man die damit
               verbundenen Erinnerungen vor Augen, zum Beispiel an einen geliebten Menschen oder
               einen Urlaub. Genauso wenig ist es verwunderlich, dass manchmal Gedanken auftauchen,
               wie »Beim nächsten Mal bringe ich den Kerl um!«, wenn man sich gerade extrem über
               jemanden geärgert hat, »Hoffentlich falle ich nicht durch!« vor einer wichtigen Prüfung
               oder »Was bin ich nur für ein Idiot!« nach einem Missgeschick. Wir könnten hier unzählige
               Beispielsituationen anführen und Sie werden eine Vielzahl von Verknüpfungen entdecken,
               die Ihr Gehirn praktisch automatisch zwischen Sinneswahrnehmungen und Lebenserfahrungen
               herstellt, wenn Sie genauer darauf achten.
            

            
               
                  Gut zu wissen

                  Ob es uns gefällt oder nicht – wir haben jeden Tag mehrere tausend automatische Gedanken
                     und Vorstellungen, die manchmal auch mit den entsprechenden Gefühlen einhergehen.
                  

               

            

            Extreme Gedanken. Gedanken können auch sehr extrem sein. So berichten Menschen, dass sich in schwierigen
               Lebensphasen auch Gedanken melden, die sich mit Lebensüberdruss beschäftigen und ihnen
               »raten«, das Leben besser zu beenden. Und manchmal sind Gedanken auch extrem und ihr
               Auftauchen einfach nur unverständlich, wie zum Beispiel die Erfahrung mancher Menschen,
               dass sie auf einem hohen Turm an einem Geländer stehen und denken: »Jetzt könnte ich
               da hinunterspringen!«. (Weitere Beispiele sind Gedanken, einem geliebten Menschen
               Gewalt zuzufügen oder vor dem Chef etwas Obszönes zu sagen.) Wissenschaftliche Untersuchungen
               belegen aber, dass auch diese sehr extremen Gedanken und Vorstellungen normal sind,
               denn 90 % von untersuchten gesunden Menschen berichten, dass sie hin und wieder solche
               Gedanken haben. Wichtig ist dabei: Das Auftreten von derartigen Gedanken und Vorstellungen
               ist normal und gehört zum Leben dazu. Und es ist etwas grundlegend anderes als derartige
               Dinge zu tun!
            

            Häufiges Wiederauftreten von Gedanken. Wie man an den verschiedenen Beispielen schon sehen kann, sind Gedanken und Erinnerungen
               nicht immer schön. Häufig sind sie auch traurig, beängstigend, beschämend oder einfach
               nur belastend, weil sie ständig wieder auftreten. Und daher ist es auch verständlich,
               dass viele Menschen versuchen, bestimmte Gedanken und Erinnerungen zu unterdrücken.
               Wenn wir beispielsweise an eine Person denken, die etwas Schreckliches in ihrem Leben
               erlebt hat, zum Beispiel einen Überfall, dann ist es leicht nachvollziehbar, dass
               diese Person wahrscheinlich nicht mehr an diesen Überfall erinnert werden möchte.
               Dies sieht unser Gehirn jedoch – zumindest in der ersten Zeit nach dem Überfall –
               ganz anders. Sämtliche Dinge, die nur minimal an dieses Ereignis erinnern, lösen sofort
               die Erinnerung an den Überfall aus. Für die betroffene Person ist das sehr unangenehm,
               aus der Sicht unseres Gehirns jedoch zwingend notwendig. Durch den Überfall hat es
               nämlich gelernt, dass bestimmte Dinge, wie ein bestimmtes Geräusch, ein bestimmter
               Typ Mensch usw. ein Anzeichen dafür sein könnten, dass man erneut überfallen wird.
               Und somit kann das Auslösen der alten Erinnerung als eine Warnung des Gehirns an seinen
               »Besitzer« verstanden werden: »Pass auf, dass dir das jetzt nicht noch einmal passiert,
               und bring dich in Sicherheit!« Da Überfälle in der Regel zum Glück nicht täglich passieren,
               stellen aber gerade diese »Warnungen des Gehirns« in den Wochen nach einem solchen
               Ereignis für den Betroffenen nun die Hauptbelastung in seinem Leben dar, ohne dass
               das eigentliche Ereignis wieder auftritt. Und da liegt es nahe, zu versuchen, sich
               dieser unliebsamen Gedanken und Erinnerungen und der damit einhergehenden Emotionen
               zu entledigen.
            

            
               Übung

               
                  Lassen sich Gedanken und innere Bilder unterdrücken?
                  

                  Setzen Sie sich entspannt hin, schließen Sie die Augen und versuchen Sie sich eine
                     leuchtend blaue Giraffe vorzustellen. Wenn Ihnen dies gelungen ist und Sie eine blaue Giraffe
                     vor Ihrem inneren Auge sehen können, dann tun Sie bitte Folgendes: Versuchen Sie für
                     einen Zeitraum von zwei Minuten alles dafür zu tun, dass verbale Gedanken an und Vorstellungen
                     einer blauen Giraffe aus Ihrem Bewusstsein verschwinden! Strengen Sie sich richtig
                     an und versuchen Sie, Ihr Bewusstsein von blauen Giraffen zu befreien. Los geht’s!
                  

               

            

            Wie ist es Ihnen in dem Experiment ergangen? Die meisten Menschen, die dieses Experiment
               durchführen, berichten, dass sie sich sehr angestrengt haben, blaue Giraffen zu eliminieren.
               Viele versuchen, sich etwas Bestimmtes vorzustellen, zum Beispiel den letzten Urlaub,
               oder denken intensiv über etwas nach (die Einkaufsliste für heute Abend, ein aktuelles
               Problem und seine mögliche Lösung, eine Rechenaufgabe usw.). Viele versuchen also,
               mit intensiver geistiger Arbeit Vorstellungen und Gedanken an eine blaue Giraffe verschwinden
               zu lassen. Doch selbst wenn man sich sehr anstrengt, die Erfolge sind in der Regel
               bescheiden. In den allermeisten Fällen taucht sie trotzdem immer wieder auf: vielleicht
               in meiner Urlaubserinnerung auf der Skipiste oder als Schlagwort auf meiner Einkaufsliste.
               Und selbst wenn es manchmal Menschen gibt, die es schaffen, die blaue Giraffe für
               zwei Minuten zu verbannen, so wird schnell klar, dass es nahezu unmöglich wird, sie
               nicht nur für zwei Minuten, sondern für den Rest des Lebens aus dem Kopf zu verbannen.
               Viele Menschen berichten sogar, dass umso mehr blaue Giraffen vor dem inneren Auge
               auftauchen, je intensiver sie versuchen, sie wegzubekommen. Es scheint so zu sein,
               als wenn das Gehirn gerade dadurch, dass man so intensiv gegen eine Vorstellung oder
               einen verbalen Gedanken ankämpft, lernen würde, dass es sich bei dem bekämpften Inhalt
               um eine ungeheuer wichtige Sache handeln muss. Nur ist unser Gehirn der Meinung, dass
               wichtige Gedanken unbedingt in unser Bewusstsein gehören, damit wir sie berücksichtigen
               können, wenn wir unser Leben gestalten.
            

            
               
                  Gut zu wissen

                  Unliebsame Gedanken, Erinnerungen und Vorstellungen sowie die damit einhergehenden
                     Gefühle lassen sich nicht bzw. nur kurzfristig unterdrücken. Zudem führt der Versuch
                     häufig dazu, dass die unterdrückten Inhalte in der Folge sogar häufiger auftreten
                     können. Unser Gehirn ist ein Wunderwerk, es kann eines aber nicht, etwas nicht tun!
                  

               

            

         

         
            
               1.2 Die »Modi« – Gedanken und innere Bilder unterschiedlich erleben

            

            Automatische Gedanken und innere Bilder sind häufig einfach eine tolle Sache. Der
               plötzliche Einfall, wie ich ein Problem lösen kann, eine kreative Idee, die plötzlich
               wieder auftauchende Vorstellung, wo ich den verlorenen Schlüssel hingelegt habe, ein
               warnender Gedanke, um diesen Hund lieber einen Bogen zu machen (und tatsächlich fletscht
               der plötzlich die Zähne) – es gibt unzählige Momente in unserem Leben, in denen automatische
               Gedanken tatsächlich eine Hilfe sind. Gleichzeitig jedoch haben wir ebenfalls manchmal
               unangenehme, extreme und unsinnige automatische Gedanken und selbst wenn sie überhaupt
               keine Hilfe für unser Leben sind (sondern eher »gedanklicher Ausschuss« oder »innerer
               Lärm«), so gehören sie offenbar doch zu unserem Leben dazu. Wir können dieses Phänomen
               der automatischen Gedanken und inneren Bilder sowie der dazugehörigen Emotionen tatsächlich
               nur akzeptieren und nach Möglichkeiten suchen, um bestmöglich mit ihm umzugehen.
            

            Eine spannende Frage in dieser Hinsicht ist, wie intensiv sich automatische Gedanken
               auf Gefühle auswirken. Heißt das Auftauchen des Gedankens »Was bin ich nur für ein
               Idiot!« denn zwangsläufig, dass ich mich nun ganz deprimiert fühle? Oder löst der
               Gedanke »Bestimmt falle ich durch die Prüfung!« immer Panik aus? Lassen Sie es uns
               ausprobieren.
            

            
               Übung

               
                  Durch Gedanken intensive Gefühle auslösen

                  Denken Sie bitte die folgenden Gedanken: »Ich fühle mich heute den ganzen Tag schon
                     so komisch! Bestimmt habe ich eine schwere Krankheit! Hoffentlich werde ich nicht
                     sterben!«
                  

                  Wenn Sie dies getan haben:

                  Welche Gefühle sind ausgelöst worden?

                  Wie stark waren diese?

                  In einer realen Situation, in der wir plötzlich von solchen Gedanken »überfallen«
                     werden, wären einige Menschen von intensiver Angst erfüllt gewesen. Haben Sie auch
                     gerade beim Denken dieser Gedanken große Angst erlebt?
                  

                  Wahrscheinlich haben Sie nur wenig oder gar keine Angst erlebt, als sie diese Gedanken
                     gedacht haben. In einer realen Situation hingegen, wo diese Gedanken plötzlich und
                     unerwartet auftreten, wäre es wahrscheinlich viel intensiver gewesen, vielleicht hätten
                     Sie sogar intensiv Angst erlebt. Das Spannende daran ist: In beiden Situationen –
                     beim Lesen dieses Buches und in der realen Situation – hätten Sie exakt die gleichen
                     Gedanken in Ihrem Kopf gehabt. Und doch hätten Sie ganz unterschiedlich intensive
                     Gefühle erlebt. Woran liegt das?
                  

               

            

            Wells (2011) beschreibt in seinem Ansatz der Metakognitiven Therapie zwei unterschiedliche
               Arten, Gedanken und innere Bilder zu erleben, nämlich den sogenannten Objekt- und
               den metakognitiven Modus.
            

            Objektmodus

            Im Objektmodus erleben wir Gedanken und innere Bilder wie die Realität. Wir erleben sie
               wie Tatsachen, das heißt so, als ob das, was uns gerade durch den Kopf geht, 100 %
               den realen Gegebenheiten entspricht. Im Extremfall bedeutet das, dass Menschen zum
               Beispiel eine Erinnerung für realer halten als die tatsächliche Wirklichkeit. Menschen,
               die eine Traumatisierung erleiden mussten, erleben manchmal sogenannte Flashbacks.
               In diesen Zuständen meinen sie manchmal an einem anderen Ort zu sein, von anderen
               Personen umgeben, die Dinge tun, die aktuell gar nicht geschehen. Und selbst wenn
               wir sie dann ansprechen, kann es sein, dass sie uns gar nicht erkennen, sondern uns
               für jemand anderen halten. Aber auch jeder psychisch gesunde Mensch kennt den Objektmodus.
               Wenn wir ein Buch lesen und uns vorstellen, wie es dort, wo das Buch spielt, wohl
               aussieht, oder wenn wir auf dem Sofa liegen und vom letzten Urlaub träumen: Manchmal
               meinen wir fast, die Sonne und den Wind zu fühlen oder das Rauschen des Meeres zu
               hören. Auch in vielen anderen Situationen erleben wir innere Ereignisse im Objektmodus.
               Wenn ein Kind verspätet von der Schule nach Hause kommt, geraten manche Eltern schier
               in Panik. Sie haben vielleicht den Gedanken »Es ist etwas Schlimmes passiert!« und
               sehen in ihrer Vorstellung bereits ganz deutlich vor sich, wie das Kind von einem
               Auto überfahren worden ist. Zum Glück ist es jedoch ganz anders gewesen, zum Beispiel
               hatte der Schulbus einfach Verspätung, und die ganze Angst war umsonst: Es waren doch
               nur Gedanken und innere Bilder und eben keine Tatsachen.
            

            Der Objektmodus intensiviert also das emotionale Erleben von Gedanken und inneren
               Bildern und er ist in vielen Lebenssituationen durchaus eine große Hilfe. Wenn ich
               versuche, mir eine Wegbeschreibung möglichst bildhaft vorzustellen, wenn ich vom nächsten
               Wochenende träume oder wenn ich eine bestimmte Situation, wie etwa meine Geburtstagsfeier,
               planen will, dann ist der Objektmodus sehr gut geeignet.
            

            Metakognitiver Modus
            

            Aber wie verhält es sich mit unangenehmen Erinnerungen oder mit Gedanken und Vorstellungen
               an sehr unwahrscheinliche Ereignisse? Hier wäre ein Erleben im metakognitiven Modus
               von Vorteil. Das bedeutet: Im metakognitiven Modus erleben wir Gedanken und innere
               Bilder (und die dazugehörigen Emotionen) als das, was sie sind, nämlich erst einmal
               »nur« Gedanken und innere Bilder! Gedanken und innere Bilder sind grundsätzlich etwas
               anderes als die Realität, die wir mit unseren Sinnen erleben. Und in vielen Situationen
               ist es wichtig, das Bewusstsein dafür auch abzurufen. Wenn ich zum Beispiel vor einigen
               Jahren einen Autounfall gehabt habe, dann kann es sein, dass auch heute noch gelegentlich
               diese Erinnerung auftaucht. Allerdings ergibt es keinen Sinn, diese Erinnerung so
               intensiv wie Realität erleben zu wollen (Objektmodus). Stattdessen ist es viel hilfreicher,
               sich bewusst zu machen, dass es sich ja »nur« noch um eine Erinnerung handelt, und
               das Ereignis zum Glück bereits viele Jahre vergangen ist. Genauso verhält es sich
               auch mit den oben angesprochenen, extremen automatischen Gedanken. Wenn ich beispielsweise
               plötzlich den Gedanken habe, ich könnte jemandem etwas antun (obwohl ich das gar nicht
               will!), dann sollte ich versuchen, diesen Gedanken als automatischen Gedanken zu erleben,
               der nichts über mich und meine Wünsche, Bedürfnisse und Persönlichkeit aussagt. Wenn
               ich den Gedanken habe »Ich falle sowieso durch die Prüfung!« (obwohl ich mich eigentlich
               gut vorbereitet habe), dann sollte ich mir bewusstmachen, dass kein automatischer
               Gedanke der Welt die Zukunft vorhersagen kann, und dass ich versuchen muss, die Prüfung
               zu bestehen, wenn ich wirklich herausfinden will, ob ich sie schaffen kann. Wenn ich
               den plötzlichen Gedanken habe »Ich bin ein totaler Versager!« (weil etwas missglückt
               ist in meinem Leben), dann sollte ich mir ebenfalls bewusst machen, dass es sich um
               einen extremen automatischen Gedanken handelt, der in schwierigen Lebensmomenten dazugehören
               kann. Trotzdem sollte ich versuchen, meine Lebensprobleme zu lösen, da automatische
               Gedanken etwas anderes sind als ein tatsächliches Abbild meiner Persönlichkeit oder
               meiner Fähigkeiten.
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