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Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psychologin Corinna Wolf aus Konstanz

Im Karussell der Gedanken

RegelmaRig gibt die
Konstanzer Diplom-Psycho-
login Corinna Wolf Tipps
zur Stressbewiltigung in
Krisenzeiten. Heute: Wie
entkomme ich meinem

Gedankenkarussell.

Von Corinna Wolf

er kennt es nicht: Man
hdngt im Gedankenkarus-
sell fest, hat sich selbst

schon mehr als einmal gesagt, dass es
keinen Sinn macht, aber aussteigen
klappt doch nicht. Oft richtet sich das
Griibeln auch noch auf eine Vergan-
genheit, die sich nicht mehr dndern
ldsst: warum habe ich mich so verhal-
ten, warum habe ich es so formuliert?
Oder auf die Zukunft, die wir am Ende
alle nicht kennen: Wie wird es kom-
men, was wird passieren? Noch frust-
rierender ist es, wenn das Karussell
sich um das Verhalten Anderer dreht.
Was sie gesagt oder getan haben, war-
um sie sich so entschieden haben.
Denn weder kann ich die Gedanken
meiner Mitmenschen lesen, noch ihr
Verhalten bestimmen, wirkliche Ant-
worten auf meine Fragen gibt es also
nicht.

Das bedeutet nicht, dass es nicht Sinn
machen kann, sich Gedanken zu ma-
chen. Meine vergangenen Entschei-
dungen zu reflektieren, dariiber
nachzudenken, ob mein Verhalten in
Ordnung war, ist sinnvoll. Wenn es
einem Ziel dient, ich mich dadurch
weiterentwickeln will.

Auch {iber die Zukunft miissen wir
zwangslaufig Vermutungen anstellen,
um zu planen. Dass wir das kénnen,
unterscheidet uns zu grofen Teilen
von der Tierwelt. Dass die Zukunft
dennoch nicht voraussagbar ist und
die Menschen um uns herum sich
nicht zwangsldufig nach unseren Vor-
stellungen verhalten, ist eine Realitat,
mit der wir alle leben miissen.
Zielgerichtet an einem Problem zu
arbeiten macht Sinn. Uber eine Tat-
sache nachzugriibeln, weniger. Da-
her kann es sinnvoll sein, sich zu fra-
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Gibt es eine Losung fir das f’roblem, um das gerade meine Gedanken kreisen?

gen: Ist das, was gerade meine
Gedanken kreisen ldsst, ein Problem,
fiir das ich potentiell eine Losung su-
chen kann? Oder ist es eine Tatsache,
die sich nicht (mehr) dndern ldsst?
Wenn ich durch die Priifung durch-
gefallen bin, ist das eine Tatsache. Sie
mag mich frustrieren, wiitend oder
traurig machen. Sie mag mir Angst
vor der Wiederholungspriifung ma-
chen. Aber es bleibt eine Tatsache,
die sich nicht dndern wird dadurch,
dass ich dariiber nachgriibele.

Die Frage, wie ich die ndchste Prii-
fung mit besserem Ergebnis beenden
kann, ist eine Problemstellungen, fiir
die es sinnvolle Losungsversuche ge-
ben kann. Was wdren geeignete
Schritte, die in die richtige Richtung
fithren? Ein Lernplan, feste Zeiten fiir
das Lernen, eine Lerngruppe, um die
Motivation zu steigern? Was wiirde
mir helfen, Hindernisse zu iiberwin-
den, die auf dem Weg unweigerlich
auftreten wiirden? Kann ich sie selbst
iiberwinden, oder brauche ich Hilfe
von auflen? Wer kommt dafiir in Fra-
ge? Wann will ich den ersten Schritt
angehen? Woran werde ich merken,
ob ich auf dem richtigen Weg bin?
‘Wenn ich mich so der Losung meines

Problems ndhere, bekomme ich ein
Gefiihl von Kontrolle wieder. Ich
habe einen Plan, konkrete Hand-
lungsschritte, und die Uberzeugung
kommt zuriick, dass ich es schaffen
kann. Das wird den Stress reduzie-
ren, was mich wieder leistungsfahi-
ger macht.

» Corinna Wolf
Diplom-Psychologin

,,Seit Corona ist Angst wieder
présent. Wir miissen lernen,
damit umzugehen. “

Wie aber mit einer Tatsache umge-
hen, die mich beschaftigt? Besonders
herausfordernd ist das, wenn die Tat-
sache mit starken Gefiihlen verbun-
den ist, zum Beispiel Angst. Die
Angst vor dem Infektionsgeschehen,
der ungewissen Entwicklung der Fall-
zahlen, die uns hoffen lasst, dass sich
die Zukunft doch per Statistik voraus-
sagen ldsst. Die Angst vor detonieren-
den Geschossen keine 2000 km von
hier und den ungewissen Entschei-
dungen derer, die den weiteren Ver-
lauf dieses Konfliktes bestimmen.
Angst ist immer ein Teil des Lebens,
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auch wenn wir in den letzten Jahr-
zehnten hier im Westen existenzielle
Angst um unser Leben nur punktuell
erlebt haben. Seit Corona ist sie wie-
der prdsent und wir miissen lernen,
damit umzugehen. Angst kann hilf-
reich sein, wenn sie uns zum Beispiel
davon abhadlt, Hochrisiko-Verhalten
zu zeigen. Im Alltag ist sie aber meist
ein schlechter Ratgeber und wenn sie
uns lihmt oder Moglichkeiten ver-
schliefRt, wird sie zum Problem.

Gefiihle konnen wir weder abstellen,
noch wegsperren. Wir miissen sie als
wichtigen Teil unseres Daseins ak-
zeptieren und ihnen einen angemes-
senen Raum geben. Wer negative Ge-
fiihle nicht aushalt, wird zwangsldu-
fig auch Freude und Empathie
einschranken. Negative Gefiihle sind
oft bedrohlich, wir fiirchten, dass sie
ins Unermessliche steigen werden
und nie enden, wenn wir ihnen Platz
geben. Das ist aber schon physiolo-
gisch nicht méglich, nach einer Weile
verblassen alle Gefiihle, negative wie
positive. Wer im Griibeln festhdngt,
kann sich bewusst machen, welche
Gefiihle gerade Raum brauchen und
ihnen diesen einrdumen, in dem Be-
wusstsein, dass sie auch wieder en-
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den werden.

Dann entsteht auch die Moglichkeit,
sich zu entscheiden, aus dem Gedan-
kenkarussell —auszusteigen. Dabei
macht es keinen Sinn, sich die Ge-
danken zu verbieten. Wir konnen
nicht iber Nichts nachdenken, wir
konnen nur iiber etwas Anderes
nachdenken. Lenken Sie ihre Gedan-
ken auf etwas, das positive Gefiihle
hervorruft, konzentrieren sie sich auf
positive Sinneswahrnehmungen, in-
dem sie sich zum Beispiel etwas Ge-
nuss gonnen oder eine Entspan-
nungsiibung machen.

Das alles mag nicht einfach klingen,
und das ist es oft auch nicht. Unsere
Lebensgeschichte hat uns gepragt
und bestimmt mit, wie gut uns das
Aussteigen aus dem Griibeln gelingt,
wie wir mit Gefiihlen umgehen. Die
Menschen in unserem Leben und
unsere Verbindungen zu ihnen eben-
so. Wenn es iiber einen lingeren Zeit-
raum zu Belastung wird, das Griibeln
den Schlaf beeintrachtigt, die Kon-
zentration und die Lebensfreude,
dann macht es Sinn, sich professio-
nelle Hilfe zu suchen, um neue Wege
zu finden, das Karussell anzuhalten
und sich wieder Gedanken zuzuwen-
den, die Zuversicht und Freude er-
moglichen.
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