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Einleitung

Jeder Mensch hat in seinem Leben mit Schwierigkeiten zu kdmpfen, die ihn
mehr oder weniger belasten. Ratlos steht er vor Problemen, die er nicht
I6sen kann oder macht die Erfahrung, dass sich die Losungen, die er mit
Muhe und Not entwickelt hat, als ungeeignet erweisen oder Folgen nach
sich ziehen, die schlimmer sind als die urspringlichen Probleme. Sie alle
kennen Situationen, in denen Sie ein bestimmtes Ziel verfolgen und sich
Ihnen plotzlich Hindernisse in den Weg stellen, die es in unerreichbare
Entfernung ruckt.

Manchmal wissen wir nicht, welches Ziel wir Uberhaupt anstreben wollen.
Verzweifelt stehen wir vor verschiedenen Alternativen, die alle gleich
attraktiv sind und wissen nicht, fur welche wir uns entscheiden sollen.

Nicht selten sind wir verwirrt, weil wir keine klaren Ziele haben und nicht
wissen, was wir tun sollen.

Wohlbekannt ist Innen sicher auch die Situation, in der Sie sich zwar Ziele
gesetzt, aber keine Ahnung haben, wie Sie diese erreichen sollen. Sie
werden von der Vorstellung geplagt, dass es |lhnen an den notigen
Hilfsmitteln mangelt und sich alles gegen Sie verschworen hat, um Sie an
der Verwirklichung lhrer Winsche zu hindern. Ohnmachtig fuhlen Sie sich
der Macht der Umstande ausgeliefert.

Haufig bereiten uns unsere Mitmenschen die grof3ten Schwierigkeiten. Sie
tun nicht immer was wir wollen. Oft lehnen sie es ab, uns zu helfen oder
setzen allen Bemuhungen, unsere Plane zu verwirklichen, aktiven
Widerstand entgegen.

Wir wollen von ihnen geliebt werden, aber nicht selten machen wir die
Erfahrung, dass sie uns ablehnen und auf mancherlei Art und Weise das
Leben zur Holle machen.

Die Erfahrung, nicht das zu bekommen was man will und die Konfrontation
mit den Widerstanden der auleren Realitat I6sen Gefuhle aus, die den
Menschen qualen und belasten. Er empfindet Angst, wenn er sich einer
drohenden Gefahr gegenuber sient und Wut, wenn ihm etwas
weggenommen wird, das ihm lieb und teuer ist, oder wenn er daran
gehindert wird, ein attraktives Ziel zu erreichen.

Schuldgefuhle treten auf, wenn er etwas getan hat, was gegen ein von ihm
fur verbindlich gehaltenes Prinzip verstolt.

Wir fuhlen Trauer, wenn wir einen geliebten Menschen oder eine fur uns
wichtige Sache verloren haben. Wir haben dann den Eindruck, von unseren
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Gefluhlen Uberwaltigt zu werden und dem Leidensdruck hilflos ausgeliefert
Zu sein.

Es hat den Anschein, als wirden unsere Emotionen von aufieren
Gegebenheiten verursacht, ohne dass es dem Betroffenen mdglich ist, sie
zu beeinflussen oder zu kontrollieren. AuRerungen wie ,Deine Norgelei
macht mich wuitend” oder ,Du machst mich glucklich®, bringen diese
Uberzeugung zum Ausdruck. Die meisten Menschen besitzen die
Vorstellung, dass sie zwangslaufig mit bestimmten Gefuhlen auf besondere
Erfahrungen reagieren, ohne dass sie dabei eine andere Wahl haben. Sie
nehmen als selbstverstandlich an, dass es unvermeidlich ist, auf eine
Beleidigung mit Wut, auf eine Bedrohung mit Angst und auf eine Kritik mit
Rechtfertigung oder einem Gegenangriff zu antworten. Manchmal sind
solche Situationen angebracht. In vielen Fallen kdnnen sich daraus eine
Menge Probleme ergeben.
Sie konnen sich vorstellen, dass eine Sekretarin, die auf eine
sachliche und berechtigte Kritik ihres Vorgesetzten mit einem
Wutanfall reagiert, sich damit in erhebliche Schwierigkeiten
hineinmandvriert.

Immer wieder treffen wir im Alltag auf Gefuhlsreaktionen, die
unangemessen und zerstorerisch sind, mit denen die Menschen sich und
anderen Schaden zufugen.

UbermaRige Angst angesichts geringfigiger Gefahren oder harmlosen
Situationen engen die Handlungsspielraume ein und fuhrt dazu, dass
Menschen nicht das tun, was sie befriedigt, erfullt und bereichert. Die
Neigung, mit Arger und Wut auf jegliche Kritik und Zuriickweisung zu
reagieren, provoziert Uberflissige Konflikte, die zwischenmenschliche
Beziehungen vergiften.

Problematisch sind solche starren Gefuhle auch deshalb, weil sie meist mit
Handlungen verbunden sind, die in vielen Fallen unangemessen sind, da
sie nicht zu den angestrebten Zielen fuhren, sondern vielmehr neue
Probleme schaffen.

Es st klar, dass ein Mensch der angesichts unerwinschter
Verhaltensweisen seiner Mitmenschen sofort mit Aggressionen reagiert, sie
beschimpft oder auf andere Weise attackiert, haufig in Konflikte verwickelt
wird, die Uberflussig sind und seine Interessen nicht fordern.

Menschen, die nur noch automatisch reagieren, sind nicht mehr in der Lage
sich fur ein Verhalten zu entscheiden und Kompromisse einzugehen. Diese
starren Verhaltensweisen mit hochst negativen Folgen konnen wir Uberall
im Alltag beobachten. Denken Sie nur an Partnerschaften oder eheahnliche
Verhaltnisse, in denen sich die Partner in standigen Kampfen zermurben
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und in unaufhorliche Diskussionen verstricken, die zu keiner befriedigenden
Losung ihrer Probleme fuhrt.

Auf der Ebene ihres Verstandes ist ihnen die Vergeblichkeit ihres Tuns
meist vollig klar. Trotz guter Vorsatze, es in Zukunft anders zu machen,
gehen sie immer wieder in die gleiche Falle und tun immer wieder das
Gleiche, worunter sie im Grunde genommen leiden.

Diese Fixierung auf unerwlnschtes Verhalten und die mangelnde
Fahigkeit, sich davon zu befreien, wird besonders deutlich bei schadlichen
Gewohnheiten wie Rauchen, Ubermalliges Trinken und Essen, falsche
Ernahrung usw. Haufig enden die Versuche, sie aufzugeben oder zu
verandern mit einem eklatanten Misserfolg. Die Gewohnheit erweist sich
starker als alle guten Vorsatze.

Hilflos fuhlen wir uns auch in Situationen, wo wir dem Stress ausgeliefert
sind. Die Anforderungen, mit denen wir konfrontiert werden, belasten uns.
Wir fuhlen uns unwohl und reagieren seelisch und korperlich mit
Symptomen, unter denen wir leiden. Wir haben dabei den Eindruck,
solchen Belastungen wehrlos ausgeliefert zu sein und nichts dagegen
unternehmen zu koénnen. Entwickelt sich dann eine Krankheit, fuhlen wir
uns haufig vollig schutzlos. Die Funktionen des Korpers scheinen sich
unserem Zugriff und unserer Kontrolle vollends zu entziehen.

Diese Erfahrung macht der Mensch auch mit seinen Gedanken. Sie alle
kennen Situationen, in denen sich uns Gedanken aufdrangen, die wir als
storend empfinden, die wir aber nicht abschalten konnen. Wenn wir standig
uber ein Problem grubeln ohne zu einer Losung zu gelangen, sind wir in
einem Muster der Gedanken gefangen, die sich uns aufdrangen, von denen
wir uns nicht befreien konnen.

Diese kleine Zusammenfassung uUber Schwierigkeiten des menschlichen
Lebens scheint die Schlussfolgerung einzuraumen, dass wir weitgehend
wehrlos sind.

Viele Menschen haben den Eindruck, dass ihr Leben durch Krafte bestimmt
wird, die sie nicht beeinflussen kdnnen. Die politischen, wirtschaftlichen und
sozialen Bedingungen legen fest, welche Moglichkeiten dem Einzelnen
offen stehen und engen die Spielrdume seines Handelns ein.

Viele Menschen machen auch die Erfahrungen, dass in Zeiten der
Massenarbeitslosigkeit, ihre Moglichkeit sich im Beruf zu entfalten,
hochgradig eingeschrankt ist. Die Anspriche von Partnern und
Familienmitgliedern bilden einen weiteren Faktor, der sie daran hindert, ihre
Bedurfnisse zu befriedigen. Auch das Denken, Fuhlen und Verhalten
scheint Zwangen zu unterliegen, die jede Selbstbestimmung ausschlieft.
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Sie haben bestimmt schon die Erfahrung gemacht, dass Sie im Kampf
gegen schadliche Gewohnheiten den Kurzeren zogen und alle Versuche
aufgaben, dieses Verhalten zu andern. So scheitern alle guten Vorsatze,
das Rauchen oder das Trinken aufzugeben, den Diatplan einzuhalten,
mehr oder weniger zu arbeiten oder sich weniger mit dem Partner zu
streiten. Am Ende steht oftmals die Resignation, aus eigener Kraft etwas im
Leben, an der eigenen Personlichkeit oder am Verhalten zu andern.

Wird der Leidensdruck zu stark, sucht man vielleicht professionelle Hilfe bei
einem Psychotherapeuten oder einem psychologischen Berater. Dabei wird
Ubersehen, dass der Mensch keineswegs das Opfer auRerer Umstande
und innerer Krafte ist.

Auch wenn es richtig ist, dass unsere Lebensbedingungen, Gesellschaften
und Familien von Gegebenheiten bestimmt werden, auf die wir keinen oder
nur geringen Einfluss ausiben konnen, bedeutet dies nicht, dass wir
uberhaupt keine Freiraume besitzen.

Manche Menschen glauben, dass die gegenwartige Wirtschaftslage nicht
erlaubt, anspruchsvolle berufliche Zielvorstellungen zu verwirklichen. Diese
Uberzeugung fiihrt zu einer Einschrankung der Wahrnehmung der
Alternativen. Moglichkeiten etwas anderes zu tun und etwas Neues zu
versuchen, werden nicht gesehen, weil sie von vornherein als unrealistisch
oder unmoglich gelten.

Auch in der Partnerschaft konnen Sie diese Kurzsichtigkeit beobachten.
Partner vergeuden ihre Krafte in endlosen Kampfen und
Auseinandersetzungen, ohne ihre Ziele damit zu erreichen. Obgleich die
Maoglichkeit besteht, sich anders zu verhalten und gemeinsam Losungen fur
ihre  Probleme zu suchen. Auch hier werden Alternativen nicht
wahrgenommen, weil das Denken eingeschrankt ist.

Das Problem liegt weniger in den Bedingungen der Realitat, sondern in der
Begrenzung des eigenen Denkens. Wenn es uns gelingt, dieses zu
verandern, erhalten wir die Chance, in unserem Leben neue Mdglichkeiten
zu entfalten, die unserer Aufmerksamkeit bisher entgangen sind und
konnen dadurch andere Ziele setzen.

Auch Gedanken, Gefuhle und Verhaltensweisen, die uns belasten, lassen
sich verandern.

Diese Behauptung wird Sie vielleicht Uberraschen. Haben Sie doch
wiederholt die Erfahrung gemacht, dass viele Versuche dieser Art klaglich
scheiterten. Dies bedeutet jedoch nicht, dass es vollig unmoglich ist; wir
mussen nur die geeigneten Methoden anwenden.
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In den folgenden Artikeln stellen wir Ihnen die Hilfsmittel bereit,
* sowohl belastende Gedanken, Vorstellungen, Gefuhle und
Verhaltensweisen zu verandern,
* als auch die Beziehungen zu den Mitmenschen zu
verbessern,
* neue Ziele zu setzen und zu realisieren.

Der Schlussel zu solchen Veranderungen liegt im Denken der Person
selbst, die etwas in ihrem Leben verandern mochte. Diese Vorstellung steht
im Gegensatz zu der Uberzeugung vieler Menschen, dass sie nur die
hilflosen Opfer von Bedingungen und Kraften sind, die aullerhalb ihres
Einflussbereichs liegen.

Wenn Sie die Methoden, die in den folgenden Heften dargestellt werden,
aufmerksam lesen und praktisch anwenden, werden Sie die Erfahrung
machen, dass sich lhre unerwinschten Gefuhle verandern, die
Kommunikation mit lhren Mitmenschen verbessert und Sie in der Lage
sind, neue konstruktive Ziele zu setzen und diese konsequent zu verfolgen.

Wenn Sie die Ubungen ausfiihren, werden Sie erkennen, dass in Ihnen alle
Hilfsquellen, alle Ressourcen bereits vorhanden sind, um |hre Probleme zu
I0sen. Dies bedeutet nicht, dass es in der Realitat keine Grenzen gibt und
alles moglich ist. Zweifellos gibt es Bedingungen in unserer Umwelt und in
unserem Organismus, die uns gewisse Beschrankungen auferlegen.

Verfugen wir nicht Uber die entsprechenden korperlichen Voraussetzungen,
sind alle Versuche, einen neuen Weltrekord im 100-Meterlauf aufzustellen,
zum Scheitern verurteilt. Trotz der bestehenden Einschrankung ist der
Bereich der positiven Mdoglichkeiten so grof3, dass wir uns selbst und
unsere Lebensbedingungen nachhaltig verbessern konnen.

Wir konnen lernen, die positiven Maoglichkeiten, die uns offen stehen, zu
erkennen und Handlungsplane zu entwerfen, um sie zu verwirklichen. Auch
unsere Gewohnheiten, so hartnackig sie auch sein mogen, lassen sich
verandern. Wenn Sie konsequent die dafir vorgesehenen Ubungen
durchfuhren, ist es moglich, sich von negativen Verhaltensweisen wie
Rauchen, falschen Essgewohnheiten, usw. zu befreien.

Von besonderer Bedeutung ist dabei die Beeinflussung von Gefuhlen und
Emotionen, die den Menschen belasten.

Die Angst, die Wut, der Arger, die Schuldgefiihle, die depressiven
Verstimmungen, sie sind alle der Veranderung zuganglich, wenn wir
Verfahren anwenden, die das Denken verandern.
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Beobachte Deine Gedanken,
denn Sie werden Deine Worte.

Beobachte Deine Worte,
denn sie werden Deine Taten.

Beobachte Deine Taten,
denn sie werden Deine Gewohnheiten.

Beobachte Deine Gewohnheiten,
denn sie werden Dein Charakter.

Beobachte Deinen Charakter,

denn er wird Dein Schicksal
Fernostliche Weisheit
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Heft 1
Die Kraft der Gedanken und der
Bilder
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Lernziele

In diesem Lernheft werden Sie die Grundlagen des mentalen Trainings
kennen lernen. Es ist wichtig, dass Sie die hier eingefuhrten Modelle
verstehen, denn sie sind Grundlage fur die weitere Arbeit. Wir werden uns
immer wieder in den nachsten Heften mit ihnen beschaftigen.

Zunachst erlautern wir das A-B-C Modell von Ellis. Im Mittelpunkt steht der
Gedanke. Die Gedanken bestimmen unser Leben. Wie aber bestimmen wir
unsere Gedanken? Diese Frage sollten Sie, nachdem Sie diesen Text
gelesen haben, beantworten konnen.

Die Bedeutung der Gedanken kann gar nicht hoch genug eingeschatzt
werden, dies machen auch einige Aphorismen deutlich:

,Die Kraft der Gedanken ist unsichtbar wie der Same, aus dem ein riesiger
Baum erwachst; sie ist aber der Ursprung fur die sichtbaren Veranderungen
im Leben des Menschen® Leo (Lew) Nikolajewitsch Graf Tolstoi

,Lastige Gedanken - zudringliche Stechmucken.” Wilhelm Busch
.Pflege gute Gedanken und sie werden reifen zu guten Werken."
Ferndstliche Weisheit

Das A-B-C Modell halten wir fur jeden Veranderungsprozess geeignet. Es
ist verhaltnismalig leicht zu erlernen und dabei hoch wirksam.

Was erwartet Sie noch in diesem Heft:

Sie werden erfahren

* in welchem Zusammenhang Ereignisse und Gefuhle stehen

* warum sich Gefuhle, Gedanken und Ereignisse gegenseitig
beeinflussen

* was Kognitionen, bedingte Annahmen, Glaubenssatze und
automatische Gedanken sind sowie

* dass bestimmte irrationale Vorstellungen zu psychischen Problemen
fuhren

Keine Angst, wir halten Sie nicht fur dumm. Die Denkfehler, von denen wir
sprechen werden, haben nichts mit Intelligenz zu tun, beeinflussen jedoch
oft auf eine gravierende Art und Weise unser Denken und das Denken
unserer Mitmenschen.
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Schade, dass es keinen gelben Sack gibt, um unseren Gedankenmdull zu
entsorgen.

Vielleicht gibt es den gelben Sack doch, namlich in lhrem Kopf.

Aullerdem werden Sie sich mit den inneren Bildern eines Menschen
beschaftigen und deren starke Wirkung ausprobieren.
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Denken und Fuhlen

Wenn Sie Ihre Geflhle betrachten, haben Sie wahrscheinlich sehr oft den
Eindruck, dass diese direkt durch bestimmte Ereignisse ausgelost werden.
Stellen Sie sich vor, Renate hat sich ein neues Kleid gekauft
und prasentiert es stolz ihrer besten Freundin Anne. Diese
betrachtet es kritisch und macht einige abfallige Bemerkungen

Uber Schnitt, Farbe und Passform. Dies krankt Renate.
Bewundert dagegen ihr Freund Bernd das Kleid und sagt ihr,
wie elegant es ist und wie gut es ihr steht, empfindet sie
Freude. Auf die Frage, warum sie sich im ersten Fall geargert
und im zweiten Fall gefreut hat, wird sie auf die AuRerungen
ihrer Freundin bzw. Freundes verweisen. Sie ist der
Uberzeugung, dass die kritischen Bemerkungen unmittelbar
Arger, das Kompliment dagegen sofort Freude verursacht.

Im Alltagsleben haben die Menschen die Tendenz, Gefuhle als Wirkung
bestimmter Erfahrungen anzusehen. So scheinen eine drohende Gefahr
unmittelbar  Angst, eine Beleidigung Wut und eine Kiritik
Niedergeschlagenheit auszulésen. Aussagen wie ,du argerst mich“ oder
,das macht mich glucklich® sind Beispiele dafur.

Die Annahme, dass Personen, ihr Verhalten, Dinge und Ereignisse
unmittelbar fur die Geflihle eines Menschen verantwortlich sind, ist
jedoch falsch.

Die Zusammenhange sind wesentlich komplizierter. Wir wollen uns jetzt
einem Modell zuwenden, das dies verdeutlicht.

Das A-B-C Modell

Der Psychologe Albert Ellis hat ein Modell entwickelt, um die Beziehungen
zwischen Erfahrungen und Gefuhlen darzustellen, das eine grolie
Bedeutung fur die Praxis hat und uns Hinweise darauf gibt, wie wir negative
Emotionen verandern konnen.

Ereignisse l6sen keine Gefluihle aus

Das Modell umfasst insgesamt drei Stufen. Zunachst schauen wir uns zwei
davon an:

A stellt das aktivierende Ereignis, dar welches das Gefuhl zur Folge hat wie
z.B. die kritischen AuRerungen der Freundin bzw. das Kompliment des
Freundes.
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C bedeutet die Konsequenz, die sich aus dem aktivierenden Ereignis
ergibt.

In unserem Beispiel sind es die Gefuhle der Wut oder der Freude. Dazu
kommen bestimmte korperliche Empfindungen und Verhaltensweisen.
Vielleicht empfindet Renate angesichts der Kritik einen Druck
im Magen und lasst Anne stehen, wahrend sie moglicherweise
angesichts des Kompliments mit Herzklopfen reagiert, Bernd
anlachelt und umarmt.

Allerdings ist C nicht die unmittelbare Wirkung von A.

Interpretation des Ereignisses
Zwischen A und C gibt es ein Zwischenglied, welches das Verhalten erst
auslost. Es handelt sich um die Gedanken, die Interpretation, die A eine
bestimmte Bedeutung verleihen. Erst aufgrund des Vorhandenseins von B
reagiert ein Mensch auf eine Erfahrung mit einem Geflhl, besonderen
Korperreaktionen und einem Verhalten.
Streng genommen antworten wir Uberhaupt nicht unmittelbar mit Emotionen
und Verhaltensweisen, sondern die Reaktionen erfolgen stets aufgrund
unserer Gedanken, welche den Erfahrungen erst eine Bedeutung verleihen.

Renates Wut wird ausgeldst durch Gedanken wie: “Die dumme

Ziege hat kein Recht, mein Kleid schlecht zu machen.” ,Es ist

eine Gemeinheit, so etwas zu sagen.” ,Sie ist keine wahre

Freundin.” ,Sie ist hinterhaltig und gemein.”

Ihre Freude wurzelt in vollig anderen Gedanken, wie z.B. ,dass

Bernd dies sagt, ist nett. Er ist lieb. Er achtet, respektiert und

liebt mich.”

Diese unterschiedlichen Gedankenformen I6sen verschiedene Geflhle,
Korpergefuhle und Handlungen aus.

Ereignisse l6sen unterschiedliche Gefuhle aus
Wir konnen auf ein und dasselbe Ereignis mit vollig verschiedenen
Geflhlen und Verhaltensweisen reagieren, wenn wir unterschiedliche
Gedanken und Vorstellungen mit ihnen verbinden.
Ein Beispiel soll diese Zusammenhange verdeutlichen.
Stellen Sie sich vor, Bernd legt Herrn Zille, einem Vorgesetzten,
einen Bericht vor. Herr Zille findet zwei Fehler und macht ihm
grolde Vorwurfe.
Wie Bernd gefuhlsmalig darauf reagiert, hangt davon ab, was
er daruber denkt. Nehmen wir an er wurde denken: ,Dieser
dumme Hund, wegen dieser kleinen Dinge solch ein Theater zu
machen. Er ist ein aufgeblasener inkompetenter Tyrann.“ In

www.institut-drzottmann.de




Heft 1 SEITE 15

diesem Fall sind Arger und Wut die wahrscheinlichsten
Reaktionen. Wurde er dagegen denken: “Um Himmelswillen,
hat der mich fertig gemacht. Hoffentlich wirft er mich nicht raus.
Mit einer Beforderung kann ich jetzt nicht mehr rechnen, “ dann
ware Angst die logische Folge.

Ein Gedanke wie z.B. “die Kritik ist unsachlich, aber
verstandlich. Der Zille steht unter Druck, ist nervés und
unausgeglichen. Ist ja auch ein armer Mann, der viel am Hals
hat, der von seinen Vorgesetzten und seiner Familie von
morgens bis abends schikaniert wird, fuhrt zu Ruhe und
Gelassenheit.

Das A-B-C Modell hat folgende allgemeine Form:

A das aktivierende Ereignis
B die Gedanken, Bewertungen, Interpretationen und
Erwartungen, die sich auf A beziehen.
C die Gefuhle, korperliche Reaktionen und Verhaltensweisen, die
sich als Konsequenzen aus B ergeben.

Die These, dass unsere Gedanken unsere Gefiihle bestimmen, dass wir so
fuhlen wie wir denken, ist sehr alt.

“Nicht die Dinge beunruhigen die Menschen, sondern ihre Meinungen
uber die Dinge.“ Vor fast 2000 Jahren sagte dies der romische
Philosoph Eptiket.

Gefuhle, Gedanken und Ereignisse beeinflussen sich

gegenseitig

Die Gefuhle und das Verhalten haben Auswirkungen auf A und B. Dies

konnen Sie bei dem Aufbau einer Angstspirale beobachten.
Stellen Sie sich vor, dass Sie unter Prufungsangst leiden.
Nehmen wir an, dass Sie in zwei Tagen eine Prufung ablegen
mussen. Die Prufung stellt das aktivierende Ereignis A dar. Nun
stellen Sie sich vor, dass Sie in der Prufung klaglich versagen
werden. Die Gedanken, die sich mit dem Scheitern befassen,
gehoren zu B. Diese aktivieren Gefuhle wie Unruhe, Angst und
dazu passende Korperempfindungen wie z.B. Druck im Kopf,
Magenschmerzen, Stiche in der Herzgegend usw.
Vielleicht leiden Sie unter Schlaflosigkeit und mangelndem
Appetit, mdglicherweise suchen Sie Trost bei Freunden,
schlucken Tabletten oder trinken mehr als lhnen gut tut.
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Das Gefuhl der Angst wirkt wiederum auf das Denken ein,
indem immer neue Gedanken aktiviert werden, die sich mit dem
Versagen befassen und es weiter verstarken. Das Denken wird
standig weiter eingeengt und kreist ausschliellich um das
Versagen in der Prufung, was die Angst weiter steigert.

Diese Angstspirale kann unter Umstanden in eine Panik hineinfihren.

Gefuhle wirken sich auf Ereignisse aus
Starke Emotionen kénnen Situationen beeinflussen. Deren Interpretation
haben wiederum bestimmte Geflhle zur Folge. Sehen wir uns dies an
einem Beispiel an:
Nehmen wir an, lhre Prufungsangst wird so unertraglich, dass
Sie nicht zur Prifung gehen. Damit verschwindet das Ereignis,
das Sie als drohende Gefahr interpretiert haben und
infolgedessen auch die Angst.
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Der Strom der Gedanken

Wir wollen nun die Vorgange naher betrachten, die mit B bezeichnet
werden. Richten Sie |hre Aufmerksamkeit nach innen, auf die Vorgange
Ihres Bewusstseins, so bemerken sie einen Strom an Gedanken und
Vorstellungen, die in der Psychologie als Kognitionen bezeichnet werden.
Mit ihrer Hilfe interpretieren Sie die aktivierenden Ereignisse und
unterziehen sie einer Bewertung. Es kann sich dabei um Selbstgesprache
handeln wie z.B. ,Die Prufung ist viel zu schwer!” - ;Das schaffe ich nie!” -
,Da, es ist kinderleicht!” - ,Der ist aber nett* usw.

Kognitionen sind Gedanken und bildhafte Vorstellungen

Zu dem Strom an Kognitionen gehoren neben den Gedanken auch
bildhafte Vorstellungen von unterschiedlicher Intensitat, Klarheit und
Deutlichkeit.

Ist ein Mensch mit einem aktivierenden Ereignis konfrontiert, bekommt
dieses eine Bedeutung durch die Gedanken und die bildhaften
Vorstellungen. Allerdings sind sich die Menschen dieser inneren Vorgange
nicht immer klar bewusst. Manchmal reagieren sie gefihlsmaRig so schnell
auf ein aktivierendes Ereignis, dass der Eindruck entsteht, C folge
unmittelbar auf A, ohne vermittelnde Gedanken. Dieser Eindruck ist aber
falsch.

In solchen Fallen treten die Gedanken so schnell auf, dass sie der
Betreffende nicht registrieren kann. Auflerdem handelt es sich dabei nicht
um komplexe Gedankenmuster wie sie auftreten, wenn wir grindlich Uber
eine Sache nachdenken.

Meist sind es nur einzelne Gedanken in Form einer Vorstellung oder eines
Wortes wie ,Gefahr’, welche Gefuhle, Koérperempfindungen und
Handlungen ausldsen.

Wenn angesichts bestimmter aktivierender Ereignisse immer die gleichen
Gedanken gedacht werden, entwickeln sich stabile Denkgewohnheiten.
Wiederholt sich dieser Typ des aktivierenden Ereignisses, so kehren auch
die gleichen Gedanken und Vorstellungen, die fruher damit verbunden
waren, wieder.

Automatische Gedanken

Der Psychologe A.T. Beck bezeichnet diese Vorgange als automatische
Gedanken. Sie sind nicht das Ergebnis bewusster Uberlegungen, sondern
treten ganz spontan auf. Da sie oft sehr kurz sind und schnell ablaufen,
entgehen sie leicht der Aufmerksamkeit und werden dem Betroffenen nicht
bewusst. Er nimmt lediglich die Auswirkungen in Form von Gefuhlen und
Korperempfindungen wabhr.
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Wir beurteilen und bewerten standig unsere Erfahrungen, auch wenn
wir es nicht bemerken.

Haben sich die Gedanken durch standige Wiederholung zu stabilen
Mustern verfestigt, entwickeln sie eine Eigendynamik. Sie konnen sich
einem Menschen auch gegen seinen Willen aufdrangen und lassen sich
nicht einfach abschalten.
Wir alle haben in unserem Leben schon die Erfahrung gemacht, von
Gedanken beherrscht zu werden, die unangenehme Geflhle hervorriefen
und die allen Versuchen trotzten, sie zu vertreiben.

Werden Sie von Prufungsangst heimgesucht, so denken Sie

stets an die Unannehmlichkeiten, die in der Prufung drohen,

ohne dass es Ilhnen gelingt, durch Einsatz bewusster

Uberlegungen den Gedankenstrom zu stoppen oder

aufzulosen.

Uberzeugungen und Glaubenssitze

Die automatischen Gedanken, die konkreten Worter oder Bilder stellen die
erste Ebene der Gedanken und Vorstellungen dar. Sie sind an bestimmte
Situationen gebunden und werden von den ihnen zuvorkommenden
aktivierenden Ereignissen ausgelost.

Ihnen liegen stabilere geistige Gebilde zugrunde, die von verschiedenen
Autoren unterschiedlich benannt werden. Beck bezeichnet sie als
Grundanschauungen, andere sprechen von Glaubenssatzen. Es handelt
sich dabei um Annahmen, die der Mensch seit seiner Kindheit entwickelt
hat, die er fur absolut wahr halt und niemals bezweifelt.

Sie bilden die tiefste Ebene der gedanklichen Muster. Wahrend sich die
automatischen Gedanken auf die jeweilige Situation beziehen, in der sie
auftreten, sind die Grundannahmen situationsunabhangig und stellen
hochgradige Verallgemeinerungen Uber sich selbst, andere Personen und
die Umwelt dar.
Glaubenssatze legen fest, was ein Mensch in einer bestimmten Situation
denkt, worauf er in ihr achtet, was er vernachlassigt oder ganzlich
ubersieht.
Angenommen Klaus hort einen Vortrag Uber ein schwieriges
Thema, den er nicht versteht. Der Vortrag ist die Situation, die
eine Reihe automatischer Gedanken auslost wie z.B. ,das
verstehe ich nicht®, ,das ist mir zu hoch®, ,das ist mir zu
schwer®, usw.
Diesen Gedanken in Form eines Selbstgespraches und
Vorstellungsbildern, die durch den Geist wandern, die
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auftauchen und wieder verschwinden, liegen Grundannahmen
zugrunde, die den Inhalt des Denkens bestimmen.

In unserem Beispiel kann die Grundannahme lauten: ,Ich bin dumm.“ Diese
Grundannahme wirkt sich in Situationen aus, in denen etwas begriffen und
verstanden werden soll.

Solche Uberzeugungen sind oft sehr alt. Daher sind sie recht haufig starr
und unflexibel. Erfahrungen, die ihnen widersprechen, werden oft nicht
bertcksichtigt oder so umgedeutet, dass sie ihnen nicht widersprechen.
So wird Klaus, der von seiner Dummheit Uberzeugt ist,
Situationen in denen er einen schwierigen Lernstoff verstanden
hat, Uberhaupt nicht zur Kenntnis nehmen oder behaupten, es
sei so leicht gewesen, dass ihn der Dummste verstehen kann.
Auf diese Art und Weise wird er an seinem Glaubenssatz
festhalten, auch wenn er durch einzelne Erfahrungen widerlegt
wurde.

Bedingte Annahmen
Zwischen automatischen Gedanken und Grundannahmen nimmt Beck als
eine weitere Ebene die bedingten Annahmen an. Sie legen fest, unter
welchen Bedingungen der fundamentale Glaubenssatz aktiviert wird und
das Denken, Fuhlen und Verhalten bestimmt.
So lautet die bedingte Annahme von Klaus: “Wenn ich etwas
nicht verstehe so beweist das, dass ich dumm bin.*
Sie sorgt dafur, dass immer dann, wenn eine Situation vorliegt,
in der er etwas nicht versteht, die Grundannahme “ich bin
dumm® in Aktion tritt. Dies setzt eine Folge von Gedanken und
Vorstellungen wie ,das verstehe ich nicht®, ,das ist zu schwer®
in Gang, die ihrerseits Gefuhle wie Niedergeschlagenheit und
Arger, korperliche Reaktionen wie z.B. Druck im Kopf oder
Schweildausbruch zur Folge haben. Diese Gedanken und
Gefuhle werden sich im Verhalten ausdrucken. Vielleicht rutscht
Klaus unruhig auf seinem Stuhl hin und her, schlieBlich steht er
auf und verlasst den Saal.

Wenn wir die Zusammenhange in einem Schema betrachten, ergibt sich
folgendes Bild:

Betrachten wir die Verstandnisschwierigkeiten von Klaus, lasst sich das
allgemeine Muster auf folgende Art und Weise konkretisieren.
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Grundannahmen

!

Bedingte Annahme

!

Situation :> Automatischer :>
Emotionen
Gedanke

Grundannahmen
,,Jch bin dumm.*

J

Bedingte Annahme
Wenn ich etwas nicht verstehe,
beweist dies, dass ich dumm bin.

J

Situation C—> Automatischer Gedanke ——, Emotionen
Vortrag ,Das ist zu schwer, das Niedergeschlagenheit,
verstehe ich nicht.“ Arger

J

Physiologische Reaktion
Druck im Kopf,
Herzklopfen,
Magendriicken,....

J

Verhalten
Verlassen des Saals
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Belastende Uberzeugungen und Glaubenssétze

Viele personliche Probleme, belastende negative Gefuhle und die mit ihnen
verbundenen  unangepassten  Verhaltensweisen  resultieren  aus
destruktiven Uberzeugungen und Glaubenssatzen. Ellis unterscheidet
zwischen irrationalen und rationalen Uberzeugungen.

Rationale Uberzeugungen

Rationale Uberzeugungen filhren zu angemessenen Gefiihlen und
Verhaltensweisen. Sie sind hilfreich und gestatten der Person, ihre Ziele zu
erreichen und ihre Bedurfnisse zu befriedigen.

Rationale Glaubenssatze sind Glaubenssatze, die zu
situationsgerechten Gefiihlen fuhren und zu einem Verhalten, das zur
Verwirklichung der angestrebten Lebensziele dient.

Dabei ist es keineswegs notwendig, dass die Emotionen immer positiv sind.
In manchen Situationen sind auch negative Gefilhle angemessen. Arger
und Wut konnen in entsprechenden Situationsbedingungen sinnvoll sein,
wenn sie zu Handlungen fuhren, die Stérungen und Hindernisse beseitigen.
Nehmen wir an, Renate wird standig von ihren Kollegen
schikaniert. Wenn sie sich uber diese Behandlung argert und
sich als Folge davon zur Wehr setzt, ist der Arger angemessen.

Entstehung irrationalen Uberzeugungen
Irrationale Uberzeugungen
* werden in der Kindheit durch die Familie, die Schule, die
Kirche, Freunde und Bekannte vermittelt
* werden durch gesellschaftliche Institutionen, vor allem die
Massenmedien, verbreitet
* entstehen durch eigene Erfahrungen wie Misserfolg und
Zuruckweisung durch andere Personen

Dieser Prozess setzt sich wahrend des ganzen Lebens fort.

Irrationale Uberzeugungen bewerten das eigene Verhalten. Derartige
Gedankenmuster fuhren zur Entstehung und Aufrechterhaltung seelischer
Storungen, weil die Betroffenen sie sich in ihren Gedanken immer wieder
einhammern.

Stellen Sie sich vor, Herr Zille leitet eine Abteilung und pflegt

die irrationale Uberzeugung: “Ilch muss immer erfolgreich und
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attraktiv sein und darf niemals einen Fehler machen, weil ich
sonst ein wertloser Mensch bin.”

Dieser Glaubenssatz fuhrt zu einer Ubermafigen Angst, einmal
nicht perfekt zu sein und etwas falsch zu machen. Entsprechen
seine Leistungen nicht seinen Erwartungen, macht er sich
heftige Vorwlrfe und fuhrt in Gedanken Selbstgesprache, in
denen er sich erbarmungslos kritisiert und kein gutes Haar an
sich Iasst.

Als Folge davon fluhlt er sich minderwertig, unfahig, deprimiert
und mutlos.

Irrationale Uberzeugungen
Irrationale  Uberzeugungen und Bewertungen flihren immer zu
unangemessenen Bewertungen und Verhaltensweisen. Sie belasten den
Menschen und hindern ihn daran, seine Ziele zu erreichen und das Leben
zu genieBen. Das entscheidende Kennzeichen fur irrationale
Uberzeugungen besteht darin, dass sie den Menschen quélen und ihm
Hindernisse bei der Verfolgung befriedigender Lebensziele in den Weg
legen.
Dazu gehoren

* starke Angst,

* intensiver Arger und

* Depressionen mit Vermeidungsverhalten.

Stellen Sie sich vor, Anne hat panische Angst an ihrer
Arbeitsstelle eine eigene Meinung zu aul3ern. Sie sagt nichts
aus Furcht, von ihren Kollegen und Kolleginnen ausgelacht und
abgelehnt zu werden. Die Angst belastet sie und fuhrt dazu,
dass sie sich passiv verhalt, was ihrer Karriere abtraglich ist.

Irrationale Uberzeugungen sind nie mit der Realitiit zu vereinbaren.

Wenn Herr Zille Uberzeugt ist, dass er ,wertlos” ist, weil seine
Mitarbeiter einige Vorschlage ablehnen, so ist sein Denken
nicht gerade logisch. Schliel3t er aus einigen Fehlern, die er
gemacht hat, dass er total versagt hat, stimmt seine
Uberzeugung nicht mit der Realitat Gberein.

Wir wollen uns nun mit Uberzeugungen beschaftigen, die am haufigsten flr
Probleme und seelische Stérungen verantwortlich sind.
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Formen irrationaler Uberzeugungen

Betrachten wir das Denken von Menschen, die in ihrem Alltag mit
psychischen Schwierigkeiten zu kampfen haben, so finden wir am meisten
die zwei folgenden Urteile:

Erfolg, Anerkennung, Liebe, Annehmlichkeiten, Gesundheit,
Sicherheit und Gerechtigkeit sind absolut notwendig, um
glucklich zu sein und unerlasslich fur die Selbstachtung.
Fehler, Ablehnung, Kritik, Unannehmlichkeiten, Krankheit,
Ungewissheit, Frustrationen und Ungerechtigkeiten sind
schrecklich, unertraglich und durfen unter keinen Umstanden
vorkommen; sie sind unvereinbar mit einem glucklichen
Leben.

Diese beiden grundlegenden Annahmen lassen sich noch detaillierter
aufschlusseln. Dabei werden elf charakteristische, destruktive
Einstellungen unterschieden:

Es ist notwendig, von jedem Menschen der eigenen Umwelt
geliebt und anerkannt zu werden.

Man muss im perfekten Sinne kompetent,
situationsangemessen und leistungsfahig sein, um sich selber
wertschatzen zu konnen.

Manche Menschen sind schlecht, sundhaft und schurkisch
und mussen dafur getadelt und bestraft werden.

Es ist eine schreckliche Katastrophe, wenn die Dinge nicht so
sind, wie man sie gerne hatte.

Kummer ist durch auliere Umstande bedingt, das Individuum
hat keine Kontrolle daruber.

Wegen gefahrlicher und angsterregender Dinge muss man
sich immer groRe Sorgen machen und haufig daruber
nachgrubeln.

Es ist leichter, Schwierigkeiten und Verantwortungen des
Lebens auszuweichen, als sich ihnen zu stellen.

Man muss sich an anderen orientieren und man muss auch
jemanden haben, der starker ist und auf den man sich
verlassen kann.

Vergangene Erfahrungen und Ereignisse bestimmen das
gegenwartige Verhalten; die Einflusse der Vergangenheit
konnen nicht ausgeldscht werden.

Uber die Schwierigkeiten und Sorgen anderer Leute soll man
sich immer aufregen.

FuUr jedes Problem gibt es stets eine perfekte Losung und es
ist eine Katastrophe, wenn sie nicht gefunden wird.
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Diese mannigfaltigen, destruktiven Uberzeugungen lassen sich in vier
Grundkategorien ordnen.

Absolute Forderungen (Muss-Gedanken)

Ellis bezeichnet sie auch als ,Mussturbationen®. Der Ausdruck
Mussturbation ist zusammengesetzt aus ,mussen” und dem lateinischen
Wort ,Turbation® = ,Verwirrung®.

Ellis betrachtet diese Kategorie als die grundlegende und ubergeordnete.
Eigene Wunsche und Bedurfnisse werden zu absoluten Forderungen und
Notwendigkeiten erhoben. ,Ich muss...“, ,die anderen mussen...“, ,meine
Lebensbedingungen mussen... usw. sind Beispiele dafur. Was
wunschenswert ist, wird zu einer Notwendigkeit gemacht und ruft, wenn es
nicht erfullt wird, innere Spannungen und belastende Gefuhle hervor.

Globale negative Selbst- und Fremdbewertungen
An Stelle der Einschatzung einzelner Personlichkeitsmerkmale und
Verhaltensmuster wird die ganze Person als schlecht, minderwertig und
unzulanglich beurteilt.
Gesetzt den Fall, Bernd hat sich mit Renate verabredet; diese
erscheint jedoch nicht. Wutschnaubend ruft er sie an und
beschimpft sie als rlcksichtslos, lieblos und oberflachlich.
Nehmen wir an, unser perfektionistischer Herr Zille trifft eine
unbedeutende Fehlentscheidung. Daraufhin bewertet er sich
als totaler Versager, der niemals etwas richtig macht und
versinkt in eine depressive Verstimmung.
Im ersten Fall nimmt Bernd ein konkretes Verhalten seiner
Freundin zum Anlass, ihre ganze Personlichkeit zu beurteilen.
Im zweiten Fall verurteilt Herr Zille die Gesamtheit seiner
Person und spricht ihr jeden Wert ab.

Es ist klar, dass solche globalen und negativen Urteile nicht nur ungerecht
und unrealistisch sind, sondern auch belastende Gefiihle wie Wut, Arger
und Depression hervorrufen.

Katastrophengedanken
Negative aulere und innere Erfahrungen werden zu Katastrophen
hochstilisiert, was zur Verzerrung ihrer Bedeutung fuhrt. So werden bislang
relativ harmlose Misshelligkeiten zu unertraglichen Belastungen und zu
schrecklichen Katastrophen aufgebauscht.
AuRerungen wie ,Es ist absolut schrecklich, wenn...“, ,Es ist eine
Katastrophe, wenn..., sind charakteristisch fur diese Einstellung.
Stellen Sie sich vor, Anne macht sich wahrend eines
Festessens einen kleinen Fleck auf ihr Abendkleid. Sie ist
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untrostlich und jammert den ganzen Abend uber die
schreckliche Katastrophe, die sie heimgesucht hat.

Menschen, die zum Katastrophisieren neigen, sind nicht in der Lage,
die Unannehmlichkeiten, mit denen sie konfrontiert werden,
realistisch einzuschatzen und einem unterschiedlichen Grad der
Belastungen zuzuordnen.

Infolgedessen reagieren sie auf unbedeutende negative Ereignisse mit
heftigen Gefiilhlen wie Wut, Arger, Niedergeschlagenheit, die in ihrer
Intensitat vollig unangemessen sind und leiden darunter.

Niedrige Frustrationstoleranz
Unter Frustrationstoleranz verstent man die Fahigkeit, Belastungen,
Schwierigkeiten und Versagungen zu ertragen. Menschen, deren
Frustrationstoleranz niedrig ausgepragt ist, bewerten negative Ereignisse
als “nicht aushaltbar® und ,unertraglich®. Sie halten sich fur unfahig, einen
Zustand, den sie als Belastung beurteilen, ertragen zu konnen.
,lch kann es nicht ertragen bzw. aushalten, wenn...“ sind AuRerungen, die
immer wieder von ihnen vorgebracht werden.
Stellen Sie sich vor, Renate hat Angst davor, allein zu sein. Die
Vorstellung, einen Abend allein zu Hause ohne ihren Freund
oder ihre Clique verbringen zu muassen, stellt fur sie eine
unertragliche Frustration dar. lhren Glaubenssatz fasst sie in
die Worte: “Ich kann es nicht ertragen, alleine zu sein.”
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Beziehungen zwischen psychischen Problemen und
irrationalen Uberzeugungen

Die verschiedenen Uberzeugungen fihren zu unterschiedlichen Gefiihlen.
Es ist daher moglich, einzelnen psychischen Stérungen, die ihnen
zugrunde liegenden Glaubenssatze zuzuordnen.

Auch wenn die folgende Ubersicht in mancher Hinsicht unvollstdndig und
revisionsbedurftig sein durfte, kann sie I|hnen helfen, typische
Glaubenssatze zu identifizieren, die im Alltagsleben vieler Menschen
auftreten und zu Schwierigkeiten fuhren.

Ubersicht psychische Probleme und irrationale Uberzeugungen

Psychische Probleme Irrationale Uberzeugung
Auf sich selbst bezogene ,lch muss erfolgreich, attraktiv und
Angste ohne Fehler sein. Ich darf keine Fehler

machen, nicht versagen und
abstollend wirken®.

Angste vor Anderen »lch muss anerkannt und geliebt
werden. Andere mussen sich so
verhalten, wie ich es verlange und mir
meine Wunsche erflllen. Ich darf nicht
abgewiesen oder vernachlassigt
werden.”

Angste, die mit bestimmten ,Die Dinge mussen sich so entwickeln,

Ereignissen verbunden sind wie ich das fordere. Ich verlange eine
Garantie. Frustrationen,
Ungewissheiten und Unglick durfen
mir nicht unterkommen.”

Zuruckgezogenheit, »Ich muss Situationen, in denen ich

Selbstunsicherheit nicht anerkannt und geliebt werde oder
nicht sicher bin, vermeiden oder
fliehen®.

Aufgebracht sein ,ES ist schrecklich und unertraglich,

wenn ich versage oder schlecht
abschneide, wenn andere mich
missachten oder gering schatzen und
wenn die Dinge nicht so laufen, wie es
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Gegen sich selbst gerichteter
Arger

Schuldgefuhle, Scham,
Minderwertigkeiten

Selbstbestrafung

Arger gegeniiber anderen

Feindseligkeit und
Gewalttatigkeit gegenuber
anderen

Widerspenstigkeit, Mangel an
Kooperationsbereitschaft,
Zuruckgezogensein

Arger, der sich auf Ereignisse
und situative Bedingungen
bezieht

Tragheit,
Verantwortungslosigkeit,
niedrige Frustrationstoleranz
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mir passt®.

»lch muss die Dinge so tun, dass sie
hundertprozentig stimmen. Ich darf
niemals etwas schlecht oder weniger
gut erledigen.”

»ich bin schlecht, da mir Dinge nicht so
gelungen sind, wie ich sie hatte
erledigen mussen. Ich bin schlecht,
weil ich Dinge tat, die ich nicht hatte
tun durfen®.

»ich verdiene Strafe aufgrund meiner
Dummbheit und meiner Schwache.”

LAndere mussen sich so verhalten, wie
ich es von ihnen verlange. Andere
darfen nicht tun, was ich nicht will.“

»LAndere sind schlecht, weil sie nicht
das geben, was ich fordere. Andere
sind verdammenswert, weil sie etwas
tun, was ich nicht winsche. Andere
sollten leiden und daflr bezahlen, dass
sie mir nicht meinen Willen erflllen.”

,Die Dinge mussen in meinem Sinne
laufen. Ich muss von Leuten fern
bleiben, die mich frustrieren oder
vernachlassigen.”

,Die Dinge, die ich verabscheue,
durfen nicht existieren. Die Dinge
mussen so liegen, wie ich das fordere.
Ich darf nicht frustriert oder deprimiert
werden.

,ES ist schwierig so lange
auszukommen, bis die Dinge korrekt
erledigt oder unangenehme Dinge
ausgefuhrt sind. Das Leben muss viel
leichter und sicherer an Freude sein,
als es tatsachlich ist. Das Leben ist
unfair. Ich verdiene ein
angemesseneres Auskommen.®
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Depression, irrationale ,Fur mich gibt es keine Hoffnung. Alles

Uberzeugung ist hoffnungslos und unertraglich. Ich
werde niemals in der Lage sein, meine
Probleme zu |6sen und Gluck zu
erleben.”

Typische Denkfehler, die destruktiven
Glaubenssatzen zugrunde liegen

Wir alle machen Fehler. Sie gehoren zum menschlichen Denken und
Handeln.

Wir wollen lhnen hier einige Denkfehler vorstellen, die in unseren
Einstellungen begrundet sind. Sie veranlassen uns, Erfahrungen falsch zu
interpretieren und uns selbst und andere falsch einzuschatzen. Sie fuhren
zu belastenden Gefuhlen und unangemessenen Verhaltensweisen und sind
oft Ursache flur seelische Probleme. Um storende Gedankenmuster zu
verandern ist es hilfreich, solche typischen Verzerrungen kennen zu lernen.
Deshalb wollen wir Ihnen hier eine Auswahl der charakteristischen
Denkfehler, die Beck zusammengestellt hat, vorstellen.

Alles oder Nichts Denken
Dieser Denkfehler ist dadurch gekennzeichnet, dass personliche
Eigenschaften nach dem Schwarz-Weil}-Schema beurteilt werden. Eine
Leistung ist entweder hervorragend oder vollig schlecht. Ich bin entweder
perfekt oder ein volliger Versager.
Philipp bekommt in Klassenarbeiten immer eine 1. In einer
Deutscharbeit bekommt er eine 2. Deprimiert beklagt er sich bei
seinen Freunden und Freundinnen daruber, vollig unfahig und
ein Versager zu sein.

Diese Form der gedanklichen Verzerrung ist typisch fur Perfektionisten.
Eine Arbeit ist fir sie nur dann gut, wenn sie absolut fehlerlos ist. Kleinste
Fehler entwerten sie vollig. Ein Mensch ist gut und wertvoll, wenn er perfekt
ist. Die kleinste Schwache, der geringste Fehler, den er begeht, beweist,
dass er schlecht, minderwertig und ein totaler Versager ist. Ein solches
Dichotomes d.h. zweigeteiltes Denken ist unrealistisch, weil die Wirklichkeit
sich nicht in absolute, sich einander ausschliellende Kategorien pressen
lasst.
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Es gibt nicht nur schwarz und weiB, sondern zahireiche Grautone
dazwischen. Zwischen den Extremen bestehen Abstufungen und
Uberginge. Eine Leistung ist nicht entweder vollkommen gut oder
absolut schlecht, sondern weist Starken und Schwachen in
unterschiedlichen Graden auf.

Wenn Sie diesen Denkfehler begehen, haben Sie Angst vor dem
geringsten Fehler und der kleinsten Schwache. Sie verurteilen sich als
unfahig, schlecht und wertlos, wenn Sie nicht Ilhren Uberhdhten
Anforderungen entsprechen und fuhlen sich verargert und deprimiert. Die
Angst vor dem Versagen beeintrachtigt die Leistungsfahigkeit und kann im
Extremfall die Arbeitsfahigkeit teilweise oder vollstandig blockieren.

Ubertriebene Verallgemeinerung
Dieser Denkfehler besteht in der Annahme, dass sich etwas, das sich
einmal oder einige Male ereignet hat, in Zukunft immer wiederholen wird.
Willkarlich  werden einzelne Vorfalle und Ereignisse zu einem
unumstoRlichen Gesetz verallgemeinert.
Wenn sich einmal etwas in der Vergangenheit ereignet hat, glaubt man,
dass sich dies in Zukunft immer wiederholen wird.
Erlebte beispielsweise jemand einmal eine Enttauschung, so
erwartet er, dass sie in Zukunft standig wiederkehren wird.

Es ist verstandlich, dass ein solches Denken zur Angst vor der Zukunft
fuhrt. Indem man die standige Wiederholung bestimmter Schwierigkeiten
erwartet, verliert man zunehmend die Fahigkeit, mutig und entschlossen zu
handeln.
Folgendes Beispiel soll diese Zusammenhange verdeutlichen.
Stellen Sie sich vor, Michael, ein schuchterner junger Mann,
bittet ein Madchen um ein Rendezvous. Sie lehnt ab, weil sie
etwas anderes vorhat. Michael glaubt, dass sie seine Person
ablehnt und schliel3t aus dieser einmaligen Zuruckweisung,
dass ihn keine Frau mag und dass er niemals eine Partnerin
finden wird. Er beurteilt sich als unattraktiv und minderwertig
und empfindet einen intensiven Schmerz.
Moglicherweise vermeidet er in Zukunft den Kontakt zu Frauen,
was seinen Leidensdruck weiter verstarkt.
Vielleicht ubernimmt er einige halbherzige
Annaherungsversuche bei attraktiven Vertreterinnen des
weiblichen Geschlechts. Da er voller Angst erwartet, von ihnen
zurlckgewiesen zu werden, verhalt er sich so unbeholfen, dass

www.institut-drzottmann.de




Heft 1 SEITE 30

er mit einer grolen Wahrscheinlichkeit auf Ablehnung stof3t.
Diese Erfahrungen verstarken die Tendenz, seine Erlebnisse
auf eine unrealistische Art und Weise zu verallgemeinern.

Geistiger Filter
Ein Mensch befindet sich in einer Situation, die im Groflen und Ganzen
recht angenehm und erfreulich ist, aber einen negativen Aspekt hat. Er
Ubersieht seine positiven Seiten und konzentriert sich ausschlieBlich auf
das, was nachteilig ist und reagiert mit Wut, Arger und depressiver
Verstimmung darauf. Alles was erfreulich ist, wird Ubersehen und Uberdeckt
von den belastenden Erfahrungen, so dass die ganze Situation durch und
durch als negativ erscheint.
Vor allem bei Depressiven finden wir diesen Denkfehler.
Renate versteht sich gut mit Bernd und lebt mit ihm in einer
harmonischen Beziehung. Sie wird von ihm manchmal auf eine
Art und Weise kritisiert, die sie als unfair empfindet. Wutend
beklagt sie sich bei ihren Freundinnen, wie gemein und
unsensibel Bernd ist. Aufgrund eines negativen Verhaltens
wertet sie seine ganze Person ab und Ubersieht dabei, dass er
sich ihr gegenuber meist positiv verhalt.

Dieser Prozess der selektiven Verallgemeinerung sorgt dafir, dass alle
positiven Erfahrungen herausgefiltert werden und nur die negativen Ubrig
bleiben. Auf diese Weise entsteht ein einseitiges und verzerrtes Bild der
Realitat, das gefuhlsmaflige Belastungen nach sich zieht.

Abwehr des Positiven
Dieser Denkfehler unterscheidet sich von demjenigen, den wir unter dem
Thema ,Geistiger Filter® behandelt haben, darin, dass er die positiven
Erfahrungen nicht ausblendet, sondern sie bewusst zur Kenntnis nimmt,
aber negativ bewertet.
Viele Menschen verfugen Uber die bemerkenswerte Fahigkeit, erfreuliche
Erfahrungen in negative zu verwandeln. Sie kennen bestimmt Menschen,
die jedes Kompliment, das sie erhalten, in eine Kritik oder eine AuRerung
der Ablehnung umdeuten.
Stellen Sie sich vor, Anne wendet diesen Denkfehler immer
wieder an, wenn ein Mann ihr ein Kompliment Uber ihr
Aussehen und Uber ihre Leistungen macht.
Sofort denkt sie: ,Das ist doch nur eine belanglose
Hoflichkeitsfloskel.” ,Er meint es nicht ernst. Der will doch blof3
das Eine.” ,In Wirklichkeit lehnt er mich ab.“ Auf diese Weise
wird die positive Erfahrung systematisch entwertet und in eine
negative verkehrt.
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Jemand der diesem Denkfehler huldigt, nimmt zwar einen Erfolg, den er
seiner eigenen Anstrengung verdankt zur Kenntnis, aber gleichzeitig
interpretiert er ihn als Zufall, der aullerhalb einer Mdoglichkeit seiner
Beeinflussung liegt. ,Meine gute Leistung war ein reiner Zufall, der nicht
zahlt.“ Auf diese Weise gelingt es, die negative Sichtweise der Situation
aufrechtzuerhalten, ohne die positive Erfahrung vollstandig auszublenden.
Das positive Erlebnis bleibt im Bewusstsein prasent, wird aber einer
Umdeutung unterzogen, so dass es in die negativen Sichtweisen, auf die
die Person festgelegt ist, hineinpasst. Die Konsequenz eines solchen
Denkens ist Kummer, Arger, Triibsal und depressive Verstimmung.

Ein Mensch, der so denkt, ist unfahig, die positiven Erfahrungen seines
Lebens wahrzunehmen und zu genief3en. Er sieht sich standig mit Frustra-
tion, Benachteiligung und Leiden konfrontiert, die sein Leben in eine Holle
verwandeln. Auch dieser Denkfehler ist charakteristisch fur Depressive.

Wenn jemand jede positive Erfahrung abwertet und ins Negative
uminterpretiert und wenn jedes freundliche und zuvorkommende
Verhalten anderer Menschen als Tarnung bodser Absichten und
Zuriickweisung ausgelegt wird, verwandelt sich das Leben in einen
Alptraum in dem alles, einschlieBlich der eigenen Person, bodse,
schlecht und frustrierend ist.

Wir haben es hier mit einer Abwehr des Positiven zu tun, die vor allem der
Aufrechterhaltung einer negativen Sicht der Welt dient.

Auf diese Weise werden negative Glaubenssatze auch angesichts
widersprechender Erfahrungen aufrechterhalten.

Voreilige Schlussfolgerungen
Dieser Denkfehler besteht darin, dass negative Schlussfolgerungen
gezogen werden, ohne durch Tatsachen angemessen begrindet zu sein.
Hierbei lassen sich zwei Varianten unterscheiden: Erstens Gedankenlesen
und zweitens falsche Vorhersagen.

Das Gedankenlesen
Manche Menschen ziehen aus Verhaltensweisen anderer Personen die
Schlussfolgerung, dass sie sie ablehnen, sie zurickweisen, sich Uber sie
lustig machen, ohne den geringsten Beweis daflur zu haben.
Angenommen Anne sieht Renate auf der Strasse, die sie nicht
begrufdt. Vielleicht ist Renate in Gedanken versunken, so dass
sie sie nicht gesehen hat. Diese Maoglichkeit zieht Anne aber
nicht in Betracht, sondern ist fest davon uberzeugt, ihre
Freundin habe sie absichtlich ignoriert.

Sehen wir uns ein weiteres Beispiel fur diese Art des Denkens an.
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Herr Zille argert sich daruber, dass seine Frau so wenig mit ihm
ausgeht. Er wunscht sich sehnlichst, dass sie haufiger mit ihm
ins Theater, ins Kino und auf Partys geht. Allerdings hat er ihr
gegenuber niemals diese Wunsche ausgesprochen. Er ist
davon uberzeugt, dass sie sie kennen wirde, wenn sie ihn
wirklich liebte. ,Wenn sie mich liebte, wusste sie, was ich gerne
habe.“ Da sie aber seine Wunsche und Bedurfnisse ignoriert, ist
es fur ihn ein Beweis fur ihre Lieblosigkeit.

Diese Uberzeugung erzeugt im Laufe der Zeit eine
zunehmende Verbitterung und Feindseligkeit, welche die
Beziehung zu seiner Frau immer mehr vergiftet.

Dies ist vor allem die Folge einer sich selbst erfullenden
Prophezeiung. Uberzeugt davon, dass seine Frau ihn
absichtlich schlecht behandelt, fangt er an, sich ihr gegentber
unfreundlich zu benehmen. Infolgedessen wird sie immer
gereizter und verhalt sich ihm gegenuber zunehmend
ablehnend. Er betrachtet diese Haltung als Bestatigung fur
seine Annahme und verstarkt sein aggressives Verhalten, das
die ehelichen Spannungen erhoht und ihre Kommunikation
weiter verschlechtert.

Die falsche Vorhersage
Die falsche Voraussage, wir konnen sie auch Hellsehsyndrom nennen,
besteht darin, dass man allein aufgrund der Vorstellung, Schlechtes stehe
bevor, von seinem Eintreten Uberzeugt ist, auch wenn sich diese Annahme
als unrealistisch und aus der Luft gegriffen erweist.
Diesen Denkfehler finden wir haufig bei Personen mit Angststérungen und
Depressionen.

Stellen Sie sich vor, Anne ist von ihrem Versagen in der
bevorstehenden Prasentation uUberzeugt. Immer wieder redet
sie sich ein ,Wenn ich vor den Leuten stehe, bin ich halbtot vor
Angst. Ich verhaspele mich, bringe kein Wort heraus und
mache mich vollstandig Ilacherlich.” Diese Vorstellungen
entbehren jeder realen Grundlage, versetzen sie aber in einen
so massiven Angstzustand, dass die Wahrscheinlichkeit erhoht
wird, dass sie wahrend des Vortrags blockiert ist.

Die

Leistungssituation die Angste,

angstvolle Erwartung zu versagen, erzeugt in

der

die schlieBlich die Storungen

herbeifiihren, die befurchtet werden. Diese Erfahrung wiederum

bestitigt die Uberzeugung,

solchen Leistungssituationen nicht

gewachsen zu sein und verstarkt somit auch riickwirkend diesen
Denkfehler.
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Herr Zille wird bei einer Beforderung ubergangen und versinkt
in eine depressive Verstimmung, die seine Arbeitskraft 1ahmt
und ihm jegliche Lebensfreude raubt. Er ist davon Uberzeugt,
dass sein Elend den Rest seines Lebens so weiter gehen wird
und keine Hoffnung auf Besserung besteht. Die Zukunft
erscheint so trostlos wie die Gegenwart, eine endlose
Wiederholung der gleichen Frustrationen.

Solche Erwartungen haben die fatale Konsequenz, die
Niedergeschlagenheit zu verstarken und chronisch zu werden. Auch hier
wirkt sich der Mechanismus der selbsterfiillenden Prophetie als ein
grundlegender Storfaktor aus.

Uber- und Untertreibungen

Manche Menschen neigen dazu, eigene Fehler, Mangel und Schwachen

aufzubauschen, sie groer und schwerwiegender anzusehen als sie

tatsachlich sind und ihre Bedeutung malilos zu Uberschatzen.
Philipp kann wahrend einer Prufung eine Frage nicht
beantworten, wahrend er die Antworten auf alle anderen
Fragen weill. Tagelang denkt er daruber nach, macht sich
heftige Vorwurfe und halt sich flr einen miserablen Schuler und
volligen Versager. Die Tatsache, alle anderen Fragen richtig
beantwortet zu haben, erscheint ihm dagegen als
bedeutungslos.

Mit der VergroBerung der eigenen Fehler und Schwachen geht eine
Abwertung bzw. Unterschatzung der Starken und Leistungen, die man
besitzt, einher.

Manche Menschen wenden das gleiche Verfahren bei der Beurteilung ihrer
Personlichkeit an. Aufgrund eines Personlichkeitsmerkmals, das sie als
negativ ablehnen, verurteilen sie sich als durch und durch schlecht. Dabei
Ubersehen sie ihre positiven Eigenschaften oder betrachten sie als
unerheblich.
Klaus entdeckt bei sich mangelnde Zivilcourage, halt sich far
moralisch minderwertig und lasst kein gutes Haar an sich.
Dabei schenkt er den vielen guten Seiten seiner Personlichkeit
keine Aufmerksamkeit oder ist der Ansicht, dass sie nichts zu
seinem personlichen Wert beitragen.

Der Mechanismus der Uber- und Untertreibung bildet den Nahrboden fiir
Minderwertigkeits- und Schuldgefuhle, Depressionen und die Neigung, sich
selbst zu qualen. Er fuhrt auch zwangslaufig zur Belastung der
zwischenmenschlichen Beziehung, da er dem Glauben Vorschub leistet,
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andere Menschen wirden die Fehler und Schwachen auf die gleiche
ubertriebene Art beurteilen, ihre positiven Eigenschaften gering schatzen
und sie deshalb ablehnen.

Emotionale Beweisfiihrung
Manche Menschen haben die Neigung entwickelt, ihnre Gefuhle als Beweis
anzusehen.
 Sie fuhlen sich minderwertig und ziehen daraus die
Schlussfolgerung, dass sie es tatsachlich sind.
* Sie haben das Gefuhl unfahig zu sein und halten dies fur
einen Beweis ihrer Inkompetenz.

Sie ubersehen dabei, dass ihre Gefuhle lediglich die Folge ihres Denkens
sind.

Eine Person fuhlt sich minderwertig, wenn sie denkt, sie sei wertlos
und sie fuhlt sich unfahig, wenn sie sich in Gedanken standig mit
ihrer vermeintlichen Unfahigkeit beschaftigt. Dabei ist nicht bewiesen,
dass die Gedanken auch giiltig sind.

In Angstzustanden und Depressionen spielt diese Art zu denken eine
besonders wichtige Rolle: Das Gefuhl der Bedrohung ruft die Vorstellung
hervor, tatsachlich bedroht zu sein, was wiederum Angst zur Folge hat.

Eine Person, die ihre Lebenssituation als hoffnungslos empfindet neigt
dazu, sie als ausweglos, ohne positive Perspektive anzusehen und reagiert
darauf mit Niedergeschlagenheit und depressiver Verstimmung. Da sie ihre
Geflhle als Beweise fur die Gultigkeit ihrer Wahrnehmungen und Urteile
betrachtet, macht sie keinen Versuch, sie kritisch zu Uberprufen.

Eine weitere negative Folge der emotionalen Beweisfuhrung besteht darin,
dass sie die Handlungsbereitschaft lahmt. Erlebt man eine Situation als
verfahren und hoffnungslos und sieht keine Moglichkeit einer Wende zum
Besseren, dann wird man auch keine Handlungen planen und ausfuhren,
sie zu verandern. Man ertragt sie so gut es geht, erfullt von belastenden
Geflihlen wie Arger, Niedergeschlagenheit und Angst vor der Zukuntt.

Renate ist immer wieder Zielscheibe von Angriffen ihrer

Kollegen. Da sie ihre Lage als unausweichlich empfindet, lasst

sie alle Attacken Uber sich ergehen. Die Moglichkeiten, sich

erfolgreich dagegen zu wehren, nimmt sie nicht einmal wabhr.

So versinkt sie immer mehr in Schmerz und Depression und

erkrankt schlieRlich auch korperlich.

Wunschaussagen

www.institut-drzottmann.de




Heft 1 SEITE 35

Ein weiterer Denkfehler, der zu belastenden Geflhlen fuhrt und das
Handeln beeintrachtigt liegt vor, wenn man sich durch Wunschaussagen zu
motivieren sucht. ,Ich sollte bzw. muss dieses oder jenes tun.” Auf diese
Weise stellen wir eine Forderung an uns selbst, mit der wir Druck auf uns
ausuben. Dies erzeugt innere Spannungen, die uns in den seltensten
Fallen motivieren, etwas zu tun. Wir fuhlen uns vielmehr frustriert, lustlos
und unfahig, die gewunschten Handlungen tatsachlich auszufuhren.

Stellen Sie sich vor, Heike verliert gestresst von dem Geschrei

der Kinder die Geduld und schreit sie an. Hinterher tut es ihr

leid. Sie bereut ihren Wutausbruch und sagt zu sich selbst: “Ich

muss liebevoller zu meinen Kindern sein. Es st

unwahrscheinlich, dass dieser Wunsch Wirklichkeit wird. Mit

groRer Wahrscheinlichkeit reagiert sie in einer ahnlichen

Situation wieder mit einem Geflhlsausbruch gefolgt mit der

Forderung, es das nachste Mal anders zu machen. Macht sie

mehrmals die Erfahrung, dass ihren guten Vorsatzen keine

Taten folgen, dann mandvriert sie sich durch ihre

Selbstvorwurfe immer mehr in Schuldgefuhle hinein und fuhlt

sich zunehmend mutlos und deprimiert.

Besonders fatal ist es, wenn solche Wunschaussagen gegenuber anderen
Menschen geauliert werden. Da sie mit Forderungen verbunden sind, der
andere sollte sich andern, ist damit der Misserfolg vorprogrammiert.

Andere Menschen andern sich meistens nicht, wenn wir es von ihnen
verlangen.

Bernd argert sich dartuber, dass Renate haufig nicht punktlich
zu ihren Verabredungen erscheint. Immer wieder sagt er zu ihr:
“Du solltest punktlich sein.“ Da sie darauf nicht eingeht, kommt
es immer wieder zu Auseinandersetzungen. Alle Argumente
von Bernd prallen an ihr ab. Sie denkt nicht daran, punktlich zu
sein. Der Mann reagiert darauf mit Arger und Verstimmung,
was ihre Beziehung immer mehr vergiftet. Schuldgefiihle, Arger
und Wut sind meist die emotionalen Konsequenzen auf
Enttauschung der Erwartungen.

Forderungen an andere Menschen, welche die Form von ,,Du sollst...*
und ,,Du musst...“ annehmen, fuhren nur selten zum Ziel. In den
meisten Fallen fuhlen sie sich unter Druck gesetzt und in ihrem
Freiheitsspielraum eingeengt. Um ihn zu erhalten und ihre
Selbstandigkeit zu sichern, leisten sie Widerstand gegen alle

www.institut-drzottmann.de




Heft 1 SEITE 36

Versuche, auf diese Weise beeinflusst zu werden. Sie tun dann das
Gegenteil von dem, was wir wollen und reagieren haufig aggressiv.

Etikettieren
Ein Denkfehler, der in einem hohen MalRe das Selbstwertgefuhl und das
der Selbstachtung untergrabt, ist das Etikettieren der eigenen Person in der
Form negativer Selbstbeschreibung. Was ist darunter zu verstehen?
Stellen Sie sich vor, Heike hat sich vorgenommen, ein
besonders gutes Essen zu kochen. Alle Speisen gelingen
ausgezeichnet bis auf die Suppe, die etwas versalzen ist. Heike
ist Uber diesen Fehler untrostlich und denkt: ,lch kann
uberhaupt nichts.” ,Ich mache nichts richtig.“ ,, Ich bin eine
Versagerin.“ Statt zu sagen: ,Ich habe einen Fehler gemacht,”
wertet sie ihre ganze Personlichkeit ab mit dem Gedanken “Ich
bin eine vollige Versagerin.“ Ein begrenztes fehlerhaftes
Verhalten benutzt sie als Grundlage zur negativen Etikettierung
ihrer gesamten Individualitat.

Ein solches Vorgehen ist aber aulerst fragwuirdig. Es ist unlogisch, von
einem Verhalten auf die Person als ganze mit ihren mannigfaltigen
Eigenschaften und Besonderheiten zu schlieRen. Viele Merkmale haben
Uberhaupt nichts mit der Verhaltensweise zu tun, welche der Mensch bei
sich ablehnt, und dennoch werden sie mit ihm zusammen pauschal
abgewertet.
Auf diese Weise entwickelt die Person ein negatives Selbstbild, qualt sich
mit Selbstvorwirfen und begegnet sich mit einer Abneigung, die sich bis
zum Selbsthass steigern kann. Neben der gefuhlsmaRigen Belastung wird
dadurch auch das Handeln beeintrachtigt.

Anne sind bei einer Prasentation einige unbedeutende Fehler

unterlaufen. Sie fangt an, sich als vodllig unfahig und

inkompetent zu betrachten. Sie entwickelt von sich das Bild

eines Menschen, der nichts richtig macht und Uberall versagt.

Die Etikettierung steht im Gegensatz zu ihren sonstigen

positiven Leistungen, die von ihren Kollegen und Vorgesetzten

anerkannt werden.

Diese positiven Aspekte ihrer Personlichkeit beachtet sie

Uberhaupt nicht. Sie blendet sie aus ihrem Bewusstsein aus

und richtet ihre Aufmerksamkeit lediglich auf das, was sie falsch

macht und baut auf dieser Grundlage ihr Selbstbild auf. Dies

hat einerseits zur Folge, dass sie sich minderwertig, schlecht

und deprimiert fuhlt, andererseits jede Situation, in der sie eine

Leistung erbringen soll, mit Angst erwartet.

Erfullt von Angst und Selbstzweifeln malt sie sich aus, wie sie

versagt und wie sie andere Personen als dumm und unfahig

kritisieren. Diese Erwartungsangst erzeugt Unsicherheit und
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innere Spannungen, die sie blockieren und schlieRlich dazu
fuhren, dass sie genau die Fehler macht, die sie flrchtet.
Moglicherweise versucht sie, Fehler zu vermeiden, indem sie
sich aus Situationen heraushalt, in denen sie in Gefahr geraten
konnte, zu versagen.

Sie konnen sich vorstellen, dass dies ihrer Karriere nicht gerade
forderlich ist. lhre Vorgesetzten haben den Eindruck, dass sie
sich nicht genlgend engagiert und zu wenig leistet, da sie
Situationen, in denen sie anspruchsvolle Leistung bringen
muss, nach Moglichkeit vermeidet.

Auch in zwischenmenschlichen Beziehungen entfaltet der Denkfehler der
Etikettierung oft eine verhangnisvolle Wirkung. Viele Menschen neigen
dazu, ein Verhalten oder wenige Verhaltensweisen zur Grundlage der
Beurteilung der ganzen Personlichkeit ihrer Mitmenschen zu machen. Das
ist relativ harmlos, wenn es sich um positive Urteile handelt. So kann es
geschehen, dass wir einen Menschen als freundliche bzw. liebevolle
Personlichkeit einschatzen, weil er uns freundlich und zuvorkommend
behandelt hat.
Dabei wird Ubersehen, dass er sich moglicherweise nur in einigen
Situationen so verhalt und in anderen dagegen gar nicht so liebevoll und
freundlich ist. Besonders fatal ist das Etikettieren, wenn wir
Verhaltensweisen anderer Menschen, die wir ablehnen, verwenden, um
ihre gesamte Personlichkeit zu charakterisieren.

Angenommen Bernd hat seiner Frau versprochen, mit ihr ins

Theater zu gehen. Nun kommt ihm etwas dazwischen, so dass

er sein Versprechen nicht halten kann. Renate ist enttauscht

und wutend und macht ihm den Vorwurf, rucksichtslos und

unsensibel zu sein.

In ihrer Verargerung benutzt sie einige Verhaltensweisen von

Bernd, um ihn als Person abzuwerten. Die Tatsache, dass er

sein Versprechen nicht gehalten hat, wird benutzt, um ein

negatives Bild von ihm zu entwerfen. Wenn Anne ein solches

Bild ihres Mannes akzeptiert, wird sie zunehmend unfahig,

seine positiven Wesenszuge zu erkennen und wertzuschatzen.

Sie richtet dann ihre Aufmerksamkeit auf das, was sie an ihm

nicht mag wund entwickelt zunehmend die Tendenz,

unangenehme Charaktermerkmale und unangemessenes

Verhalten auch da wahrzunehmen, wo es nicht vorhanden ist.

Tatsachliche Entgleisungen werden mit besonderer Aufmerksamkeit
bedacht und mit heftigen Gefihlen des Argers und der Wut beantwortet.
Positive Wesenszuge und Verhaltensweisen entgehen immer mehr der
Aufmerksamkeit oder werden umgedeutet, bis sie in das negative Bild
passen.
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Die negative Etikettierung der Mitmenschen erzeugt Gefiihle der
Abneigung und der Feindseligkeit und provoziert Konflikte, die
uberflissig sind, weil ihnen keine realen Interessensgegensatze
zugrunde liegen.

Moglicherweise wird Renate, die Bernd auf eine negative Art und Weise
etikettiert hat, sich haufig Uber ihn argern und schlieBlich eine heftige
Abneigung ihm gegenuber entwickeln, welche die Ehe zunehmend
belastet.

Feindselige Gefuhle erzeugen ein Verhalten der Zurickweisung und
Ablehnung, was wiederum in der anderen Person Arger, Wut und andere
unerfreuliche Verhaltensweisen hervorruft.

Dinge personlich nehmen

Dieser Denkfehler besteht darin, sich fur negative Ereignisse verantwortlich
zu fuhlen, auch wenn daflr nicht der mindeste Hinweis vorliegt. Vieles was
geschieht, besonders wenn es unerfreulich und belastend ist, wird dem
eigenen Handeln oder dem Einfluss der eigenen Person zugeschrieben
ohne eine zureichende Begrindung, auch wenn dieses auflerhalb ihres
Einflussbereichs liegt. Menschen, die alles personlich nehmen, haben ein
Ubertriebenes Verantwortungsgefuhl entwickelt. Sie fuhlen sich fur die
Probleme und Schwierigkeiten ihres Verhaltens zustandig, auch wenn
diese in den Macht- und Verantwortungsbereich anderer Menschen fallen.

Wenn man sich fir alle Fehler und Gefiihle anderer Personen, auch
solche, die wenig oder gar nicht mit einem zu tun haben,
verantwortlich fuhlt, sind quédlende Schuldgefiihle unvermeidlich.

Wird ein Mensch mit dieser Denkgewohnheit mit Schwierigkeiten seiner
Mitmenschen konfrontiert, dann sucht er die Grinde dafur in seinem
eigenen Verhalten und glaubt, er sei dafur verantwortlich. Er fuhlt sich
schuldig und will die Misshelligkeiten, die er seiner Meinung nach
angerichtet hat, wieder gut machen. Dies verleitet ihn leicht zu
unuberlegtem Handeln. Er versucht, dem vermeintlichen Opfer seines Tuns
zu helfen, was dieses vielleicht Gberhaupt nicht will oder ihm sogar schadet
oder er erleidet bei seinen Hilfsaktionen ein Verlust an Geld, Zeit und
anderen wertvollen Ressourcen.

Stellen Sie sich vor, Heike geht in ein Geschaft, um sich ein

paar Schuhe zu kaufen. Die Verkauferin bedient sie missmutig

und unfreundlich. Nehmen wir an, der Lieblingsdenkfehler von

Heike besteht darin, alles personlich zu nehmen. Sie grubelt

nach, was sie Falsches gesagt bzw. getan haben konnte, was
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die Verkauferin veranlasste, sich abweisend und aggressiv zu
verhalten.

Keinen Augenblick zieht sie mogliche andere Grunde fur ihre
schlechte Laune und ihr aggressives Verhalten in Betracht wie
z.B. eine ungerechtfertigte Kritik seitens ihres Chefs, Streit mit
ihrem Ehemann oder gesundheitliche Probleme. Das verzerrte
Gedankenmuster filtert diese Alternativen heraus und engt ihre
Aufmerksamkeit ein auf ihr eigenes mogliches Versagen.
Nachdem sie eine Zeit lang nach dem eigenen Fehlverhalten
gefahndet hat, ist sie felsenfest davon uberzeugt, die Schuldige
zu sein. Sie klagt sich an, durch ihr arrogantes Verhalten und
ihren scharfen Ton die Verkauferin verletzt zu haben.

Sie versinkt in Schuldgefuhle und Uberlegt, wie sie alles wieder
gut machen kann. Schliellich entschliel3t sie sich, der
Verkauferin einen Gefallen zu tun und kauft Schuhe, die ihr
nicht gefallen und auch nicht passen. Damit hat sie sich zwar
durch eine Uberflissige Geldausgabe geschadigt, aber
gleichzeitig vom Druck der Schuldgefuhle entlastet.
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Ubungen: Erkennen von Gedanken und Gefiihlen

Sie haben ein theoretisches Modell kennen gelernt, das einige
Zusammenhange zwischen Denken, Fuhlen und Verhalten beschreibt und
erklart, wie es dazu kommt, dass sich Menschen in einen Leidensdruck
hineinmandvrieren. Um die oben erlauterten Fakten zu verstehen und fur
das eigene Leben nutzbar zu machen, sind einige Ubungen hilfreich, die
Albert Ellis entwickelt hat. Sie dienen als Vorbereitung fur die praktische
Arbeit in den folgenden Heften. Sie erkennen damit aus eigener Erfahrung,
wie Gefuhle durch entsprechende Gedankenmuster verursacht werden.

Erkennen von Katastrophen und Mussgedanken
Stellen Sie sich eine Situation vor, in der Sie angespannt, unruhig und
voller Angst waren. Das Ereignis sollte zeitlich noch nicht weit zuriick
liegen. Fragen Sie sich, vor was sie Angst hatten. Suchen Sie nach
Gedanken oder einem Befehl, der die innere Spannung hervorgerufen hat.
Vielleicht waren Sie bei lhrem Chef zum Abendessen
eingeladen. Sie haben sich vorgenommen, unbedingt einen
guten Eindruck zu machen. Dabei tauchte ein Muss-Gedanke
auf wie ,lch muss unbedingt gut ankommen und es ware
schrecklich, wenn ich etwas sagen oder tun wirde, was ihn
verargert.”

In diesem Fall kombinieren Sie eine absolute Forderung mit einem
Katastrophengedanken. Dabei besteht die Gefahr, sich auf diese Weise in
einen Zustand erhohter innerer Spannung zu versetzen, die Fehler und
Entgleisungen provozieren. Moglicherweise hatten Sie Angst, als Sie zu
einem Vorstellungsgesprach gingen. Hierbei kann der Muss-Gedanke
aufgetaucht sein: “Ich muss unbedingt den Job kriegen und kénnte es nicht
ertragen, wenn meine Bewerbung abgelehnt wirde.*

Wenn Sie diese Gedanken eingehend betrachten, werden Sie erkennen,
dass lhre Angst und der Zustand der Anspannung hervorgerufen wurden,
weil Sie glaubten, unbedingt etwas vermeiden oder bekommen zu mussen.
Indem Sie sich auf eine absolute Forderung versteifen und die Moglichkeit,
dass sie nicht erfullt wird, als unertraglich bewerten, erzeugen Sie damit
automatisch Unruhe und Angst. Sie zittern vor der Drohung moglichen
Versagens und verkrampfen sich dabei so stark, dass Sie Fehler machen
und in Schwierigkeiten geraten.

Belastende Kindheitserlebnisse
Die folgende Ubung sollte die Rolle von Uberzeugungen beim
Zustandekommen belastender Kindheitserlebnisse sensibilisieren.
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Im Allgemeinen glauben wir, dass allein durch die Tatsache, dass uns
beispielsweise die Mutter vor den Freunden ausgeschimpft oder der Lehrer
uns vor der ganzen Klasse lacherlich gemacht hat, wir mit Angst, Wut,
Depression oder Arger reagieren. In Wirklichkeit bilden diese Ereignisse
lediglich die Ausloser fur Gedanken, mit denen wir diese unangenehmen
Geflhle aktivieren.

Erinnern Sie sich an ein unangenehmes Kindheitserlebnis. Stellen Sie es
sich in allen Einzelheiten vor und lassen Sie die Gefiihle von damals in sich
aufsteigen. Versuchen Sie nun herauszufinden, was Sie in dieser Situation
dachten bzw. sich selbst sagten, was dieses Erlebnis zu einer
schmerzlichen Erfahrung machte.

Angenommen  Sie sollten in  der Schule eine

Mathematikaufgabe |6sen und konnten es nicht. Der Lehrer

machte Sie vor der ganzen Klasse lacherlich und Sie fuhlten

sich unfahig, hilflos und deprimiert.

Wenn Sie nun |hre Gedanken beobachten, werden Sie lhre

Selbstgesprache entdecken, die Sie damals fuhrten und Sie in

den Sumpf belastender Emotionen hineindrangten. Vielleicht

haben Sie gedacht, dass der Lehrer Sie mit Absicht lacherlich

machen wollte, dass seine Kritik Ihre Wertlosigkeit beweist und

eine Katastrophe darstellt, die fir Sie absolut unertraglich ist.

Wenn Sie diese selbstzerstorerischen Gedanken gefunden

haben, suchen Sie nach anderen Situationen in lhrem Leben, in

denen Sie sich immer wieder unter Druck setzten. So erkennen

Sie vielleicht, dass diese Ideen immer wieder auftauchen, wenn

Sie kritisiert werden. Beispielsweise fuhren Sie dann

Selbstgesprache, wie ,Ich darf nicht kritisiert werden. Wenn

mich jemand kritisiert, dann beweist das, wie wertlos ich bin. Es

ist so schmerzlich, dass ich es nicht ertragen kann.”

An Beispielen dieser Art erkennen Sie ein wichtiges Merkmal von
Glaubenssatzen.

Glaubenssatze entstehen in bestimmten konkreten Situationen,
werden dann verallgemeinert und auf andere Lebenszusammenhange
angewendet, die durch das gleiche oder ein &dhnliches Thema
gekennzeichnet sind.

In unserem Beispiel wurde die Uberzeugung ,lch darf nicht kritisiert
werden® von der Schule auf alle Situationen Ubertragen, in denen Kritik
moglich ist oder tatsachlich vorkommit.
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Aufdeckung von Mussturbationen

Immer dann, wenn Menschen etwas als entsetzlich und furchtbar
erleben, steckt dahinter ein Muss-Gedanke, der ihnen jedoch nicht
deutlich bewusst ist.

Diese Ubung dient dem Zweck, solche verborgenen Mussturbationen
aufzusplren und bewusst zu machen. In dem nachsten Heft lernen Sie
dann, wie Sie sie verandern kdnnen.
Fragen Sie sich jetzt, was fiir Sie furchtbar ist und lberlegen Sie, welche
Mussvorstellung Ihr Denken und Fiihlen beeinflusst. Wenn Sie denken ,Ich
finde es schrecklich, allein zu sein®, dann verbergen sich dahinter
moglicherweise folgende Muss-Gedanken: ,Weil ich nicht von anderen
Menschen isoliert sein darf und weil ich Gesellschaft brauche, um gliicklich
zu sein, missen die Dinge so laufen, dass ich die Gesellschaft bekomme,
die ich verdiene.”
Wenn Sie sich eine Situation vergegenwartigen, in der Sie von
einem Partner verlassen werden und sich wertlos fuhlen, dann
kébnnen Sie  mdglicherweise folgende  Uberzeugungen
identifizieren. ,Weil eine gute Beziehung fur mich das
Wichtigste ist, muss ich mit meinem Partner zusammenbleiben.
Wenn er mich verlasst, dann beweist das, dass ich ein
wertloser Mensch bin.“ ,lch darf in einer Beziehung nicht
versagen, weil das beweist, dass ich ein Versager bin.”

Welches belastende Gefuhl Sie auch wahlen, stets finden Sie eine
Forderung, die unter allen Umstanden erfullt werden muss, weil Sie sich
sonst als wertlos betrachten.

Zusammenfassung

Aktivierender Ereignisse konnen gleichformige emotionale, korperliche
Geflhle und Verhaltensweisen auslosen, weil sich im Laufe der Zeit stabile
Gedankenmuster herausgebildet haben.

Es handelt sich hierbei um automatische Gedanken, die ohne Uberlegung
in entsprechenden Situationen aktiviert werden und gleichsam von selbst
anspringen. Sie sind oft sehr kurz und laufen so schnell ab, dass sie nicht
ins Bewusstsein gelangen.

Der Strom der Gedanken besteht aus Selbstgesprachen und
Vorstellungsbildern.

Die kognitiven Vorgange lassen sich in verschiedenen Ebenen gliedern.
Eine Ebene wird von den automatischen Gedanken gebildet.
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Es handelt sich um Selbstgesprache und Vorstellungen, die unmittelbar von
den Situationsbedingungen ausgelost werden.

Ihnen liegt eine weitere Ebene der situationsiibergreifende Annahmen
und Glaubenssatze zugrunde.

Bedingte Annahmen stellen eine Verbindung zwischen beiden Ebenen
her, indem sie festlegen, unter welchen Situationsbedingungen die
Grundannahmen aktiv werden. Die automatischen Gedanken I6sen
dagegen Geflhle, korperliche Reaktionen und Verhaltensweisen aus.

Personliche Probleme, belastende Geflhle und unangebrachte
Verhaltensweisen sind oft das Ergebnis destruktiver Uberzeugungen.
Rationale Uberzeugungen fiihren zu angemessenen, zielfilhrenden
Gefluhlen und Verhaltensweisen.

Irrationale Uberzeugungen belasten den Menschen, indem sie quélende
Gefuhle und Verhaltensweisen hervorrufen, welche die Befriedigung von
Bedurfnissen blockieren und die Verwirklichung wichtiger Lebensziele
erschweren oder gar verhindern.

Destruktive Bewertungen werden im Leben durch gesellschaftliche
Institutionen vermittelt, aus eigener Erfahrung gelernt und durch
Selbstgesprache angeeignet und aufrechterhalten.

Bei Menschen, welche unter psychischen Problemen leiden, lassen sich
zwei Gruppen irrationaler Uberzeugungen unterscheiden.
- Wunschenswerte Dinge sind fur das eigene Wohlbefinden
absolut notwendig,
- Unangenehme Dinge sind unertraglich und durfen auf keinen
Fall vorkommen.

Es lassen sich im Einzelnen elf destruktive Glaubenssatze unterscheiden,
die sich in vier Grundkategorien untergliedern lassen.

1. Absolute Forderungen oder Mussturbationen.

2. Globale negative Selbst- und Fremdbewertungen

3. Katastrophengedanken

4. Niedrige Frustrationstoleranz

In vielen Fallen sind die absoluten Forderungen mit einer oder allen
Grundkategorien der irrationalen Uberzeugungen verbunden.

Die unterschiedlichen psychischen Stérungen lassen sich auf verschiedene
destruktive Uberzeugungen zurlickfihren, die zu belastenden Gefiihlen und
Verhaltensweisen mit negativen Konsequenzen fuhren.

Seelische Probleme werden von Gedankenmuster hervorgerufen, die durch
charakteristische Denkfehler gekennzeichnet sind. Sie fuhren zu einer
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verzerrten Wahrnehmung und Interpretation der Realitat, die belastende
Gefluhle und ein Handeln, das nicht zum Ziel fuhrt, zur Folge haben.

Typische Denkfehler sind:

1. Alles oder Nichts Denken (auch schwarz-weil, polarisiertes oder
dichotomes Denken genannt):

Sie sehen eine Situation nicht als Kontinuum, sondern lediglich in zwei
Kategorien.

Beispiel: Wenn ich nicht total erfolgreich bin, bin ich ein Versager.

2. Katastrophisieren (auch Wahrsagen genannt):

Sie machen eine negative Vorhersage fur die Zukunft, ohne andere
wahrscheinlichere Folgen in Betracht zu ziehen.

Beispiel: Vor lauter Aufregung werde ich gar nichts machen konnen!

3. Positives ausschlieBen oder abwerten:

Unvernunftigerweise sagen Sie sich, dass positive Taten, Erfahrungen oder
Eigenschaften nicht zahlen.

Beispiel: ,Dieses Projekt ist mir gut gelungen, aber das heif3t nicht, dass ich
qualifiziert bin. Ich hatte einfach Gluck.”

4. Gefiihl als Beweis:

Sie denken, dass etwas wahr sein muss, weil Sie es so stark fuhlen (in
Wirklichkeit glauben) und weil Sie Beweise fur das Gegenteil ignorieren
oder abwerten.

Beispiel: Ich weil3, dass ich bei der Arbeit vieles gut mache, aber ich habe
trotzdem das Gefuhl, ein Versager zu sein.

5. Etikettierung:

Sie geben sich selbst oder anderen ein festgelegtes, globales Etikett, ohne
auf Anhaltspunkte zu achten, die vernunftigerweise zu einer weniger
extremen Schlussfolgerung fuhren wurde.

Beispiel: Ich bin ein Verlierer. Ich tauge nichts.

6. VergroBerung/ Verkleinerung:

Wenn Sie sich selbst oder eine Situation beurteilen, vergroRern Sie
unvernunftigerweise die negativen Aspekte/verkleinern die positiven.
Beispiel: Eine mittelmalige Bewertung beweist, wie unzulanglich ich bin.
Gute Noten bedeuten nicht, dass ich schlau bin.

7. Mentaler Filter (auch selektive Verallgemeinerung genannt):

Anstatt das vollstandige Bild zu sehen, legen Sie unverhaltnismaRig viel
Aufmerksamkeit auf ein negatives Detail.

Beispiel. In meiner Beurteilung ist eine negative Bewertung (aber auch
einige positive). Das bedeutet, dass ich eine schlechte Arbeit mache.
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8. Gedankenlesen:

Sie glauben zu wissen, was die Anderen denken und ziehen dabei andere
wahrscheinlichere Moglichkeiten nicht in Betracht.

Beispiel: Er denkt, dass ich nicht den leisesten Schimmer von diesem
Projekt habe.

9. Ubergeneralisierung:

Sie ziehen eine radikale negative Schlussfolgerung, die weit Uber die
aktuelle Situation hinausgeht.

Beispiel: Ich habe einfach kein Talent, Freunde zu finden (weil ich mich bei
dem Treffen nicht wohl gefuhlt habe).

10. Personalisierung:

Sie glauben, dass es an |Ihnen liegt, wenn andere sich negativ verhalten,
ohne plausiblere Erklarungen in Betracht zu ziehen.

Beispiel: Der Mechaniker war kurz angebunden zu mir, weil ich etwas
falsch gemacht habe.
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Die Kraft der inneren Bilder

Wir haben gesehen, dass unsere Gefuhle und Handlungen vor allem durch
Gedanken bestimmt werden, mit denen wir unsere Erfahrungen
interpretieren. Unser Denken aufert sich in Form eines lautlosen inneren
Sprechens oder bildhaften Vorstellungen. Der Denkprozess mancher
Menschen ist vorwiegend an die Sprache gebunden, wahrend bei anderen
Vorstellungsbilder vorherrschen.

Der Anteil des inneren Sprechens und der bildhaften Vorstellungen kann
sich von Situation zu Situation andern. In manchen Situationen z.B. im
Traum dominiert das bildhafte Denken, wahrend bei Uberlegungen Uber ein
abstraktes wissenschaftliches Thema das innere Sprechen Vorrang hat,
obgleich dies nicht notwendigerweise immer der Fall ist.

Bildhafte Vorstellungen haben haufig einen starken Einfluss auf das
Geflhlsleben, die Entwicklung und Ausfuhrung von Handlungsplanen,
sogar auf Vorgange im Korper. Infolgedessen ist es wichtig, an dieser
Stelle kurz auf die Visualisierung, d.h. die Entwicklung innerer Bilder
einzugehen.

Formen innerer Bilder

Wenn Sie |hre Aufmerksamkeit auf die bildhaften Vorstellungen richten, die
in lhrem Bewusstsein auftauchen, konnen Sie verschiedene Formen
unterscheiden. Manche stellen Erinnerungen dar. Sie denken an ein
vergangenes Ereignis und sofort tauchen Bilder auf, die sich auf diese
Situation beziehen.

Dinge und Personen mit den charakteristischen Formen und Farben
werden wieder im Bewusstsein lebendig. Allerdings sind nicht nur bildhafte
Vorstellungen im Geist vorhanden. Auch Tone und Melodien,
Tasteindrucke, seltene Gerliche und Geschmackseindricke, die in der
vergangen Situation erlebt wurden, werden reproduziert.

Solche Erinnerungen sind unterschiedlich lebhaft. Manchmal sind sie blass
und verschwommen bzw. klar und undeutlich. In anderen Fallen sind sie
Uberaus klar, deutlich und plastisch. Es kann sogar vorkommen, dass diese
Eindricke so lebhaft und pragnant sind wie echte Wahrnehmungen.

Andere Vorstellungen, wir bezeichnen sie als Phantasien, beziehen sich

nicht auf reale Ereignisse der Vergangenheit. Wenn Sie an etwas denken,
das in der Zukunft liegt, entwickeln Sie unter Umstanden lebhafte Bilder

www.institut-drzottmann.de



Heft 1 SEITE 47

davon, ohne dass ihnen in der Gegenwart oder Vergangenheit etwas
Reales entspricht.

Wir sind auch in der Lage, uns etwas vorzustellen, was unwirklich, sogar
unmoglich ist. Wenn Sie sich ein bizarres Fabelwesen vorstellen, das
niemals existiert hat und auch nicht leben kdnnte, bewegen Sie sich im
Bereich der Vorstellungen, die losgelost sind von der Wirklichkeit des
Alltags.

Diese Fahigkeit, etwas zu visualisieren, das nicht vorhanden ist, ist von
grolBer Bedeutung fur das menschliche Leben. Es ist die Grundlage
schopferischer Leistung. Ohne sie waren wir nicht in der Lage, Kunstwerke
zu schaffen und Erfindungen zu machen.

Alles was der Mensch erfunden hat, war irgendwann einmal als Bild in
seiner Vorstellungswelt vorhanden.

Auch hier gibt es unterschiedliche Grade der Deutlichkeit und Intensitat, die
den inneren Bildern eigentumlich sind. Manche sind unklar und unscharf,
andere dagegen von aul3erordentlicher Klarheit und Pragnanz.

Manche Menschen, man nennt sie auch Eidetiker, sind in der Lage, sich
die inneren Bilder so deutlich zu vergegenwartigen, dass sie von den
echten Wahrnehmungen nicht unterschieden werden kdnnen. Sie nehmen
ihre bildhaften Vorstellungen so deutlich wahr, als wirden sie sie mit den
Augen sehen. Vor allem Kinder besitzen diese Fahigkeit, die meist im
zunehmenden Alter verloren geht.

Es gibt aber Menschen, die sie ihr ganzes Leben lang bewahren. Zu ihnen
gehorten Goethe und Nikola Tesla, der eine Maschine in allen
Einzelheiten visualisierte, so dass er sie ohne Hilfe einer Zeichnung
nachbauen konnte und sie einwandfrei funktionierte.

Im Allgemeinen haben bildhafte Vorstellungen und Phantasien erst im
Traum den Charakter von Wahrnehmungen. Wie wir noch sehen werden,
ist dies auch im Zustand der Hypnose der Fall. Vorstellungen und
Phantasien konnen ganz bewusst konstruiert werden. Meist treten sie aber
spontan auf und entwickeln sich selbststandig, wenn wir uns entspannt und
passiv unseren Traumen Uberlassen. Sie kennen alle die Situation, wo Sie
mit geschlossenen Augen ganz entspannt im Liegestuhl liegen und innere
Bilder aufsteigen lassen.

Bild reiht sich an Bild, ohne dass wir sie bewusst entwickelt haben. Es

entfalten sich Szenarien, die nur wenig geordnet sind, wo wir vom
Hundertsten ins Tausendste kommen. Haufig ist man Uberrascht Uber den
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Inhalt dieser Bilderstrome, weil Themen und Motive auftauchen, die
seltsam und bizarr sind, mit denen man nicht gerechnet hatte.

Manchmal drangen sich uns auch Bilder auf, die peinlich und unangenehm
sind, die wir am liebsten aus dem Bewusstsein vertreiben mochten, die sich
aber hartnackig aufdrangen.

Es kommt auch vor, dass wir solche Bilder, die uns gefallen, festhalten
wollen. Jedoch entgleiten sie uns, indem sie sich verandern oder nicht
mehr ins Bewusstsein zurlckgerufen werden konnen. Diese
Eigenstandigkeit erweckt den Eindruck, als wurde eine unsichtbare Instanz
in unserem Inneren Regie fuhren.

Diese spontan auftauchenden Bilder haben haufig symbolischen Charakter.
Sie weisen auf Vorgange in der Person bzw. in ihrem Leben in
symbolischer Form auf indirekte Weise hin. Wenn es uns gelingt, sie zu
verstehen, geben sie uns Aufschluss uber einen Menschen und wichtige
Zusammenhange in seinem Leben. Wir werden in einer der folgenden
Heften auf die praktische Nutzung dieser Fahigkeit naher eingehen.
Reflektion

Wirkungen von Bildern

Die Bilder und Vorstellungen, die wir entwickeln, haben Auswirkungen auf

den ganzen Menschen. Schauen wir uns dazu zwei Beispiele an.
Nehmen wir an, Sie erinnern sich an eine Situation, in der eine
Person Sie beleidigt hat. Sie entwickeln detaillierte
Vorstellungen uber die Ereignisse in der Vergangenheit. Sie
stellen sich die Szene in allen Einzelheiten vor, die Dinge und
Personen mit ihren charakteristischen Formen und Farben. Sie
vergegenwartigen sich die Worte, die gesprochen wurden.
Wenn Sie die Aufmerksamkeit auf diesen Komplex von
Vorstellungen richten, spiiren Sie Gefiihle des Argers, der Wut
oder der Verstimmung in sich aufsteigen, begleitet von
korperlichen Reaktionen und entsprechenden
Verhaltensweisen. Das Herz schlagt schneller, die
Atemfrequenz wird erhoht, der Blutdruck steigt, vielleicht ballen
Sie sogar die Fauste. Die blo3e Vorstellung einer vergangenen
belastenden Situation lasst die damals vorhandenen Gefuhle
wieder auftauchen einschlielich der korperlichen
Begleiterscheinungen.

Den gleichen Sachverhalt wollen wir an einem erfreulicheren Beispiel
demonstrieren.

www.institut-drzottmann.de



Heft 1 SEITE 49

Angenommen Sie haben sich in der Vergangenheit einmal
richtig glucklich gefuhlt. Wenn Sie sich diese Situation in allen
Details vorstellen, erleben Sie, wie die angenehmen Geflhle,
die damals vorhanden waren, wieder zuruckkehren, sich in
Ihrem  Bewusstsein  ausbreiten, verbunden mit den
entsprechenden korperlichen Begleiterscheinungen.

Innere Bilder sind keine wirkungslosen und bedeutungslosen
Bestandteile des menschlichen Geistes, sondern beeinflussen
Gefuhle, Empfindungen, Verhaltensreaktionen und sogar
Korperfunktionen.

Visualisierungsuibung zum Wohlfuhlen

Setzen oder legen Sie sich mdglichst bequem hin. Wenn es Ihre
Visualisierung untersttitzt, schlieBen Sie lhre Augen.

Stellen Sie sich eine Situation in allen Einzelheiten vor, in der Sie sich
besonders wohl gefiihlt haben. Achten Sie dabei darauf, was Sie sehen, die
Formen und die Farben. Vergegenwértigen Sie sich die Gerdusche, Téne
und Worte. Versuchen Sie, die Geruchs- und Geschmackseindriicke von
damals in lhrer Vorstellung zu reproduzieren. Achten Sie sorgféltig darauf,
welche Geflihle aufsteigen und wie Ihr Kérper reagiert.

Nicht nur die Visualisierung vergangener Situationen aktiviert dazu
passende Gefuhle und Korperreaktionen, sondern auch innere Bilder und
Vorstellungen, die sich nicht auf konkrete lebensgeschichtliche Ereignisse
beziehen.

Wenn fur eine Person ein stiller Bergsee der Inbegriff der Ruhe darstellt,
wird sie dieses Gefuhl erleben, wenn sie sich ein solches Bild vorstellt.

Visualisierung und Korperempfindungen
Stellen Sie sich eine Szene vor, die fiir Sie absolute Ruhe ausstrahlt und
achten Sie dabei auf Ihre Geftihle und Kérperempfindungen.

Manchmal I6sen Vorstellungen vor allem Korperreaktionen aus.

Stellen Sie sich méglichst genau vor, wie Sie in eine saure Zitrone beil3en.
Vergegenwértigen Sie sich genau, was Sie dabei sehen, die
Empfindungen, die der Saft in ihrem Munde hervorruft. Versuchen Sie, sich
moglichst viele Details vorzustellen und achten Sie dabei auf Ihre
Reaktionen.

Vorstellungen konnen jedoch noch viel nachhaltiger auf die Funktionen des
Organismus einwirken. Wir wissen inzwischen, dass die Visualisierung
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heilende Krafte auslosen kann und die Leistungen des menschlichen
Immunsystems zu verbessern hilft.
Wenn wir uns beispielsweise vorstellen, wie die Zellen der
korpereigenen Abwehr Krankheitserreger angreifen und
fressen, so hat dies allein eine Vermehrung der Zellen des
Immunsystems zur Folge.

Dabei ist es vollkommen gleichgultig, ob die Vorstellungen in allen Details
der Realitat entsprechen. Es reicht aus, wenn der ganze Vorgang in
symbolischer Form dargestellt wird. So kann man sich die Zellen der
Abwehr als gefraBige kleine Lebewesen vorstellen, die udber die
Krankheitserreger, die wie kleine Monster aussehen, herfallen und sie
fressen. Dies allein reicht aus, das Immunsystem zu aktivieren.

Visualisierung von Zielen

Bildhafte Vorstellungen beeinflussen in positiver oder negativer Weise das
Setzen, die Verfolgung und das Erreichen von Zielen. Wenn wir klare
Vorstellungsbilder von unseren Zielen entwickeln, stehen uns mehr
Informationen Uber das, was wir erreichen wollen zur Verfigung, als wenn
sie nur unklar und verschwommen sind.

In dem ersten Fall kbnnen wir besser unsere Handlungen planen. Wir
wissen, was wir anstreben und haben damit eine solide Grundlage, um die
geeigneten Mittel zu seiner Verwirklichung auszuwahlen und einzusetzen.

Klare Zielvorstellungen wirken auch motivierend. Sie helfen uns, Energien
zu mobilisieren, Hindernisse zu Uberwinden, Fehlschlage zu verkraften und
angesichts von Schwierigkeiten der Resignation entgegenzuwirken. Die
Hilfe, die sie leisten, kann gar nicht hoch genug eingeschatzt werden. In
dem Heft 7 werden Sie lernen, die Kraft der Vorstellung zur Verwirklichung
Ihrer Ziele einzusetzen.

Zusammenfassung

Das Denken von Menschen ist an die Sprache und bildhaften Vorstellungen
gebunden. Die Intensitat der inneren Bilder ist situationsabhangig und
variiert von Mensch zu Mensch.

Innere Bilder beeinflussen in einem erheblichen MalRe unsere Gefuhl,
Empfindungen, Verhaltensreaktionen und Koérperempfindungen.
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