UBUNG: Negative Erlebnisse und Gedanken

1. Schritt: Fiihren Sie bis zu drei negative Erlebnisse auf, {iber die Sie hdufig nachdenken.

2. Schritt: Schreiben Sie alle negativen Gedanken auf, die mit mindestens einem Erlebnis zusammenhangen und
immer wiederkehren. Falls Sie noch andere negative Gedankenschleifen haben, die nicht mit diesem Erlebnis zu-
sammenhangen, kénnen Sie sie ebenfalls auf den dafiir vorgesehenen Leerzeilen notieren. Sollten Ihnen noch
weitere belastende Erlebnisse mit den dazugehdrigen repetitiven negativen Gedanken einfallen, schreiben Sie sie
mit auf und verwenden Sie bei Bedarf zusadtzliches Papier.

3. Schritt: Schauen Sie sich noch einmal die Abbildung mit den sieben Eigenschaften des RND an. Sind Ihre Gedan-
ken so beschaffen? Kreuzen Sie in der folgenden Liste die zutreffenden Adjektive an.

1. Negativer Gedanke 2. Negativer Gedanke 3. Negativer Gedanke
L] repetitiv L] repetitiv ] repetitiv

[ negativ [ negativ (] negativ

L] intrusiv L] intrusiv (] intrusiv

U] hartnackig U] hartnackig [ hartnidckig

[J unkontrollierbar [J unkontrollierbar [ unkontrollierbar
[] abstrakt L] abstrakt L] abstrakt

[ passiv [ passiv [ passiv

Wenn Sie die meisten Punkte angekreuzt haben, dann erfiillt Ihre Art, Giber belastende Erlebnisse zu denken, die
Kriterien fiir RND, was bedeutet, dass Sie wahrscheinlich davon betroffen sind. Fiir mehr Gewissheit miissten Sie
allerdings zusitzliche Tests machen. Falls Sie im ersten Ubungsteil mehr als drei belastende Erlebnisse aufgefiihrt
haben und diese niher betrachten wollen, kénnen Sie sich diese Ubung zusitzlich downloaden und lhre mutmaf-
lich nach dem RND-Muster gestrickten Gedanken sowie die dazugehdrigen Erlebnisse auf die im dritten Schritt
aufgefiihrten Eigenschaften iberpriifen.
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UBUNG: Das RND-Trigger-Tagebuch

Rufen Sie sich die Momente ins Geddchtnis, in denen Sie sich im RND-Modus befanden. Was war kurz vorher? No-
tieren Sie alles (Situationen, Bemerkungen, Erinnerungen oder spontane Einfille) in die Leerzeilen des folgenden

Formulars.

Tag

(Rhondas
Beispiele)

Trigger:
Situation, Kontext

Als der Chef meinen Bericht las,
schaute er grimmig drein.

Eine Kollegin erzdhlt von dem
Stipendium ihrer Tochter.

Beim Mittagessen erzdhlt eine
Freundin, dass ihre Nachbarin
einen Herzinfarkt hatte.

Trigger:
Aufdringliche, spontane
Einfille oder Gefiihle

Das spontane Bild von meinem
Sohn, der dem Unterricht nicht
folgt.

Pl6tzlich fallen mir die
Ermahnungen ein, die mein
Mann bei seinem letzten
Arzttermin zu héren bekam.

Trigger:
Quilende Erinnerung
(Intrusion)

Die aus dem Nichts
kommende Erinnerung,
wie ich durch verschneite
Strafen nach Hause fahre.

Lesen Sie sich Ihre Aufzeichnungen durch, alle Situationen, Einfdlle, Erinnerungen oder Gefiihle, die bei Ihnen das
RND ausgeldst haben. Fragen Sie sich selbst:
Erkenne ich Muster?

Reagiere ich auf manche Situationen stdrker als auf andere?

Bin ich besonders sensibel fiir bestimmte Bemerkungen?

Wird mein RND hdufig von einer belastenden Intrusion ausgeldst?

Schreiben Sie jetzt lhre Eindriicke auf, bei Bedarf auf einem zusdtzlichen Blatt. Falls Sie nicht mehr wissen, wo-
durch das RND ausgeldst wurde, achten Sie die ndchsten drei Wochen ganz besonders auf lhre wiederkehrenden
negativen Gedanken und tragen Sie deren Trigger in die obige Tabelle ein.
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UBUNG: Erkennen Sie lhre beste Strategie

Wihlen Sie einen normalen Werktag, an dem Sie bewusster als sonst darauf achten, was Ihnen so durch den Kopf
geht, besonders aber auf negative Dinge, die Sie nur minimal storen, lhren Alltag nicht beeintrdchtigen und somit
nicht unter RND fallen. Merken Sie sich Ihre Gedanken sowie Ihre Reaktionen darauf, notieren Sie sie oder speichern
Sie sie als Sprachmemos und schreiben Sie sie am Abend auf die vorgesehenen Leerzeilen. Machen Sie die Ubung
an mehreren Tagen.

1. Negativer Gedanke:

Meine Reaktion:

2. Negativer Gedanke:

Meine Reaktion:

3. Negativer Gedanke:

Meine Reaktion:

4. Negativer Gedanke:

Meine Reaktion:

5. Negativer Gedanke:

Meine Reaktion:

Wie hdufig haben Sie die folgenden relativ wirksamen Strategien zur Steuerung Ihrer kaum belastenden negativen
Gedanken genutzt: 0 = nie, 1= manchmal, 2 = meistens.

Achtsamkeit oder Meditation

Fokussierte Ablenkung

Positive Selbstaffirmation

Kognitive Umstrukturierung

Gedanken ersetzen

Verwenden Sie manche Strategien 6fter als andere, vielleicht weil sie Ihnen angenehmer sind? Dann kdnnten Sie an
ihrer Verbesserung arbeiten und so das RND effektiver in den Griff bekommen. Gezieltere Herangehensweisen bei
verschiedenen Arten des RND folgen in den nichsten Kapiteln.
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UBUNG: Selbstreflexion: Wie sehr und woriiber sorgen Sie sich?

Erinnern Sie sich an das letzte Mal, als Sie sich grofde Sorgen gemacht haben und weswegen.

Woriiber ich besorgt war:

Die folgenden Fragen beziehen sich auf die sechs Hauptbestandteile (ibermichtiger Sorge. Beantworten Sie sie,
um zu sehen, welche davon auf Sie zutreffen.

1. Haben Sie {iber die ungewisse Zukunft nachgedacht, iber die Moglichkeit, dass Ihnen etwas Schlimmes zusto-
en wird? Welche ,Was-wenn-Gedanken“ sind Ihnen dabei durch den Kopf gegangen?

2. Kam lhnen die Sorge unkontrollierbar vor? Haben Sie sich immer wieder gesagt: ,,Hor auf, dir Sorgen zu ma-
chen!“?
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3. Haben die Welt und die Zukunft diister und gefahrlich auf Sie gewirkt? Falls ja — wie hat das genau ausgesehen?
Was war so schlimm?

4. Welche der ineffektiven Strategien aus Tabelle 2.1 und 2.2 haben Sie verwendet?

5. Glauben Sie, dass lhre Besorgnis von Nutzen war? Falls ja, schreiben Sie auf, was daran positiv war.

6. Hat lhre Sorge zu einer Entscheidung oder einem Handlungsplan gefiihrt? Falls nicht - wozu hat sie dann ge-
fihrt?

Treffen die Eigenschaften mehrheitlich auf Ihre Sorge zu? Falls ja, ist sie wahrscheinlich ausufernd oder {ibermach-
tig. Um diesem Trend gegenzusteuern, brauchen Sie effektivere Strategien. Dazu ein paar Ubungen.

© David A. Clark (2022): Negative Gedanken bewiltigen.
(Junfermann 2022)



UBUNG: Handlungsprotokoll

Listen Sie Schritt fiir Schritt auf, wie Sie den Handlungsplan, der auf lhrem umdefinierten realistischen Problem ba-
siert, in die Tat umsetzen wollen. Falls Sie mehr Platz dafiir ben&tigen, verwenden Sie ein zusdtzliches Blatt Papier.

1. Schritt 2. Schritt
3. Schritt 4. Schritt
5. Schritt 6. Schritt
7. Schritt 8. Schritt
9. Schritt 10. Schritt
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Listen Sie nun alle Mafnahmen auf, die Sie tagtéglich zur Verwirklichung Ihres Plans ergriffen haben.

Datum Ergriffene Maftnahme laut Plan Wie ist es gegangen?
Hatte ich Erfolg oder nicht?
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UBUNG: Kognitives Umstrukturieren

Lesen Sie Ihre Katastrophenerzadhlung noch einmal durch und schreiben Sie stichpunktartig alle Griinde (Beweise)
auf, die den Schlimmstfall wahrscheinlicher machen, und dann alles, was dafiir spricht, dass er viel unwahrschein-
licher ist als Sie denken. Wiederholen Sie die Ubung in Bezug auf die Griinde/Beweise, die fiir bzw. gegen Ihre
Fahigkeit sprechen, den Schlimmstfall, wenn er denn eingetreten ist, zu bewdltigen. Sie konnen sich auf alle Infor-
mationen stiitzen und sowohl lhre eigenen Erfahrungen als auch die von anderen einbeziehen.

Beweise fiir und gegen das Beweise fiir und gegen meine personliche
wahrscheinliche Eintreten der Katastrophe Fahigkeit, die Katastrophe zu bewiltigen
Dafiir: Dafiir:
Dagegen: Dagegen:

Fiihren Sie die offenbar gewordenen Irrtiimer Ihres Katastrophendenkens auf (siehe Tabelle 3.1):

Was koénnten Sie tun, um lhre Bewiltigungsfahigkeit auf die Probe zu stellen?

Waren Sie nach der Ubung iberrascht, wie diinn die Beweislage fiir Ihr Katastrophenszenario ist? Haben Sie seine
Wahrscheinlichkeit tibertrieben? Hat doch Einiges dafiir gesprochen, dass Sie mit dem Schlimmstfall (der Katas-
trophe) besser als erwartet fertig werden? Beschaftigen Sie sich ruhig noch ein wenig linger mit dem kognitiven
Umstrukturieren - es ist der wichtigste Teil des Entkatastrophisierens.
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UBUNG: Einsicht durch Griibeln

Planen Sie fiir die ndchsten Tage jeweils dreiRig Minuten Zeit zum Griibeln ein.

Teil I: Erinnern Sie sich an die letzten zwei, drei Male, als Sie nicht aufhéren konnten zu griibeln. Nehmen Sie ein
leeres Blatt Papier, notieren Sie Zeiten, Orte und Themen. Das alles schriftlich festzuhalten, scharft das Geddcht-
nis. Machen Sie sich klar, wie weit der Weg ist bis zu lhrem Ziel (das aus der vorigen Ubung, iiber das Sie haupt-
sdchlich briten):

Was ich mir fiir mich erhofft hatte (das verfehlte Ziel):

Meine aktuelle Situation (wie weit ich meinem Ziel ndhergekommen bin):

Teil II: Im ersten Teil haben Sie den Abstand erkannt zwischen Ihrem Wunsch oder Ziel und dem bisher Erreichten.
Finden Sie anhand der folgenden Fragen heraus, ob lhnen das Griibeln die Einsicht gebracht hat, weswegen Sie
nicht am Ziel angekommen sind.

1. Mit welchen Entscheidungen oder Taten haben Sie Ihre Ziele selbst boykottiert? Welche Griinde fiir das Verfeh-
len des Ziels gehen auf Ihr Konto? Falls lhnen mehr als vier einfallen, verwenden Sie ein zusdtzliches Blatt Papier.
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2. Mit welchen Entscheidungen oder Taten haben andere Ihr Ziel boykottiert? Welche Griinde fiir das Verfehlen des
Ziels gehen auf deren Konto?

3. Inwiefern spielt der Zufall eine Rolle? Welche Faktoren, derentwegen Sie ihr Ziel nicht erreicht haben, gehen auf
das Konto von unbeeinflussbaren Ereignissen? Was war ganz einfach ,,Pech“?

Teil I11: Uberlegen Sie auf der Grundlage der in Teil 1 und Il gewonnenen Erkenntnisse iiber die Hindernisse beim
Verwirklichen eines Wunsches, was Sie gegenwartig tun kénnen, um Ihrem Ziel wieder ein Stiick ndherzukommen
und schreiben Sie mindestens vier Dinge auf.

Wenn Sie sich nicht genau daran erinnern kdnnen, woriiber Sie sich in den Kopf zerbrochen haben, ist Ihnen die
Ubung wahrscheinlich schwergefallen. Achten Sie in diesem Fall in den nichsten ein, zwei Wochen auf lhre Griibe-
leien und beantworten Sie die Fragen dann auf der Basis lhrer Beobachtungen.
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UBUNG: Beim Griibeln in einen anderen Gang schalten

Legen Sie fiir eine Woche (oder auch langer) einen taglichen Termin fest, um absichtlich zu griibeln (Dauer: 20-30
Minuten). Suchen Sie sich einen ruhigen und gemiitlichen Ort, an dem Sie nicht gest6rt werden. Wahrend der
Ubung brauchen Sie die ausgefiillten Arbeitsblitter ,,Ein Bewusstsein fiir Warum-Fragen“ und ,Wie statt Warum®.

1. Beginnen Sie mit einer konzentrierten Entspannung. Atmen Sie 5 Minuten lang langsam, tief und trotzdem na-
tiirlich und achten Sie dabei auf das, was Sie in Threm Koérper spiiren. Falls Ihre Gedanken abschweifen, richten
Sie die Aufmerksamkeit einfach wieder auf die kérperliche Empfindung und die entspannte Atmung.

2. Fangen Sie nun an, {iber Ihr Thema zu griibeln und zerbrechen Sie sich 3-5 Minuten lang griindlich den Kopf.
Geht es um einen belastenden Vorfall in der Vergangenheit, stellen Sie sich vor, wie Sie das Gleiche noch einmal
erleben. Geht es um lhre jetzige Depression, versetzen Sie sich gedanklich an einen besonders schlimmen Tag
zuriick.

3. Wenn Sie mitten im Griibeln sind, fiihren Sie sich Ihre Angaben zum ersten Schritt der Ubung ,Ein Bewusstsein
fiir Warum-Fragen“ vor Augen. Stellen Sie sich ganz deutlich vor, dass alle ,,Griinde*, die Sie dort notiert haben,
jetzt zum Zug kommen. Lenken Sie dann lhre Aufmerksamkeit auf den ersten Schritt der ,Wie statt Warum*-
Ubung, wo Sie detailliert notiert haben, was sich tatsichlich abspielt bzw. abgespielt hat. Bleiben Sie 5-7 Minu-
ten lang bei diesem Bild.

4. Stellen Sie sich jetzt die Folgen vor, die Sie im zweiten Schritt der Ubung ,Ein Bewusstsein fiir Warum-Fragen*“
notiert haben und wie Sie diese gemafR Ihren Angaben im zweiten Schritt der Ubung ,Wie statt Warum* ver-
ringern kénnten. Auch hier sollten Sie das Bild so detailliert und realistisch wie moéglich zeichnen. Achten Sie
besonders auf all die verschiedenen Moglichkeiten, mit denen Sie dafiir sorgen kdnnen, dass Sie die Widrigkeit,
tiber die Sie ins Griibeln geraten, weniger beeintrichtigt.

5. Denken Sie zum Schluss {iber Ihre Antworten nach, die Sie auf die dritte Frage der Ubung ,Ein Bewusstsein fiir
Warum-Fragen“ gegeben haben und dann doppelt so lange {iber Ihre neutraleren, realistischeren Deutungen aus
dem dritten Schritt der Ubung ,Wie statt Warum®“.

Halten Sie nach jeder ,,Umschaltsitzung“ auf dem folgenden Arbeitsblatt fest, wie es lhnen dabei ergangen ist.
Markieren Sie mit einem Haken, dass Sie sie gemacht haben und bewerten Sie Ihren Erfolg auf einer Skala von o bis
10, wobei 0 eine reine Zeitverschwendung bedeutet und 10, dass lhnen das Umschalten ganz leicht gefallen ist und
wunderbar geklappt hat. Den Wert tragen Sie in die dritte Spalte ein. Wiederholen Sie die Ubung so oft wie méglich
und kopieren Sie bei Bedarf das Arbeitsblatt oder nutzen Sie die Mdglichkeit, weitere Exemplare downzuloaden.
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Vs

Wochentag

Umschaltsitzung
durchgefiihrt
(20-30 Minuten)

Bewertung
des Erfolgs beim
Umschalten (0-10)

Aufgetretene Probleme

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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UBUNG: Das Selbstwerttagebuch

Halten Sie jeden Tag alle Momente fest, in denen andere positiv auf Sie reagiert und ihr Wohlwollen oder ihre Wert-
schdtzung zum Ausdruck gebracht haben, etwa in Form von Lob, respektvollem Zuh&ren oder einer Willkommens-
geste. Notieren Sie so prazise wie moglich, was gesagt oder getan wurde und auch, in welchem Lebensbereich.
Wurden Sie in einem bestimmten Kontext gedemditigt, beispielsweise im religisen, geben Sie auf diesen beson-
ders acht.

Lebensbereich Ausdruck von Wertschdtzung und Anerkennung durch andere, Erfolgserlebnisse

Beruf, Schule,
Ausbildung,
Studium

Familie und enge
Beziehungen

Freundschaften und
andere Kontakte

Gesundheit und
korperliche Fitness

Freizeit und
Erholung

Soziales und
gesellschaftliches
Engagement

Spiritualitdt und
Religion
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Lesen Sie nach einigen Tagen, was Sie aufgeschrieben haben. Uberrascht es Sie, wie oft die Menschen, die lhnen
wichtig sind, sich lobend, anerkennend oder respektvoll Giber Sie gedufdert haben, etwa {iber Ihr Verhalten, lhre
Meinungen, lhre Kenntnisse oder lhren Charakter? Erhalten Sie in einigen Bereichen Ihres Lebens mehr positive
Riickmeldungen als in anderen? Was sagen Ihre Tagebucheintragungen aus tiber lhre Wiirde und lhren Wert in den
Augen der anderen? Falls Sie nicht so viel eingetragen haben - konnte es sein, dass lhnen mancher positive Input
entgangen ist? Womoglich hat Sie die Demiitigung so verletzt oder demoralisiert, dass Ihr Gehirn die Anerken-
nung und Wertschitzungen der anderen buchstdblich ausblendet. In diesem Fall sollten Sie langere Zeit Tagebuch
schreiben. Eventuell brauchen Sie jemanden, der oder die Ihnen dabei hilft, die positiven Eindriicke, die Sie tiglich
bei anderen hinterlassen, wahrzunehmen: einen Therapeuten, eine Freundin, Ihren Partner oder eine Familienan-
gehorige.
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UBUNG: Das Dankbarkeitstagebuch

Dankbarkeit kdnnen Sie am besten trainieren, indem Sie alle positiven Erlebnisse und Erfolge, kleine wie grofie,
triviale wie pragnante (oder gar lebensverdndernde), alle erhaltenen Wohltaten und Gunsterweisungen taglich no-
tieren - je mehr, desto besser. Welche Menschen und Umstdnde haben sie moglich gemacht? Fiihren Sie dieses
Tagebuch iber mehrere Wochen und kopieren Sie das Arbeitsblatt oder nutzen Sie die Downloadmaéglichkeit.

Wochentag Positive Erlebnisse und Erfolge Menschen und Umstinde

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

© David A. Clark (2022): Negative Gedanken bewiltigen.
(Junfermann 2022)



Haben Sie taglich mindestens ein positives Erlebnis gefunden, fiir das Sie dankbar sein kénnen? Wahrscheinlich
geht Thnen manches durch die Lappen, weil Sie mit der Aufmerksamkeit woanders sind. Falls Ihr Groll schon seit
Jahren schwelt, wird es Sie einige Ubung kosten, auf positive Erfahrungen zu achten. Ein Einstellungswechsel wird
sich erst nach mehreren Wochen bemerkbar machen. So lange miissen Sie das Tagebuch weiterfiihren. Sollten Sie
Schwierigkeiten haben, wenigstens eine positive Sache am Tag aufzuschreiben, lassen Sie sich von einem Freund
oder einer Freundin, lhrer Partnerin oder lhrem Therapeuten auf die Spriinge helfen.
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