LESUNG / Ute I.al.uterbach im Bildungshaus
Konigswege fiir
einen freien Kopf

Jeder kennt sie und keiner
schiitzt sie. Die unfreiwilligen
Gedanken, die sich zwanghaft
im menschlichen Denken
breit machen, die Gelassen-
heit und den Seelenfricden
stiren und der Gegenwart und
Zukunft kaum eine Chance
lassen.

(Jber Ursachen, Wirkungen und
miigliche GegenmaBnahmen
sprach in einem sehr lebendigen
Vortrag vor nahezuo 100 aufmerksa-
men Zuhdrern die Autorin und Phi-
losophin Ure Lauterbach, die sich
auf ihr Buch .Raus aus dem Gedan-
kenkarussell” bezog. -

Oft sind es Kleinigkeiten, ist es
der vor der Nase weggeschnapple
Parkplatz, der Anrul im unglinsti-
gen Augenblick, der missgelaunte
Chel, oder der Partner macht gera-
de einen phamasuschen Vorschlag,
den man thm vor wenigen Sekun-
den selbst unterbreitet hat: Ob Ei-
fersucht, mangelnde Aufmerksam-
keit, unerfiilte Sehnsdchre und
Wilnsche, vermeintliche Missach-
tung der eigenen Person, die Hitlis-
te der Launenverderber ist beliehig
verlingerbar.

=Dabei”, 10 sagl Ute Lauterbach,
L1851 nicht die Sirwation das Schlim-
me, sondern das, was wir daraus
machen”. Die Ursache der Gedan-
kendreher, die vollautomatisch an-
springen und Msungsresistent er-
scheinen, sind demnach friihere
negative  Erfahrungen, Unsicher-

helten, Delizite im Selbstwertge-
fithl oder Angste. Wichtig fiir den
Einzelnen sei zu erkennen, was er
indérn kann und was nicht. An-
dern kiinne man sich selbst und bis
zu einem gewissen Grad sein Um-
feld. Nicht 2o dndern selen die Ver-
gangenheit, dubere Umscinde, Ge-
gebenheiten der Natar und das Ver-
halten und Wesen der anderen.

Eine Strategie, um mit einer
missliebigen Verhaltensweise des
Partners kar zu kommen st laut
Ue Lauterbach die Erkenninis JEx-
dehungsbemithungen bei einem
Frivachsenen sind vergebens, sind
Energicverschwendung”.  Gefragt
s¢i die Anerkennung der Realitdt.
das Ausloten eigener Handlungs-
miglichkeiten und damit die Mobi-
lisierung eigener Ressourcen. Ute
Lauterbach: .Entweder ich dndere
mich, ich verlasse die Situation
oder ich akzeptiere sie vollstindig™.

In ihrem Buch gibt die Autorin
rwei Hauptdsungswege aus dem
Dilemma an: Zum einen kann man
sich mit dem genau jenem wunden
Punkt auseinandersetzen, der das
Gedankenkarussell in  mitunter
atemraubende  Geschwindigkeit
versetzt. Zum anderen kann man
sich mit dem Gedankenkarussell
als solchem befassen.

Als K&nigsweg fur einen freien
Koof sah die Aurorin das Vorhan-
densein einer  Meize™ an.  Mit Mei-
s& miss ich nichts mehr perstnlich
nehmen”. Und zum Schiuss eine
Frage, die jeder fir sich beantwor-
ten muss: Wie emst ist das. was
wir so emnst nehmen, wirklich?™. bu



