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EresetsKopt,
leichtes Herz

Meist sind es die immer gleichen Gedanken, die durch unser Hirn
kreisen und uns zuverldssig die Stimmung vermiesen.
Zum Gliick muss man gar nicht lange griibeln, um gelassener zu werden

er Tag, an dem ich beschloss, ein fiir alle-
mal mitdem Griibelnaufzuhoren, begann
wunderbar und entwickelte sich kata-
strophal, obwohl nichts, tberhaupt gar
nichts passiert war. Ich saff dgut gelaunt mit ¢inem

vollen Auftragsbuch in meinem Biiro und checkie
in freudiger Erwartung cines dicken Honorars on-
line meinen Kontostand. Zehn Minuten spiiter lag
ich in zerrissenen Kleidern auf einer Parkbank.
Mein Mann war mit einer reichen Blondine durch-
gebrannt, meine Tochter wollte nichts mehr von mir
wissen. Ich war herzkrank und hatte kaum noch
Zihne im Mund. Wieich es geschafft habe, soschnell
mutterseclenallein in der Gosse zu landen? Durch
die geballte Kraft der negativen Gedanken. Griibeln
heifit die Disziplin, in der ich es durch jahrelanges
Training zur Meisterschaft gebracht habe.

Griibeln ist eine weibliche Sportart. Den meisten
Miannern fehlt die Geduld, Gedanken stundenlang
im Kreis zu fahren. Sie nchmen entnerve die niichs-
te Ausfahrt, auch wenn es die falsche ist. Mein
Problem ist: Wenn ich erst mal im Kreisverkehr de-
landet bin, weifd ich nicht mal mehr, was eine Aus-
fahrtist. Ich muss mich in Selbstironie retten, es ist
sonst zu peinlich. Von tragisch will ich jetzt noch
nicht sprechen, das kommt spiter.

Das Absurde ist: Ich bin eine mit diversen therapeu-
tischen Wassern gewaschene lebenserfahrene Frau,
die vieles gewuppt hat. Und dochlduft mein Verstand
anmanchen Tagen vollig aus dem Ruder, erzihlt mir
den grobten Unsinn, und ich falle darauf herein,
obwohl ich es theoretisch besser weib und - ich trau
es mich kaum zu sagen - hervorragend darin bin,
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andere ausihrem Gritbelkarussell herauszuholen. Leider kannich mein
eigenes nur mit Miihe stoppen. s liuft ungefiihr so: Das Honorar ist
nicht gekommen. Wenn es nichste Woche auch nicht kommt. Da ist
die Miete fillig. Sie wird womoglich nicht abgebucht. Der Vermieter
wird sauer. Die Redakteurin war eben so komisch am Telefon, mit dem
niichsten Auftrag wird es sicher nichts. In die Altersvorsorge miisste
ich auch mehr einzahlen. Was ist, wenn ich mal schwer krank werde?
O Gott (der will wahrscheinlich eh nichts mehr mit mir zu tun haben),
vererben kann ich meiner Tochter nichts, wie es jetzt aussieht. Und so
geht es munter weiter, bis ich mich unter der Briicke liegen sehe.

Um zuverstehen, wie Gritheln funktioniert, schaut man sich am besten
eine Kuh an. Minutenlang kaut sie stoisch auf demselben alten, bereits
geschluckten und wieder hochgewtirgten Gras herum. Sorry. das ist
jetztnichtappetitlich. Aber von zu viel Griibeln kann einem tatsichlich
schlecht werden. Ich kiéinnte mich jetzt mit meiner Kindheit - Neigung
zu tbermiRigen Selbstzweifeln durch iibertriehen autoritire Erzie-
hung - herausreden. Aber in meinem Alter verbietet sich das. Ich
konnte es auch auf die Gene schieben und dariiber griibeln, warum
Frauen nachweislich mehr griibeln als Minner. Ich kénnte mich
fragen, ob ¢s daran liegt, dass sie aufgrund ihrer neurobiologischen
Programmierung mehr tiber Bezichungen nachdenken, ihre Rolle, ihre
Gefithle und ihr Handeln stindig hinterfragen und immer darauf be-
dacht sind, alles noch besser zu machen Hir ihre Lieben, und deshalb
unentwegt dariiber nachdenken, was womdaglich falsch liuft. Aber
ehrlich gesagt interessiert mich das nicht. Ich habe die Nase voll. Das
Leben ist zu kurz, um es mit unproduktiven Gedanken zu versauen,
und 47 ein super Alter, um endlich beherzt und mit freiem Kopf. ..
Wobei. Hatte ich mal frither angefangen, mit dem Griibeln aufzuhéren,
wo konnte ich da heute... Shut up, sage ich mir. Es reicht. Ich will
was indern. Dafiir brauche ich kompetente Unterstiitzung.

Als Erstes fahre ich in den Westerwald zur Philosophin Ute Lauter-
bach. Sie leitet das Institut fiir psychoenergetische Integration und hat
dem Griibeln mit viclen wunderbaren Biichern lustvoll den Kampf
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angesagt. Mein Favorit heift Raus aus dem Ge-
dankenkarussell”, Auf dem Weg zu ihr verfuhire ich
mich heillos. Warum war ich auch so blod, einen
Mietwagen zu nehmen? Wieso habe ich mir das Navi
nicht vorher erkldren lussen? Wie kann man mur 50
bescheuert sein. Hitte ich doch nur den Zug ge-
nommen. Der Gribelmotor Huft auf Hochtousren.
Die Selbstbeschimpfung, so viel diirfte inzwischen
klar geworden sein, 1st ein zentrales Grubelelement
Plotzlich vernehme ich eine Stimme in mir, Hor auf,
immer denselben bloden Mist zu denken, es wird
langweilig. Mach mal lieber gute Musik. Ich schalte
das Radio an, brause , Highway to Hell™ grotend fiber
die Landstrabe und lerne nebenbei meine erste Lek-
tion: Es ist unmdéghich, laut und falsch zu singen und
dabei gleichzeitig zu gritheln. Dasselbe gilt dbrigens
fur tict und genussvoll atmen.

U te Lauterbach emptangtmich miteinem froh-
lichen Lachen vor threm kunterbunten Haus
mitten im Wald, das sie zur gribelfreien Zone erklirt
hat, und kocht mir erst mal vinen Kaltee Sie ge-
hort offensichtlich nicht zu den Frauen, die morgens
ewlg gnibeln, was sic am besten anzichen. Sie trigt
kniclange Sporthosen, Josgingschuhe und hat eine
Schirmmzeaufdem Kopl. Auchumeinestringente
Berufshezeichnung, iiber dic ich schon lange erfolg-
los nachdenke, macht sie sich keinen Kopi. Sie nennt
sich unter anderem Philosophin, Unsinnsexpertin
und Schicksalsforscherin und verbreitet so gute
Laune, dass ich mich in threr Gegenwart anstren-
gen muss, mich daran zu erinnern, was noch mal
mein Problem war. Ach so ja, richng, Gribeln. ,hm
Grunde®, sagt Ute Lauterbach, .ist alles ganz en-
fach,* Kopf fret, Herz weit, das st ihre Glicksfor-
mel. Eigentlich reiche auch die Kurzform Kopf frei.
Weil das Herz automatisch weit ist, wenn der Kopf
fret ist. Leider ser der Kopt oft zugemllt. , Immer
wenn ein Spielverderber des Gliicks auftaucht, rut-
schen wir ins Gedankenkarussell”, erkliart Ute Lau-
terbach. . Wenn wir uns drgern, neidisch sind, Angst
haben, wiitend werden, verletzt sind.” Um dic Sache
plastisch zu machen, hat Lauterbach eine Skala von
null bis bundert entwickelr, auf der jede sofort er-
kennen kann, wie frei der Kopf gerade ist. Null be-
deutet: Koptvollig blockiert, Verzweillung, Resigna-
tion, Jihizorn, kein Handlungsspiclraum, Hunders
bedeutet: Kopf vollig frei, schicres Glilgk, villiges
Aufgehen im Moment, Weil sie Sprachspiele liebt,
nennt sic dic Extrempunkte ihrer Skala Nullinger
und Fullinger. ,Ins Gritbetkarussell ratschen wir
erst, wennwirauf derSkalaunter infzigsind. Dann
muissen wir sehen, wie wir wieder Richtung Fullin-

ger kommen.” Klingt gut, inde sch. Nichts wie hin,
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Hor auf, immer denselben
bloden Mist zu denken,

es wird langweilig.

Mach mal lieber gute Musik

Zat Fullinger. Kénnen wir das bitte an cinem Beispiel durchspiclen?
tch mache mir als Selbstiindige immer wicder Sargen ums Geld und
lande inn der Griibelfalle, erkidre ich ithr. Wie komime ich da raus?
LEs gibt zwei Moglichkeiten®, sagt Ute Lauterbach. .Sie wenden ein
paar Kniffe nus der Notfallkiste an. oder Sie sagen. Sie wollen den
Gribelanlass grundsatzlich loswerden, dann stegfon wir tiefer em.”
Ich entschetde mich fir die Wurzelbehandlung. _lch kannte mich jetzt
dumm stellen und Thnen die Existenzsorgen ausreden”, beginnt Ute
Lauterbach,  Aber das wiire doof. Also frage ich Sie doch heber geziclt:
War dis schon immer so, dass Sie so spannend gelebt haben? Sie mer-
ken, ich driicke es extra positiv aus. Oder gab es auch schon mal lang-
weilige Schnarchzeiten, wo Sie sich wic die Made im Speck gefihlt
haben?* Made 1m Speck, das Bild erscheint mir so fernab meiner ge-
fithlten Realitat, doss ich in schallendes Geliachter nusbreche. Wun-
derbar. Sie konnen schon wieder lachen. Das nachste Mal, wenn Sie
im Gedankenkarussell sind, denken Sie an die Made, und schon ist
mehr Sauerstolf im Thema™ Dann fragt sie mich nach meinem Sclbst-
virt, nach Geschwistern, wie es so war als Alteste mit zwel jiingeren
Briidern, und scliwupps sind wir bel dem Grundgefith] meiner Kind-
heit, das ich immer noch mit mir herumtrage und das sich in einem
Satz beschreiben lisst: Ich bin die wackere Vorkiampferin, die Erfolge
sacken die anderen ein. Withrend Ute Lauterbach weiterfragt, entsteht



in mir ein Bild: Ich mache tolle Sachen, aber ich fahre die Ernte nicht
richtig ein. Dabei haben Sie doch bestimme zwanzig Ballen vor der
‘Scheune liegen®, sagt Ute Lanterbach, Sie hat den Kern getroffen, das
Erntebild haut mich um. Jetzt muss ich heulen mitten im Interview,
Das geht cigentlich gar nicht. Ich konnte jetzt fiber meine mangelnde
Professionalitit grilbeln, doch ich bin gerade pures Gefithl. Das Herz
ist wett, im Kopf ist Windstille, denn ich bin tief beriihrt. Jetzt haben
wir die Wurzel®, sagt meine Beraterin und empfichlt mir als Lasungs-
motto Recht auf Ernte, Jetzt kinnten Sic l6sungsorientiert voran-
schreiten und sich fragen: Wie ist meine ‘Ernteeinfahrpraxis? Stelle
ich Rechnungen frith gemu? Setze ich Zahlungsziele? Sind meine
Honorare angemessen? Wo sonst konnte ich' auch noch ernten? Wie
kann ich fordern statt kiimpfen™ Die Fragen, die sie mir vthlﬁ_gt,
machen mich sofort kreativ. Mein Kopf spuckt stakkatoartig eine gute
ldee nach der nachsten aus. Ich will sofort nach Hause und loslegen.
Der Ansatz, den wir gemeinsam durchgespielt haben, lisst sich auf
jedes Gritbelthema iibertragen — herausfinden, worum es dabei im
Kern geht, sich zielgerichtet befragen, die Wurzel identifizieren, 16-
- sungsorientierte Fragen stellen, prizise Handlungskonsequenzen
formulieren und dann: handeln. Bevor ich mich verabschiede, méchte
ich noch die Rescue-Variante kennen lernen, ich will nachher im Auto
nicht gritbeln miissen, ob ich womdglich was verpasst hube.

Als erste Hilfe bei Griibelattacken schiagt Ute

Lauterbach vor:

* Die Situation dramatisch (ibertreiben und sich
dass Schlimmste vorstellen
E!skaliaanerﬁberdeopﬂeufanhasen
Joggen, hipfen, tanzen, Quatsch machen
Jemanden anrufen

* Die Frage stellen: Was konnte ich in der Angele-
genheit tun, um den Kopf freizubekommen?

Beschwingt fahre ich nach Hause. Im Grunde habe
ich alles notige Werkzeug, um ciner sich anbahnen-
den Griibelattacke mitHumor, Kreativitatund hand-

lungsorientierten Fragen zu trotzen, Es funktioniert
auch ganz prima. Und doch bleibt ein Rest Misstrau-
en, Ich kenne die weibliche Spezies im Allgemeinen
und mich im Besonderen zu gut. Wenn ein Gri-
belthemu erledigt ist, biegt sofort das nichste um dic
Ecke, Die beste Freundin vergisst den Geburtstag,
Sind wir thr nicht mehr wichtig? Die Kollegin sird
befrdert. Was Liuft bei uns schicf? Der Ehemann
redet beim Frithstick nicht. Was hat er nur? Seit




15 Jahren rithrt er in der Friihe stumm in seinem
Kaffee herum. Er ist ein Morgenmuffel. Das wissen
wir aus der Langzeitbeobachtung. Diese wissen-
schaftlich fundierte Erkenntnis hindert die Hartge-
sottenen unter uns keineswegs daran, dariiber zu
griibeln, ob wir vielleicht etwas falsch gemacht ha-
ben. Argert er sich wegen der nicht aufgeriumten
Kiiche? Ist er stumm wie ein Fisch, damit ihm nichts
Verriiterisches herausrutscht {iber Carola, mit der er
vielleicht eine Affire hat? In letzter Zeit ist auffillig
oft von Carola die Rede. Da ist doch was faul.

Konsequent gedacht kann die Liosung also nicht dar-
in bestehen, sich mit allen Griibelinhalten auseinan-
derzusetzen, sondern den Verstand, der unentwegt
neuen Stoff produziert, zu zihmen. Mit anderen
Worten: so oft wie méglich gar nicht denken und
einfach nur sein. Genau das propagieren alle asia-
tischen Weisheitslehren als Konigsweg zum Gliick.
Deshalb rufe ich den Zen-Meister Hinnerk Polenski
an, in dessen Seminaren ich einen Vorgeschmack
auf die wunderbare Windstille der Seele bekommen
habe, die sich im Zustand des Nichtdenkens ein-
stellt. Gerade schreibt er an einem Antigriibelbuch:
»Hor auf zu denken und werde endlich gliicklich.*

innerk Polenski sagt: ,Das Denken, wenn

wir es recht benutzen, ist ein wunderbares
Werkzeug. Doch wir haben die Kontrolle dariiber
verloren. Die entscheidende Frage ist nicht, ob Ge-
danken richtig oder falsch, destruktiv oderkonstruk-
tiv sind. Dass wir uns mit dem System des Denkens
identifizieren und nicht mehr realisieren, dass wir
weit mehr sind, ist das Problem. Ein Beispiel: Der
Partner hat uns verlassen. Wir wissen, dass er nicht
zurlickkommt. Und obwohl es vorbei ist, beschiftigt
sich der Verstand standig mit der Vergangenheit im
Konjunktiv. Hitte ich vor drei Tagen diesen einen
Satz nicht gesagt, wiire alles anders gelaufen. Hitte
ich mich anders verhalten, dann... Auf diese Weise
landen Menschen in einem Denkalbtraum, der mit
dem urspriinglichen Trennungsschmerz iiberhaupt
nichts mehr zu tun hat. Ohne das System des Den-
kens wiire Liebeskummer purer Schmerz und tiefe
Trauer. Wenn wir das aushalten, verdndertsich ganz
von selbst etwas in uns. Gritbeln hilt uns an der
Oberfliche, verhindert den Heilungsprozess in der
Tiefe und fithrt zu Emotions- und Kraftlosigkeit und
im Extremfallin die Depression. Deshalbist der Sinn
der Zen-Ubung, dass wir lernen, in einen Zustand
von Nichtdenken zu kommen. Zu erfahren, dass wir
mehr sind als unsere Gedanken, ist der Anfang des
Zen, Herzgeist und offene Weite sind das Ziel.“
Ich kénnte jetzt aufhéren zu schreiben und mich
auf mein Meditationsbankchen setzen. Aber weil es
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natiirlich auch ums Handeln geht, mochte ich unbedingt noch den
Berliner Psychoanalytiker Hans Werner Riickert befragen, der be-
kannt dafiir ist, dass er uniiberwindlich scheinende Berge, die sich
durch Powergriibeln im Kopf aufgetiirmt haben, in kleine, begehbare
Hiigel verwandelt. Riickert leitet die Zentrale Studienberatung der
Freien Universitiit Berlin und hat in den vergangenen Jahren hunderte
von Studentinnen, Doktorandinnen und Ratsuchenden aus anderen
Branchen unterstiitzt, fruchtloses Griibeln zu beenden und beherzt
und mit Mut zur Liicke zu handeln.

Auch er empfiehlt Meditation oder ein anderes Entspannungs-

verfahren und versorgt mich mit weiteren Strategien:

* Laufen Sie eine Runde um den Block. Die Sorgen gehen,
wenn man in Bewegung kommt.

* Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und notieren Sie die aktuellen
Gedanken und Sorgen. Beantworten Sie dazu zwei Fragen:

1. Ist das wahr, was ich denke?

2. Wenn das, was ich befilirchte, tatsachlich eintritt, was mache ich
dann? Nicht: Was fiihle ich dann? Was denke ich dann? Sondern
ganz konkret: Was werde ich tun? Welche Optionen habe ich?

* Beschaftigen Sie sich mit den Angsten, die hinter dem Griibeln
stecken. Wenn Sie damit allein nicht weiterkommen, suchen Sie
sich therapeutische Unterstiitzung.

* Lassen Sie sich den schénen Satz der Amerikaner ,This universe ist
not about you" auf der Zunge zergehen. Sie sind nicht so wichtig,
wie Sie glauben, weder fir Ihre Kinder noch flir Ihre Eltern, noch fir
Ihren Partner, noch fiir Ihren Chef. Auch wenn Sie das nur ungern
héren: Ob Sie sich flir Variante x, y oder z entscheiden, tangiert oder
determiniert Ihr Lebensglick und das der anderen nur am Rande.

* Verordnen Sie sich einen Gribelaufschub. Geben Sie sich eine
begrenzte Zeitspanne, in der Sie (iber Problem x griibein.

Setzen Sie sich dafiir auf einen Gribelstuhl. Am besten nehmen
Sie dafiir einen harten Schemel. Dann verspiren Sie von

selbst den Impuls, méglichst schnell wieder aufzustehen und
sich Erfreulicherem zu widmen.

Genau das tue ich jetzt auch. Ich erhebe mich von meiner Parkbank,
auf der ich - Sie erinnern sich - durch destruktives Griibeln gelandet
war, gehe joggen und danach ins Kino. Ich bin dann mal weg. O

Zum Weiterlesen

Ute Lauterbach: Raus aus dem Gedankenkarussell.

Wie Sie leidige Gedanken und Griibelattacken gendisslich ins Leere
Hans Werner Riickert: .Entdecke das Gliick des Handelns.
Andreas Knuf: ,Ruhe da oben. Der Weg zu einem gelassenen
Geist®, Arbor Verlag

Machen Sie den Test:
Grilbeln Sie zu viel? www.brigitte-woman.de/gruebein




