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Vorwort

Werden Sie immer wieder von denselben negativen Gedanken belagert, gequilt und beléstigt? Etwa von der
Sorge, dass alles den Bach runtergeht, dass Sie Thre Arbeit nicht schaffen, Arger mit dem Chef bekommen
oder mit dem Flugzeug abstiirzen? Aus Sorge vor Schlaflosigkeit schlafen Sie nicht genug — und fragen sich
dann besorgt, wie Sie den néchsten Tag iiberstehen sollen. Oder vielleicht hat Ihr repetitives negatives Den-
ken (RND) mit Irrtiimern, Missgeschicken und Fehlentscheidungen zu tun, die Ihnen bereits unterlaufen
sind, mit Dingen, die Sie bereuen und die Sie bis in die Gegenwart verfolgen, selbst wenn es gerade gut lauft.
Bei der Erinnerung wird Ihnen mulmig zumute, beunruhigende Gedanken beschleichen Sie. Sie geraten ins
Griibeln und das raubt Thnen die Fahigkeit, den gegenwirtigen Augenblick zu genieflen und sich den ganz
realen, in Echtzeit auftretenden Problemen zu widmen. Keine Angst! Denn mithilfe dieses Buchs werden Sie
sich von diesen Gedanken befreien.

Wenn Sie Ihre Gedanken wieder ins rechte Verhaltnis riicken wollen, dann ist Negative Gedanken bewiltigen
genau das Richtige fiir Sie, denn sein Autor, David A. Clark, ist nicht nur ein hochkaratiger kognitiver Ver-
haltenspsychologe und weltbekannter Forscher auf dem Gebiet von Angst und Depression, sondern iiberdies
auch ein begnadeter Facharzt, der auf sehr eingdngige und sensible Weise fiir ein breites Publikum zu schrei-
ben vermag. Besonders anregend finde ich an seinem ausgezeichneten Ubungsbuch die Art und Weise, wie er
viele verschiedene Ansitze der kognitiven Verhaltenstherapie verbindet und sie so zu niitzlichen Werkzeugen
macht, mit denen sich diese nervigen, aufdringlichen repetitiven negativen Gedanken ,herunterschrauben®
lassen.

Manchmal scheinen negative Gedanken das Ruder an sich zu reiflen und auf3er Kontrolle zu geraten. Wer
kennt das nicht? Wenn man sie doch einfach l6schen kénnte! Weil das nicht geht, versucht man, auf sie ,ein-
zugehen®, beschiftigt sich mit ihnen, um ein fiir alle Mal damit ,,abzuschlieflen®. Denn offen und unerledigt
lassen - das geht gar nicht! Doch je mehr wir uns bemiihen, den Lirm im Kopf abzuschalten, desto plotzli-
cher und heftiger kommt er zuriick. Wahrscheinlich kennen Sie das: Je stirker Sie Thre Gedanken unterdri-
cken wollen, desto lauter und dringlicher lauten sie die Alarmglocken. Zum Gliick gibt es noch einen anderen
Weg - und auf den fithrt uns Dr. Clark.

Es liegt in der Natur repetitiver negativer Gedanken, dass wir Ungewissheit unakzeptabel finden, uns ganz
sicher sein und so gut wie immer die Kontrolle haben miissen, automatisch iiberall Gefahr wittern und im
Ernstfall die eigenen Problemlosefahigkeiten unterschéitzen. Was steckt dahinter? Dr. Clark erldutert die
relevanten wissenschaftlichen Erkenntnisse und Thesen und fithrt Schritt fiir Schritt zur Verdnderung prob-
lematischer Ansichten, die Befiirchtungen und Griibeleien anheizen. Mit seiner Hilfe erkennen wir: Gewiss-
heit ist eine Illusion; die Welt geht nicht unter, wenn man nicht alles unter Kontrolle hat; meist befinden wir
uns eher in Sicherheit als in Gefahr; der Gefahrensensor sitzt im Kopf und nicht in der Wirklichkeit und:
Probleme, die eigentlich gar nicht da sind, kénnen wir nicht I6sen, echte Probleme dagegen schon.

Falls Thnen irgendetwas davon bekannt vorkommt und Sie feststellen, dass Sie nachts wie tagsiiber ange-
spannt und nervos sind, dann ist dieses praktische und hochst aufschlussreiche Selbsthilfebuch mit seinen
wertvollen Ratschlagen und weisen Erkenntnissen, die der renommierte Psychologe in jahrzehntelanger Be-
rufserfahrung angesammelt hat, wie fiir Sie gemacht. Das ist, als hatten Sie einen personlichen Spitzentrai-
ner, der Sie nicht anschnauzt, sich mehr auf dem Fitnessgerat anzustrengen, sondern Sie freundlich dazu
auffordert, sich mental besser in den Griff zu kriegen, und Thnen dafiir die optimalen Methoden fachgerecht
zur Verfiigung stellt.

Beachten Sie die Ratschldge jedes einzelnen Kapitels, lesen Sie die wissenschaftlich hoch aktuellen Erklédrun-
gen iiber zukunfts- und vergangenheitsbezogene Angste, arbeiten Sie alle Ubungen dieses Buchs nacheinan-
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der durch und Sie werden staunen: Ihre repetitiven negativen Gedanken klingen nur noch wie Hintergrund-
gerdusche. Statt dem fiktiven Rettungswagen hinterherzujagen, konnen Sie ihm nun entspannt zusehen, wie
er an Thnen vorbeifahrt und dann hinter der nachsten Biegung verschwindet. Und dann werden Sie so leben
konnen, wie Sie es sich wiinschen.

Dr. Robert L. Leahy, Autor von The Worry Cure und The Jealousy Cure
sowie Direktor des American Institute for Cognitive Therapy



Einleitung

Wie kann man emotional heilen, psychisch gesund werden? Auf diese Frage gibt es so viele verschiedene
Antworten wie es Fachleute gibt - eine ganze Flut an Meinungen und Ratschldgen, die schnell iiberfordern
und verwirren kann. Doch aus irgendeinem Grund haben Sie sich unter den wirklich zahlreichen Selbst-
hilfeangeboten fiir dieses Ubungsbuch entschieden. Vielleicht leiden Sie schon seit Langem unter Angsten,
Depressionen, Schuldgefithlen oder Wut. Sie haben alles daran gesetzt, damit es Thnen besser geht, aber
nichts hat bisher geholfen und nun sind Sie bereit fiir einen anderen Ansatz. Moglicherweise ist Thnen in der
Vergangenheit etwas zugestof3en, das Sie noch nicht {iberwunden haben. Oder Sie machen sich unentwegt
Sorgen iiber Dinge, die Thnen zukiinftig Probleme machen kénnten. In Threm Bestreben um emotionale Hei-
lung haben Sie jetzt erkannt, dass die Lésung darin besteht,

® Jhre Denkweise zu dndern

m gegenwirtige Herausforderungen realistischer anzugehen

® Unverdnderbares hinter sich zu lassen

Aber wie schaffen Sie das?

In diesem Ubungsbuch finden Sie einen anderen Ansatz, emotionales Leid zu {iberwinden. Sein Ausgangs-
punkt ist die Erkenntnis, dass Angste, Depressionen, Schuldgefithle und andere negative Emotionen des-
wegen weiterbestehen, weil wir immer wieder denselben negativen Gedanken iiber belastende personliche
Erfahrungen nachhingen. Man nennt das repetitives negatives Denken (RND) und das ist Thema dieses
Buchs. Wer in die Falle scheinbar autonomer negativer Gedanken gerit, wird unwillkiirlich noch mehr lei-
den. Dass dies kein Ende nimmt, liegt bekanntermaflen hauptsachlich an RND, weshalb Mafinahmen zur
Wiederherstellung des emotionalen Wohlbefindens nur gelingen, wenn man auch dort ansetzt (Ehring &
Watkins 2008).

Ausgelost wird RND von allen méglichen negativen Lebenserfahrungen wie zum Beispiel dem Verlust einer
wichtigen Beziehung, schulischen oder beruflichen Misserfolgen, Familienkonflikten, schweren Krankheiten
oder Schulden, um nur einige zu nennen, und zwar auch, wenn Angehorige davon betroffen sind. Solche Ge-
schehnisse sorgen innerlich fiir Aufruhr: Man fiihlt sich beraubt, besiegt, bedroht oder ungerecht behandelt.
Ruhe und Gelassenheit kehren erst wieder ein, wenn es gelingt, die repetitiven Gedanken zu dndern. Damit
ist man frei, anstehende Probleme zu regeln und kann bereitwilliger die Dinge akzeptieren, die nicht zu 4n-
dern sind.

Die Arbeit am RND ist zeitaufwandig, aber ein wichtiger Schritt auf Ihrem Heilungsweg. Um ein personli-
ches Problem tiberhaupt erst einmal zuzugeben, braucht es Charakterstirke, und um etwas daran zu édndern,
Entschlossenheit. Beides haben Sie schon bewiesen: mein Applaus! Sich offen und ehrlich zu fragen: ,Was
kann ich noch tun, um nicht mehr zu leiden?“ ist genau die richtige Haltung fiir die Ubungen und die Ar-
beitsbldtter in diesem Buch.
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Uber dieses Buch

Die folgenden acht Kapitel enthiillen, wie RND emotionales Leid am Laufen halt. Im Gegensatz zu Selbst-
hilfebiichern, die sich meistens auf Storungen wie etwa Depression oder Angst konzentrieren, zielt Negative
Gedanken bewiltigen auf ein bestimmtes Symptom ab, das vielen negativen Emotionen zugrunde liegt. In
den ersten beiden Kapiteln werden Sie in das Thema eingefiihrt, Sie erfahren, warum RND macht, was es
will und wie Sie einschitzen kénnen, wie stark es Thr inneres Wohlbefinden beeinflusst. Kapitel 3 und 4 ent-
halten Strategien, um zwei wichtige Formen des RND zu iiberwinden: Sorgen und Griibeln - die haufigsten
Ursachen fiir anhaltende Angste und Depressionen. Anschlieflend begeben wir uns auf ein Gebiet, das in
der Selbsthilfe selten betreten wird. So handeln die Kapitel 5 bis 8 jeweils von Reue, Scham, Demiitigung
und Groll. Sie werden herausfinden, welche davon Ursache Ihres Problems sind und inwiefern RND eine
Rolle spielt. Gezielte Strategien und Ubungen zur Auseinandersetzung mit wiederkehrenden Gedanken iiber
frithere belastende Erfahrungen werden Thnen helfen, die negativen Emotionen schliefllich zu iitberwinden.

Egal, ob Sie schon lingere Zeit leiden oder erst kiirzlich seit einer Belastung — eine Besserung tritt erst ein,
wenn Sie sich mit Thren wiederkehrenden negativen Gedanken befassen. Dass die Veranderung von Denk-
mustern fiir die emotionale Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden wichtig ist, belegt auch die lang-
jahrige psychologische Forschung, auf der dieses hilfreiche Ubungsbuch basiert.

Ist dieses Buch das Richtige fiir Sie?

Emotionales Leid kann viele Formen annehmen. So sehr sie sich hinsichtlich der Intensitdt und dem Grad der
Beeintrichtigung unterscheiden, haben sie doch eines gemeinsam: ldhmendes RND. Daher sind die wissen-
schaftlich begriindeten Selbsteinschitzungsinstrumente und Strategien dieses Buchs fiir die meisten Prob-
leme relevant, sogar dann, wenn eine Diagnose vorliegt und Sie medikamentds oder psychotherapeutisch
behandelt werden. Egal, ob Sie um Ihre Zukunft bangen (Kapitel 3) oder iiber eine schmerzhafte Trennung
nachgriibeln (Kapitel 4) und egal, wie stark Sie leiden - dieses Ubungsbuch wird Ihnen eine wichtige Res-
source in Threm Bestreben um mehr emotionale Gesundheit sein.

Negative Gedanken bewiiltigen richtet sich an Menschen, die mit Angsten, Depressionen, Schuldgefiihlen
oder Wut zu kiampfen haben. Manchmal stellt sich nach einer Weile heraus, dass die Strategien besser im
Rahmen einer Psychotherapie oder Beratung funktionieren. Hier helfen die Informationen und Einschét-
zungshilfen des ersten Kapitels, diese Entscheidung leichter zu treffen.

Wie Sie dieses Buch optimal nutzen kénnen

Kapitel 1 und 2 bilden die Grundlage fiir alles Folgende und sind daher Pflichtlektiire. Blittern Sie also nicht
gleich zu den Kapiteln vor, die fiir Sie von Belang zu sein scheinen. Da die meisten Menschen sich um ihre
Zukunft sorgen oder {iber ihre Vergangenheit nachgriibeln, sind das in der Regel Kapitel 3 und 4. Mit den
Kapiteln 5 bis 8, die sich um spezifischere emotionale Probleme drehen, konnen Sie freier umgehen.

Wie es bei Selbsthilfebiichern meist der Fall ist, werden Sie den gréfiten Nutzen daraus ziehen, wenn Sie sich
Zeit nehmen und die Ubungen tatsichlich auch machen, die in jedem Kapitel angeboten werden. Einige wer-
den Thnen hilfreicher erscheinen als andere und auf diese sollten Sie sich im Umgang mit alltdglichem RND
konzentrieren. Mehrstufige Strategien erfordern natiirlich mehr Zeit und Ubung. Die Arbeitsblitter konnen
Sie kopieren und teilweise auch von der Website des Verlags downloaden; nidhere Erlduterungen dazu finden
Sie auf Seite 7. Falls Sie Thre Antworten lieber dauerhaft festhalten, schreiben Sie sie direkt ins Buch.



Einleitung - 13

Die Personen in den Fallbeispielen, deren Antworten zu den Arbeitsblittern der Veranschaulichung dienen,
sind fiktiv, ihre Geschichten basieren aber auf denen von Patient*innen meiner kognitiven Verhaltensthera-
piepraxis und auf meinen Erfahrungen aus drei Jahrzehnten Tatigkeit als klinischer Psychologe, Forscher
und Ausbilder.

Ein Ubungsbuch zu lesen ist bereits ein wichtiger Schritt auf Threm neuen Weg zu psychischer Gesundheit:
Er ist Ausdruck Ihres Wunsches nach Verdnderung und Offenheit fiir Lernprozesse - fiir die Selbsthilfe ist
das geradezu perfekt. Ich begliickwiinsche Sie zu Ihrer Initiative und Entschlossenheit und hoffe, dass die
Zeit und Miihe, die Sie in dieses Buch investieren, sich lohnen wird. Machen wir uns nun gemeinsam an die
Uberwindung Thres Leidensdrucks, indem wir den Eckpfeiler in Angriff nehmen, auf dem er steht: repetiti-
ves negatives Denken.






