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DRAUFLOS-
DENKEN

KAPITEL 1



Gelangen im Gedanken-
karussell: Wie uns
Overthinking das L.eben
schwer macht

Denken kann wehtun. Vor allem, wenn man das Gefiihl hat,
in einer Schleife festzustecken und die gleichen Gedanken und
Sorgen immer und immer wieder hochkommen. Rumination
nennen das die Fachleute.! Ein Begriff, der eigentlich aus der
Zoologie stammt und den Vorgang des Wiederkiuens bei Kii-
hen beschreibt. Nun sind Kiithe zwar majestitische Wesen, aber
dennoch nicht die Identifikations-Tiere schlechthin. Zumindest
fiir die meisten von uns. Die Vorstellung, Gedanken heuballen-
gleich von einem Magen in den nichsten, von Gehirnwindung
A nach Gehirnwindung B, zu wilzen, klingt schlieRlich nicht
sonderlich anziehend.

Wer konstant seinen Gedanken nachhingt — zumal, wenn es
sich um Sorgen oder Angste handelt — verbraucht jede Menge
Energie. Die fehlt dann an anderer Stelle, vor allem, wenn es
darum geht, Entscheidungen zu treffen. Overthinking macht

miirbe und das ist kein erstrebenswerter Zustand. Denn so ge-



miitlich wie die Kuh auf der Weide beim Wiederkiuen herum-
steht, konnen schlieRlich nur die wenigsten ihr Leben gestalten.
Der Alltag ist von groffen und kleinen Entscheidungen geprigt
und wenn wir dabei von unserer eigenen Griibelei ausgebremst
werden, ist Stress vorprogrammiert.

Kein Wunder also, dass Google beim Suchbegriff Overthin-
king jede Menge Tipps und Tricks ausspuckt, die Abhilfe schaf-
fen sollen. Bei den Toptreffern tummeln sich auch etliche Kran-
kenkassen, die vor den langfristigen gesundheitlichen Folgen
eines solchen Verhaltens warnen. Aber auch Lifestyle-Maga-
zine haben dazu jede Menge im Repertoire: »Finden Sie Ab-
lenkung!«? oder »So iiberwinden Sie das Griibeln (...). Konzen-
trieren Sie sich auf die Gegenwart. Genielen Sie bewusst die
schonen Momente.«?

Wilder, oft esoterischer und vor allem finanziell interessan-
ter — also fiir die Anbietenden — wird es dann bei den Coaches,
die allerlei gute Ratschlige zur Thematik mitbringen. Der Tenor
der Losungsansitze geht allerdings meist in eine ziemlich dhn-
liche Richtung: »Schluss mit Overthinking! Sag einfach Stopp
zu Gedankenschleifen!«

Das klingt erst mal ganz gut und auch irgendwie nachvoll-
ziehbar. Wenn mir meine Gedanken so viele Probleme berei-
ten, dann wire es doch das Beste, ich lasse das mit dem Denken
mal, oder?

Nein. Und das gleich aus mehreren Griinden. Erst mal muss
man sich vor Augen halten, dass Griibeln eine ziemlich nattr-
liche Reaktion ist. Es gab Zeiten in der Menschheitsgeschichte,
da war alles, was man heute unter Overthinking subsumiert,
iberlebenswichtig. Nur die Steinzeitmenschen, die in der Lage
waren, sich auszumalen, dass hinter dem nichsten Busch ein

Sdbelzahntiger sitzen konnte und was das dann fiir das eigene
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Uberleben bedeutete (Spoiler: nichts Gutes), konnten so etwas
wie Vorsicht und vorausschauendes Denken entwickeln und
anwenden. Die Moglichkeit, die Bedrohung denkerisch zu er-
fassen, sorgte dafiir, Verhaltensmuster zu etablieren, die mehr
Sicherheit boten. Wer darin nicht so begabt war, wurde eben
Sibelzahntigerfutter. Natiirliche Auslese at its best. Wir den-
ken, fantasieren und griibeln also schon immer — und wer das
gut kann, hat einen evolutioniren Vorteil. Die Tatsache, dass wir
heute im Alltag erfreulich selten von Wildtieren bedroht werden,
hat daran nichts gedndert.*

Was aber vor allem gegen den simplen Griibelstopp spricht:
Er funktioniert nicht. Kénnte man so einfach authéren mit dem
Griibeln, dann wiire es kein Griibeln. Qua Definition wohnt
dieser Art des Denkens ja schon die Wiederholung inne. Grii-
beln ist ein hartnickiger Geselle. Lieblingsdistanz: Langstrecke.
Der Rat, man solle ihm einfach ein geistiges Stoppschild vor die
Nase halten, ist genauso hilfreich, wie Menschen zu sagen, sie
sollten sich jetzt auf gar keinen Fall einen pinken Elefanten mit
blauem Zylinder vorstellen. Ob man will oder nicht: Der Vor-
hang hebt sich und schon spaziert der Dickhiuter in die ima-

gindre Zirkusmanege.

ALLES NUR HYPE?
TRENDTHEMA OVERTHINKING

Apropos Zirkus — der findet ldngst hdufiger im Internet statt
als auf dem ortlichen Marktplatz. Besonders wild geht es in den
sozialen Medien zu. Hat der Algorithmus sich erst mal auf das
Thema eingeschossen, lduft der Social-Media-Feed schier tiber.

Zugegeben, vieles davon klingt ein bisschen nach Wohlstands-
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gedons und in manchen, vielleicht gar nicht so wenigen Fillen
ist es das auch: Nebelschwaden, Stockfotos von tropfenden Tra-
nen, alles in Grautonen, dariiber der Schriftzug — »Ich bin ein
Overthinker ...«, Musikschnipsel in viel Moll. Solche Posts sind
bisweilen mit einer derartigen Melodramatik aufgeladen, dass
es schwerfillt, sie nicht auch ein bisschen amiisant zu finden.
Das mag unempathisch klingen, aber wer schon mal in einem
Tagebuch aus der eigenen Teenager-Zeit geblattert hat, der kennt
dieses Gefiihl: Zwar weiflt du noch, wie gravierend du damals
den Kommentar von Freundin XY, die Nichtbeachtung durch
den aktuellen Schwarm oder das unfassbar peinliche Verhalten
deiner Eltern empfunden hast, aber dennoch kannst du dich
und deine Worte nicht mehr so richtig ernst nehmen. Ziem-
lich cringe. Dieses unangenehme, leichte Fremdscham-Gefiihl
kann einen auch bei so manchem Content befallen, der mit dem
Label Overthinking versehen durchs Netz schwirrt. Aber eben
auch nicht bei jedem.

Denn Overthinking kann echten Leidensdruck auslosen. Die
Bandbreite, wie sich dieser gestaltet, ist vielfiltig. Genauso viel-
faltig wie die Lebensbereiche und Alltagssituationen, die er be-
treffen kann. Auch wenn manches aus der Riickschau geradezu
licherlich wirken mag, dndert das nichts am Leid des Einzel-
nen im konkreten Moment. Gerade Ablehnung — egal in wel-
cher Form — schmerzt. Die Bewertung durch andere ist daher
ein Kernelement von vielen Overthinking-Schleifen: Habe ich
etwas Falsches gesagt? Wie habe ich es gesagt? Wie ist das bei
der anderen Person angekommen?

Und wo kénnte Wirkung auf andere wichtiger sein als beim
Thema Beruf und Karriere?! »Overthinking stoppen: Das
kannst du tun, wenn du zu viel nachdenkst« — wohlmeinende

Tipps vom Jobportal Stepstone. Die Plattform warnt: »Overthin-
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king macht schlechte Laune, schadet deiner Gesundheit und
kann die Produktivitit im Job verringern.« Die Aufzihlung an
Problemen, als deren Ursprung das Overthinking identifiziert
wird, klingt dann schon recht bedrohlich: Verlust von Energie
und Konzentration und verpasste Chancen. Da wiren wir wie-
der bei der wiederkduenden Kuh auf der Wiese, die es so richtig
weit im Leben nicht bringen wird. Und weiterkommen ist doch
das, was zihlt, oder?

Es ist schon paradox: Overthinking passt nicht ins Ge-
triebe einer auf Leistung fokussierten Gesellschaft und gleich-
zeitig scheinen es gerade die hohen Anspriiche eben dieser zu
sein, die viele ins Dauergriibeln stiirzen. Oft in Form des so-
genannten Imposter-, also Hochstapler-Syndroms®, das in etwa
so funktioniert: Ich bin eigentlich fiir meine Stelle geeignet,
aber so in Selbstzweifeln gefangen, dass ich sicher bin, dass die
Chefetage, das Team oder wahlweise die ganze Welt in Kiirze er-
kennen wird, dass ich in Wahrheit vollkommen unqualifiziert
bin ...

Es braucht nicht viel Fantasie, um sich vorzustellen, dass ein
solches Denken dauerhaft zu einer selbsterfiillenden Prophe-
zeiung werden kann.

In die Griibelfalle zu tappen, ist also ziemlich einfach, denn
es bieten sich nun mal so viele Gelegenheiten in unserer durch-
strukturierten Welt dafiir. Doch Overthinking ist nicht gleich
Overthinking:

Auf der einen Seite existiert so etwas wie krankhaftes Grii-
beln. Overthinking kann ein Verhaltensbestandteil sein, der
im Zusammenspiel mit anderen Aspekten wie Kontrolle, Ver-
meidung und Riickversicherung einen Typus von Zwangs-
erkrankung (auch obsessive-compulsive disorder, kurz OCD)

kennzeichnet. Die Gribelgedanken fungieren hier als eine Art
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Selbstiiberzeugungsmechanismus, der erfolglos darauf abzielt,
Unsicherheiten und Angste zu tiberwinden.® Wer so von sich-
im-Kreis-drehenden Gedanken zerfressen ist, dass es massive
Auswirkungen auf seine seelische und korperliche Unversehrt-
heit hat, braucht drztliche oder therapeutische Hilfe.” Die Gren-
zen sind dabei notgedrungen flieRend und so sehr Social Me-
dia zur Selbstdiagnose verleiten mag —im Zweifelsfall lieber auf
echte Expert*innen horen. Die haben das nicht umsonst jahre-
lang studiert und stochern daher nicht einfach im Triiben, son-
dern haben umfangreiche Kriterienkataloge, nach denen sie die
Lage professionell einschitzen. Neben dem Umstand, dass man
von immer wiederkehrenden Gedanken gequilt wird, ist eine
entscheidende Frage, ob und inwieweit der individuelle Leidens-
druck das normale Leben beeintriachtigt. Schatfen es Betroffene,
sich gegen diese Gedanken zur Wehr zu setzen? Ist es noch mog-
lich, Alltagstatigkeiten auf beruflicher und sozialer Ebene nach-
zukommen? Wenn das tiber einen Zeitraum von mehr als zwei
Wochen an den meisten Tagen mit »Nein« beantwortet werden
muss, kann das ein Hinweis auf eine vorhandene Zwangssto-
rung sein. Wenn zum Overthinking auch noch gedriickte Stim-
mung, Antriebslosigkeit und Interessenverlust tiber eine solche
Zeitperiode hinzukommen, bewegt sich das Ganze in den Be-
reich der Depression. Depression und Zwangsstorung sind eng
miteinander verbunden — nicht selten treten Zwangsgedanken
und depressive Symptome gemeinsam auf.® Welche schwerwie-
genden Folgen solche psychischen Erkrankungen haben koén-
nen, ist heutzutage glicklicherweise kein Tabuthema mehr.
Auch immer mehr Personen des dffentlichen Lebens, wie etwa
die Schauspielerin Nora Tschirner oder der Comedian Kurt
Kromer, sprechen offen tiber mental health issues und wie sinn-

voll es fiir sie war, sich therapeutische Hilfe zu suchen.
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Auf der anderen Seite des Spektrums feiert hingegen die Pa-
thologisierung eine Schaumparty nach der anderen: Gerade mit
einem Hashtag davor entsteht schnell der Eindruck, dass jeder
auch nur leicht griiblerische Gedanke schon ein Fall von krank-
haftem Overthinking ist. Was da die innere Stimme von sich

gibt? In etwa so etwas:

Eigentlich warst du lieber auf der Couch als auf der Geburtstags-
feier eines Kollegen, aber du kdnntest dort ja unverhofft auf die
Liebe deines Lebens treffen? Diagnose FOMO, also Fear of Mis-
sing out. Ganz gefdahrlich! Du schwankst, ob du heute noch ins
Fitnessstudio gehst oder erst morgen (oder Ubermorgen oder
nie ..)? Da hapert es offenbar an der nétigen Selbstdisziplin. So
wird das nichts mit dem healthy body - und wo soll dann der
healthy mind wohnen? Dass nur einem gesunden Korper auch
ein gesunder Geist innewohnt, wusste man schlielich schon
im Romischen Reich und du kriegst es 2000 Jahre spdter im-
mer noch nicht auf die Kette. Ziemlich flache Lernkurve. Grund
genug, gleich nachdem der Post mit #Overthinking dazu ins

Smartphone getippt ist, einen Therapieplatz zu suchen.

Es ist erstaunlich, was alles unweigerlich zur »Diagnose« Over-
thinking zu fithren scheint. Wie schnell ein Verhalten, das
eigentlich ziemlich normal ist, zu einem massiven Griibel-
problem hochstilisiert wird, ist aber bei Weitem nicht nur ein
Internetphinomen. Die Psychologieprofessorin Susan Nolen-
Hoeksema, die bis zu threm Tod 2013 an mehreren Ivy League
Colleges lehrte und forschte, schilderte in ihrem 2003 erschie-
nen Buch mit dem (zugegeben nicht ganz unproblematischen)
Titel Warum Frauen zu viel denken folgenden Fall: Jenny, eine

erfolgreiche Borsenmaklerin Anfang 30, verspricht ihrem Part-
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ner Peter, ihm bei den Vorbereitungen fiir eine kleine Hausparty
zu helfen. Am Tag der Feier ist sie so sehr in die Arbeit vertieft,
dass sie die Zeit vergisst und selbst erst kurz vor den Gésten ein-
trifft. Nicht gerade riicksichtsvoll von ihr — Peter ist verstind-
licherweise sauer. Am Ende des Abends streiten die beiden. Pe-
ter briillt (!) Jenny eine halbe Stunde lang an und wirft ihr alle
moglichen verletzenden Aussagen an den Kopf. Nachts sinniert
Jenny schlaflos dartiber, was sie auf die haltlosen Anschuldi-
gungen hitte erwidern konnen, aber nicht getan hat, und wie oft
Peter sie schon im Stich gelassen hat. Am néchsten Morgen sind
diese Gedanken — oh Wunder — nicht verschwunden.

Wer nun vermutet, dass Jenny sich mit der Frage herumschla-
gen wiirde, ob Peters komplette Uberreaktion, die laut Beschrei-
bung nicht das erste Mal vorkommyt, auf ein recht ungesundes
Verhiltnis hindeuten konnte und sie diese Beziehung nicht doch
mal grundlegend tiberdenken sollte — weit gefehlt. Stattdessen
beschreibt Nolen-Hoeksema, wie Jenny Griinde, aka Rechtferti-
gungen, fiir Peters Verhalten findet. Danach geht sie eine Runde
joggen und schwupps, hat sie einen klaren Kopf und versohnt

sich mit Peter:

Jenny gelang es, den Konflikt zu bewdltigen, weil sie mithilfe ei-
niger Strategien aus dem Hamsterrad ihrer negativen Gedan-
ken herauskam. Sie konnte diese Gedanken stoppen (..) Dann
horte sie auf, ihr Augenmerk darauf zu richten, was Peter gesagt
hatte, sondern konzentrierte sich auf ihr Hauptziel, némlich die

Erhaltung der Beziehung mit Peter?
Na herzlichen Gliickwunsch, kann ich da nur sagen. Dank des

Gedankenstopps tiberzeugt sich Jenny also selbst davon, dass

Peters Verhalten, das anhand der Beschreibung durchaus als
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missbriuchlich verstanden werden kann, nicht das Problem
ist, sondern sie und ihre viel zu negativen Gedanken. Eine Er-
kenntnis, die von der Autorin auch noch als positives Ergebnis
des Gribelstopps ausgelegt wird.

Hach, so waren sie, die misogynen 2000er. Ich hitte Jenny ja
gewiinscht, dass sie ihre Uberlegungen nicht wegjoggt, sondern
sich im Gegenteil sogar mehr Gedanken macht und das Gasligh-
ting, das Peter betreibt, wenn er sie als »selbststichtige Karriere-
frau« betitelt, hinterfragt. Aber dank Gedankenstopp hat Jenny
es sich jetzt im (un)happily ever after eingerichtet.

Wir sehen also — das Label Overthinking lisst sich in beide
Richtungen drehen: Es kann einerseits ernsthafte Erkrankun-
gen verharmlosen, andererseits aber auch alles, was ein bisschen
mehr Zeit und Hirnschmalz benotigt, als pathologisch diskre-
ditieren.

Der ganz iiberwiegende Teil des Griibelmeers schwappt aber
eben zwischen diesen Polen herum. Die Momente im Leben, in
denen man gerne aktiv werden wiirde, aber es einfach nicht hin-
bekommt, weil man offenbar eine Dauerkarte fiir das Gedan-
kenkarussell gebucht hat: immer und immer wieder die gleichen
Fragen und eskalierenden Sorgen, die sich wie die dudelnden
Klangfetzen aus Jahrmarktlautsprechern in die Gehirnwindun-
gen bohren. Besonders gerne nachts, wenn es draufen leiser
und dafiir drinnen in uns selbst umso lauter wird. Das ist nicht
nur unangenehm, sondern kann uns auch daran hindern, tiber-
haupt ins Tun zu kommen. Wir stecken fest. In unserem eigenen
Kopf. Im Englischen nennt sich das dann sprachlich auch sehr
hiibsch: analysis paralysis — also Entscheidungslihmung.

Ich habe diesen Zustand das erste Mal mit etwa sieben Jah-
ren kennengelernt, als mein Vater mir Schachspielen beibringen

wollte. Zwar war mir relativ schnell klar, welche Ziige die einzel-
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nen Figuren machen diirfen, aber ich kam tber die Er6ffnung
nicht weit hinaus. Das Gefiihl, dass jeder Zug falsch sein konnte,
weil ich ja nicht wusste, was mein Gegeniiber als Néchstes ma-
chen wiirde und das zu einer Situation fithren kénnte, die iber
kurz oder lang im Schachmatt enden wiirde — das bedeutete
das jihe Ende meiner Schachspiel-Karriere. SchliefRlich will nie-
mand eine halbe Stunde vor einem Brett sitzen, ohne auch nur
einen einzigen Zug zu machen. Frustrierend fiir alle Beteiligten.
Was ich damals nicht verstand: Die Frage, ob ein Zug »falsch«
oder »richtig« ist, ist etwas, das meist erst aus der Riickschau
bewertet werden kann. Ich aber versuchte verzweifelt, alle Even-
tualitdten vorherzusehen, was nattrlich unmoglich war.

Trotz meiner wenig erquicklichen Schachlaufbahn ist die Tak-
tik, alle moglichen Szenarien einmal im Kopf durchzuspielen,
eine, die ich auch heute im Alltag immer wieder anwende. Dass
das an sich gar keine schlechte Idee ist, werden wir noch sehen —
aber es ist zugegebenermaflen oft auch ziemlich miithsam. Ach,
da fallt mir ein, ich hab es bisher ja noch gar nicht erwihnt: Na-
tiirlich bin ich selbst eine Overthinkerin. Wieso sollte ich sonst
dieses Buch schreiben wollen?! Nun ist die Welt freilich nicht
armer geworden, weil ich nicht die Nachfolge von Magnus Carl-
sen als Schachprofi angetreten habe. Aber wer ganz grundsitz-
lich und haufig in seinen Gedanken und Griibelschleifen fest-
steckt, verliert mindestens Flexibilitit, oft auch Kreativitidt und
in der Konsequenz vor allem einiges an potenziellem Lebens-
glick. Ziemlich unschén. Und wenn ich mich so umschaue —
egal ob im realen oder digitalen Leben — bin ich mit diesem Pro-
blem nichrt allein. Jetzt kommt aber die gute Nachricht: Es gibt
Wege aus dem Overthinking und zwar solche, die einem nicht
das Denken verbieten, sondern mit denen wir lernen, anders zu

denken und so besser zu griibeln.
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WARUM QUICK-FIXES UND EIN
ANDERES MINDSET NICHT GEGEN GRUBELN
HELFEN

»Jetzt stell dich nicht so an!« Ein Satz, den Menschen, die zum
Griibeln neigen, nur allzu gut kennen. Doch hier gleich mal
zur Beruhigung fiir uns Overthinker*innen: Das ist Bullshit.
Und ziemlich durchsichtig obendrein. Immer wenn Themen
aus dem Bereich mentale Gesundheit diskutiert werden, gibt es
bei der Familienfeier oder im Social-Media-Thread diesen einen
Schlaumeier, der mit der vermeintlich tiefsinnigen Erkenntnis
daherkommt: »Sowas gab’s frither nicht.«

Das ist ein gern vorgetragenes Totschlagargument aus der In-
der-Vergangenheit-war-alles-besser-Schublade. Die knarzt aber
auch dann nicht weniger, wenn man sie alle fiinf Minuten auf-
reif$t. Nattirlich stimmt es, dass so etwas wie Overthinking vor
etlichen Jahren oder gar Jahrzehnten kein Thema war. Das ist
auch nicht verwunderlich, schlief(lich wurde bis vor nicht allzu
langer Zeit nur relativ selten tiber psychische Gesundheit ge-
sprochen. Dabei gab es zweifellos schon in der jiingeren Vergan-
genheit, wie beispielsweise in den Generationen, die die Welt-
kriege mit- und tiberlebt hatten, gentigend Traumata, die man
hitte aufarbeiten konnen und mussen. Die Linguistin Amanda

Montell sieht hier eine recht deutliche Trennlinie:

Jede Generation hatihre eigene Art von Krise. In den 1960er- und
1970er-Jahren ging es darum, sich von der physischen Tyrannei
zu befreien - hin zu gleichen Rechten und der Méglichkeit, frei zu
wdhlen, zu lernen, zu arbeiten und sich zu engagieren. Es waren

Krisen des Korpers .10
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