Episode 1 - ACT: Defusion Seite 1: So funktioniert es

Montag, kurz nach sechs. Eine Mail von deiner Chefin: ,Kédnnen wir morgen kurz sprechen?” Mehr
steht nicht drin. Du sitzt auf dem Sofa, und der erste Satz ist schon da: ,Ich habe es vermasselt.”
Zehn Sekunden spater: ,Was, wenn sie mir kiindigt?” Mit der Defusion aus der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (ACT) gehst du auf Abstand zu so einem Gedanken - du hast ihn, aber du
musst ihm nicht glauben und nicht hinterherdenken.

Warum es sich halt

Aus Sicht der ACT fuhlt sich der Gedanke an wie eine Tatsache - also steigst du ein und denkst ihn weiter.
Wegdrucken geht oft nach hinten los: In vielen Studien kamen unterdriickte Gedanken danach haufiger

zurlick. Und wer mit dem Gedanken diskutiert (,Stimmt doch gar nicht!”), gribelt schnell wieder, nur mit
Gegenargumenten.

Der Gedanke ist eine Tatsache Der Gedanke ist etwas, das dein Kopf sagt

N bemerken, Abstand nehmen, weitermachen - er
darf mitkommen

einsteigen, weiterdenken, wegdrticken oder
dagegen anreden
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Dein Kopf ist wie ein Radio, das im Hintergrund Iduft. Du kannst es nicht ausschalten - aber du musst nicht jede
Meldung glauben und nicht mitsingen. Den ersten Gedanken kannst du nicht verhindern, das Weiterdenken
schon.

So geht es

Schreib den Gedanken wortlich auf, so kurz wie mdéglich: ,Ich habe es vermasselt.”
Setz davor, laut oder leise: ,Ich habe den Gedanken, dass ich es vermasselt habe.”
Noch einen Schritt zurtck: , Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ich es vermasselt habe.”

Wie glaubwdrdig fihlt sich der Gedanke an, von 0 bis 10 - vorher und nachher?
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Frag dich: Was mache ich jetzt stattdessen? Ein kleiner Schritt in die Richtung, die dir wichtig ist -
Abendessen kochen, eine Freundin anrufen und Uber etwas anderes reden, das Buch weiterlesen. Der
Gedanke darf mitkommen.

Notier grob, wie lange du danach noch gegrubelt hast. Am 7. Tag schaust du zurick: Wie glaubwdrdig ist
der Gedanke jetzt - und was ist anders, wenn du ihn nur hast?

Wenn es nicht gleich klappt

Der Gedanke kommt sofort wieder? Das ist normal - das Ziel ist nicht, dass er weggeht, sondern dass du
schneller wieder aussteigst. Jedes Mal neu. Hilft der Satz nicht, sag den Gedanken mit Comic-Stimme oder
sing ihn, sag ,Danke, Kopf” oder lass deine Gedanken wie Autos vorbeifahren, statt einzusteigen. Es fuhlt
sich albern an? Genau das schafft Abstand. ,Aber der Gedanke stimmt doch!” - Defusion fragt nicht, ob er
stimmt, sondern ob er dir gerade hilft. Du merkst es erst nach einer Stunde? Auch dann: Satzanfang, und
aussteigen.

Wichtig: Gribeln und Sorgen sind keine Diagnose - das macht jeder Kopf. Echte Probleme (Kindigung,
Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung; Beschwerden einmal abklaren
lassen. Seit Wochen fast jeden Tag, kaum noch abschalten oder schlafen, lange niedergeschlagen? -
Episode 10: Wann hilft ein Psychologe?

Dr. Armin Kaser - Psychologe - dr-armin-kaser.com/therapietechniken/gruebeln Seite 1 von 3



Episode 1 - ACT: Defusion - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 = Tag1 | Tag3 | Tag7

sehr stark
1. Wie viel Zeit hast du in den letzten Tagen mit Gribeln oder Sorgen verbracht? 3 3
2. Wie sehr hast du deinen Griubel- oder Sorgengedanken geglaubt? 3 2 2
3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht? 3 2 1
4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt? 3 2 2
5. Wie sehr. hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal 2 2 1
durchgespielt?
Summe (0-20) 1 | 11 8
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?
1- Am ersten Tag: dein Gedanke und dein Satzanfang
Mein haufigster Gribel- oder Sorgengedanke, Mein Lieblings-Satzanfang - kreuz an:
wortlich: [] ,Ich habe den Gedanken, dass ..."
wleh habe es vermascelt.” .Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ..."

Wie glaubwiirdig fuhlt er sich heute an? 0-10: [1.Danke, Kopf. L1 in CoraQ@@p™ sagen oder singen

2 - Jedes Mal, wenn du merkst, dass du grubelst: eine Zeile

Schreib die Zeile moglichst gleich, auch wenn du es erst spater merkst. Prifen, was aus deinen Sorgen wird:
dazu Episode 2.

' Glaub- | Glaub- Danach
wiirdig | wurdig noch
Satzanfang | vorher |nachher| Was habe ich stattdessen gegrubelt
Tag| Wann, wo? Gedanke, wortlich gesagt? v 0-10 0-10 gemacht? (Min., grob)
Mo kurz nach 6 |
N 9 L Ich habe es | Abendecsen gekocht — der Gedanke
1 ngeoh ; Mail der vermascelt.” vv 8 5 Loom mit ca. 40
Di, Bahn nach | ,Was, wenn cie mich fir A‘ Freundin angervfen, iber ihren
2 Hauge unfshig halt?" p/ 4 3 Urlaub geredet ca. 25
wWas, wenn das Zielnen_ einmal abkliren lacsen: Termin
3 | Mi im Bett im Riicken etwas v 7 q aucgemacht — dann Defusion, Buch ca. 20
Sehlimmes ict? gelesen
Do, nach dem wWarum sage ich co oft v hat wicht geklappt, kam immer
4 Meeting das Faleche? 4 ? wieder — Comic-Stimme probiert ca. 60
5 f”";g&z‘ma;”ﬂ :;%‘if:"e:;el:?; fuas v 6 3 Weeche avfgehdngt, Musik dazu ca. 10
Weae, wenan das Geld »Budget anschauen® fir Mo in den
6 | Sa Kontoauszug nicht reicht? v 6 7 Kalender, dann Serie ca. 15
7 | So abends, Sofa ’;/Z?Z 22"22‘}3‘ wiedgr v 7 3 mit einer Frevndin gekocht ca. 5

Nachdenken oder Griibeln? Bringt mich das Denken zu einem nachsten Schritt - oder drehe ich mich im Kreis?
Echte Probleme (Kiindigung, Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung.

3 -Tag 7: dein Riickblick

Mein haufigster Gedanke - wie Was hat mir geholfen auszusteigen? ~ Was ist anders, wenn ich den

glaubwirdig? Ik bemerke ... — an schweren Gedanken nur habe?

»Ich habe es vermascelt.” Tagen die Comic-Stimme Er ist noch da, aber ich steige

Tag1: & Tag7: ¢ cchneller aus — der Abend gehirt
....................... wieo(er mir.
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Episode 1 - ACT: Defusion - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 =
sehr stark

1. Wie viel Zeit hast du in den letzten Tagen mit Gribeln oder Sorgen verbracht?

2. Wie sehr hast du deinen Griubel- oder Sorgengedanken geglaubt?

3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht?
4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt?

5. Wie sehr hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal
durchgespielt?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag 1 Tag 3 Tag 7

1- Am ersten Tag: dein Gedanke und dein Satzanfang

Mein haufigster Gribel- oder Sorgengedanke, Mein Lieblings-Satzanfang - kreuz an:

wortlich: [] ,Ich habe den Gedanken, dass ..."

[] ,Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ..."
[].Danke, Kopf.” [ in Comic-Stimme sagen oder singen

Wie glaubwirdig fuhlt er sich heute an? 0-10:
2 - Jedes Mal, wenn du merkst, dass du griubelst: eine Zeile

Schreib die Zeile moglichst gleich, auch wenn du es erst spater merkst. Prifen, was aus deinen Sorgen wird:
dazu Episode 2.

Glaub- | Glaub- Danach
wiirdig | wirdig noch
Satzanfang | vorher |nachher| Was habe ich stattdessen gegrubelt
Tag| Wann, wo? Gedanke, wortlich gesagt? v 0-10 0-10 gemacht? (Min., grob)
1
2
3
4
5
6
7

Nachdenken oder Griibeln? Bringt mich das Denken zu einem néchsten Schritt - oder drehe ich mich im Kreis?
Echte Probleme (Kindigung, Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung.

3 -Tag 7: dein Riickblick

Mein haufigster Gedanke - wie Was hat mir geholfen auszusteigen? ~ Was ist anders, wenn ich den
glaubwirdig? Gedanken nur habe?
Tag 1 Tag 7
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