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etakognitives Training (MKT)

» Kognition = aus dem Lateinischen abgeleitet fur
Denken

» Metakognition = Denken Uber das Denken
(meta = griechisch fur tber)



D-MKT: Satellitenposition

von Lisa Schilling



» Das MKT gegen Depressionen beabsichtigt,
Wissen uber depressionstypische
Denkverzerrungen zu vermitteln und
Bewaltigungsstrategien aufzuzeigen.

Denkverzerrungen sind ungunstige Stile der
Informationsaufnahme und -bewertung, die zur
Entstehung oder Aufrechterhaltung von
Depression beitragen (z.B. in dem sie sich auch
auf das Verhalten auswirken).




D-MKT: Themen

Gedachtnis

Wahrnehmung
von Gefuhlen

Denken und
Schlussfolgern



Wahrnehmung
von Gefuhlen

Denken und
Schlussfolgern



Verhaltenswelisen

und Strategien

01/12



» Viele Menschen mit
Depressionen berichten Uber
endloses ,,Grubeln®, , Briten*
oder ,,sich Sorgen machen®.

> Kennen Sie Grubeleien?

"The Thinker by Rodin" von buildcharacter



> Probleme zu losen?

» Probleme In der Zukunft zu
vermeiden?

» Dinge in Ihrem Bewusstsein zu
ordnen?

> sich von Problemen
abzulenken?

"The Thinker by Rodin" von buildcharacter



» Was unterscheidet das Grubeln
vom Nachdenken (z.B. Uber
Probleme)?

» Was ist beim Grubeln anders als
beim Planeschmieden?

"The Thinker by Rodin" von buildcharacter



1. Inhaltlich

Grubeln uber...

» ..das ,Warum?*“ (z.B.
Grunde fur Erkrankung)

» ..vergangene, bereits
eingetretene Ereignisse

» ..das Grubeln

“WHY? Postal“ von USB



onderheiten depressiven Grubelns

2. Art und Weise

Beim Grubeln...

>

ISt es schwer ein Ende zu
finden, wir drehen uns im
Kreis (sich ausbreitende
~Endlosschleifen®)
besteht die Gefahr der
,Betriebsblindheit*

“Hotel Spiral Staircase” von david.nikonvscanc



2. Art und Weise

Beim Grubeln...

>

gibt es selten eine
,LOsung“ (Unterschied
zum Problemldsen)
folgt selten eine
Handlung (Unterschied
zum Planeschmieden)
Ist das Denken oft
abstrakt, allgemein und
unkonkret

“4 merging square knots” von fdecomite



Was hilft gegen Grubeln?

Eine Methode, das Grubeln zu unterbrechen, bestenht
darin, sich laut oder leise ,,Stopp* zu sagen. Wenn
Grubelgedanken auftreten, sagen Sie sich selbst
»otopp!™. Unterstutzen Sie dies mit inneren Bildern
(z.B. Stopp-Schild) oder ballen Sie Ihre Hand zu
einer Faust. Machen Sie gleich im Anschluss etwas
anderes!

Eine gute Moglichkeit ist, sich eine konkrete
Aktivitat vorher zurechtzulegen (z.B. aufstehen,
Raum verlassen oder ,,Kérperubung®).

Beispiel fur eine Korperubung....

“STOP ALL WAY" von Peters Kaminski



Korperubung

aufstehen

linken Arm rechtsherum drehen
rechten Arm linksherum drehen
ein Bein anheben

Bein Kreisen

gk wbdE



Korperubung

aufstehen

linken Arm rechtsherum drehen
rechten Arm linksherum drehen
ein Bein anheben

Bein Kreisen

gk wbdE

KOnnen Sie dabei weiter griubeln?



as hilft gegen Grubeln?

Eine Methode, das Gribeln zu unterbrechen, besteht
darin, sich laut oder leise ,,Stopp* zu sagen. Wenn
Grubelgedanken auftreten, sagen Sie sich selbst
»otopp!“. Unterstitzen Sie dies mit inneren Bildern
(z.B. Stopp-Schild) oder ballen Sie Ihre Hand zu
einer Faust. Machen Sie im Anschluss etwas
anderes!

Nehmen Sie sich eine Stunde am Tag Zeit, um zu
grubeln (z B. nach Feierabend). Tragen Sie den
»,lermin®“ in Ihren Kalender ein und fuhren Sie ein
,Grubelbuch®, in dem Sie Ihre Grubelgedanken
notieren.

Hilft auch das Unterdricken der negativen
Gedanken?

“STOP ALL WAY" von Peters Kaminski



Probieren Sie es aus!

Denken Sie in der nachsten
Minute nicht an einen
Elefanten!

"under waterline" von Marcus Vegas



nterdruckung von Gedanken
Klappt das? Nein!

i \ By
n ETARRR A RS R
T fout et

Die meisten von Ihnen haben vermutlich entweder
direkt an einen Elefanten gedacht und/oder an etwas,
was mit einem Elefanten zusammenhangt (z.B. Zoo,
Safari, Afrika etc.)

Der Effekt ist noch starker, wenn versucht wird,
unangenehme Gedanken wie z.B. Selbstvorwirfe (,,Ich
bin ein Versager* etc.) aktiv zu unterdrucken.

“Big 5 — Elephant” von The Lizard Queen



Ereignis

Problematische Strategie

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie ,,Du Null®,
,versager”, ,Mann, bist Du
dumm, nichts kannst Du, genau
wie gestern...).

»,Ich darf diese negativen Gedanken
nicht denken*

"under waterline" von Marcus Vegas




Ereignis

Problematische Strategie

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie ,,Du Null®,
,versager”, ,Mann, bist Du
dumm, nichts kannst Du, genau
wie gestern...).

»,Ich darf diese negativen Gedanken
nicht denken*

...dies gelingt nicht!

"under waterline" von Marcus Vegas




Es ist nicht moglich, unangenehme Gedanken
aktiv zu unterdriucken und der Versuch kann
daher frustrierend sein.

Etwas bewusst nicht denken zu wollen, kann
diese Gedanken sogar verstarken.

"under waterline" von Marcus Vegas



Stattdessen

Inneren Abstand suchen...

z.B. In dem Sie die Gedanken wahrnehmen, aber nicht
(negativ) bewerten:

Sehen Sie einen Gedanken an, als das was er ist
» ein Gedanke! Nicht die Realitat!

» ein ,Ereignis® im Kopf. Versuchen Sie den Gedanken
ZU registrieren, aber nicht zu bewerten.

Stellen Sie sich vor, Sie stehen am Bahnhof. Wie
Gedanken kommen und gehen hier die Zuge - Sie
steigen aber nicht in jeden Zug ein!



y Ubung:

Innheren Abstand suchen...

Betrachten Sie also das innere Geschehen ohne
einzugreifen oder sich dafur abzuwerten (,,ich Idiot, ich
grubele schon wieder®). Sondern lassen Sie die
Gedanken wie Zuge am Bahnhof oder Wolken am
Himmel vorbeiziehen oder wie ein Blatt auf einem Bach

davon treiben.

Atemubung...

“clouds over hills” von vzs



Was haben Sie In der Atemubung

gemacht?

» lhre Konzentration auf den
Atem gerichtet

> lhren Atem beobachtet ohne
InNn zu verandern

» lhre Gedanken und Gefuhle
wahrgenommen ohne sie zu
bewerten oder auf sie
einzugehen

“clouds over hills” von vzs



Ereignis

Problematische Strategie

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie ,,Du Null®,
,versager”, ,Mann, bist Du
dumm, nichts kannst Du, genau
wie gestern...).

»,Ich darf diese negativen Gedanken
nicht denken*

...dies gelingt nicht!

"under waterline" von Marcus Vegas




Ereignis

Problematische Strategie

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie ,,Du Null®,
,versager”, ,Mann, bist Du
dumm, nichts kannst Du, genau
wie gestern...).

»,Ich darf diese negativen Gedanken
nicht denken*

...dies gelingt nicht!

Hilfreichere Strategie

Kurze Notiz im Kopf: ,,Aha, ein negativer Gedanke*
-> peobachten ohne sich abzuwerten

"under waterline" von Marcus Vegas




Wie kommt es dazu?

“Life 111 Study - A5“ von h.koppdelaney



Ruckzug
Wie kommt es dazu?

In depressiven Phasen..

» kann Kontakt mit anderen
Menschen anstrengend sein.

» fuhlen sich Betroffene oft
unverstanden von anderen
Menschen (,,die haben es gut, deren
Probleme maochte ich haben®).

» Ist der Antrieb etwas zu
unternehmen verringert.

» Ist das Interesse an anderen
Menschen (& ihren Problemen)
haufig vermindert.

“Life 111 Study - A5“ von h.koppdelaney



Ruckzug
Wie kommt es dazu?

In depressiven Phasen..

» kann Kontakt mit anderen
Menschen anstrengend sein.

» fuhlen sich Betroffene oft
unverstanden von anderen
Menschen (,,die haben es gut, deren
Probleme maochte ich haben®).

» Ist der Antrieb etwas zu
unternehmen verringert.

» Ist das Interesse an anderen
Menschen (& ihren Problemen)
haufig vermindert.

» Ruckzug ist verstandlich. Aber ist er auch hilfreich?

“Life 111 Study - A5“ von h.koppdelaney



Nein - Ruckzug fuhrt in einen

Teufelskreis!

»Mir geht es schlecht. Ich kann mich zu nichts mehr aufraffen.*

,Meine Stimmung wird
immer schlechter.” ,Ich ziehe mich immer

mehr zuriick und unternehme wenig.*



Probieren Sie diesen Teufelskrels

ZU durchbrechen!

> Aller Anfang ist schwer! Aber: Uberwinden Sie sich und
machen Sie einen kleinen Schritt nach vorne.

» Schritt fur Schritt: Lassen Sie kleinen Schritten (z.B.

aufstehen) groRere folgen (z.B. rausgehen). Ubernehmen Sie
sich nicht!

» Erledigen Sie Pflichten (z.B. Korperpflege, Einkaufen), aber
tun Sie auch Dinge, die Ihnen Freude bereiten (z.B. Musik
horen, Spazierengehen).

» Auch wenn nicht alle Aktivitaten lThnen unmittelbar Freude
bereiten: Aktivitat fuhrt zu besserer Stimmung!



“V/erhaltensweisen und

Strategien

Lernziele:

» Bestimmte Verhaltensweisen (v.a. Ruckzug) fordern
eher Depression, als dass sie diese vermindern!

» Grubeln hilft nicht beim Losen von Problemen, sondern
verstarkt eher die negativen Gedanken und Geflhle.

» Der Versuch die Grubelgedanken zu unterdricken
fordert aufdringliche Gedanken und ist daher nicht
hilfreich.



Verhaltensweisen und

Strategien

Lernziele:

Stattdessen:

> Uben Sie das bewertungsfreie Wahrnehmen
(Atemubung, auch Entspannungsiubungen, Yoga etc.)

» Gerade in depressiven Phasen ist es wichtig, den
Kontakt zu wichtigen anderen Menschen
aufrechtzuerhalten und weiter Aktivitaten zu
unternehmen (kleine Schritte).



Vielen Dank!
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