Rehabilitation

In Stresssituationen und Krisen

Wege aus dem
Grubelkarussell

Kennen Sie das Griibelkarussell, wenn die Gedanken
sich immerzu im Kreis drehen und kein Ende finden
wollen? Besonders in Stresssituationen und Krisen (wie
der aktuellen Corona-Pandemie) neigen auch gesunde
Menschen dazu, mehr zu griibeln und sich Sorgen zu
machen.

Wir Menschen sind in der Lage, emotional belastende
Ereignisse der Vergangenheit mental durchzuspielen,
um zu verstehen, was schiefgelaufen ist, und aus unseren
Fehlern der Vergangenheit zu lernen. Beim Griibeln je-
doch lduft dieser Denkprozess ins Leere. Obwohl ein
Problem immer wieder mithsam “gewdlzt” wird, stellt
sich dabei kein Erfolg ein: Wir kommen immer wieder
am Anfang an, wir finden weder eine addquate Losung,
noch gewinnen wir neue Erkenntnisse oder erreichen
Erleichterung von den negativen Emotionen, die das
Problem in uns hervorruft.

Oft drehen sich die Inhalte der Griibelgedanken um The-
men wie Konflikte, Arbeitsstress, Verluste (z.B. Liebes-
kummer) oder um Selbstzweifel. Meistens haben
Griibelattacken einen konkreten Ausloser (z.B. eine kriti-
sche Bemerkung) und gehen mit negativen Gefiihlen wie
Schuld, Scham, Verzweiflung, Angst und Arger einher.

Wihrend Griibeln sich auf das Nachdenken iiber ein
Problem in der Gegenwart oder Vergangenheit bezieht
(oft um die Frage “Warum ...?”), drehen sich Sorgen in
der Regel um potenzielle Gefahren in der Zukunft (“Was
wire, wenn ...?7). Dabei entwickelt unsere Fahigkeit,
mogliche Probleme in der Zukunft vorherzusehen, um
ihnen entgegenzuwirken, ein nahezu tibermachtiges
Eigenleben. Dann geraten wir in eine regelrechte Sor-
genspirale, in der sich angstverstirkende Katastrophen-
gedanken gegenseitig hochschaukeln.

Sowohl stindiges Griibeln, als auch iiberméfiiges Sor-
gen, wirken auf Dauer negativ auf Psyche und Korper.
Sie rauben uns nachts den Schlaf und tagsiiber unser
Wohlbefinden, verstirken unsere negativen Gefiihle, be-
lasten unsere zwischenmenschlichen Beziehungen, re-
duzieren die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit im
Alltag und versetzen unseren Korper in den Dauer-
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stress-Modus. Dartiiber hinaus erhohen sie unsere Vul-

nerabilitdt gegeniiber psychischen Erkrankungen, wie
beispielsweise Depressionen und Angststorungen.

Warum kénnen wir unsere Griibelgedanken nicht ein-
fach unterdriicken, indem wir uns selbst das Griibeln
verbieten? Versuchen Sie bitte ganz konzentriert nicht
an einen rosa Elefanten zu denken. Alles andere dirfen
Sie denken, nur bitte keinesfalls an einen rosa Elefanten.
Woran haben Sie gerade gedacht?

Durch den Versuch, das Grubeln willentlich mit Ge-
danken wie “ich darf nicht griibeln” zu unterdriicken,
verstarken wir es meistens nur.

Dreht sich lhr Griibelkarussell gerade?

Handelt es sich bei Ihrem Denken gerade um produkti-
ves Nachdenken oder befinden Sie sich mitten im
fahrenden Griibelkarussell? Um das fiir sich herauszu-
finden, kénnen Sie die 2-Minuten-Regel ausprobieren.
Fahren Sie dazu die nichsten zwei Minuten gedanklich
mit dem fort, was sie gerade tun. Danach koénnen Sie
sich fragen:

1. Sind Sie durch Ihr Denken in den letzten 2 Minuten
der Losung des Problems nahergekommen?

2. Konnten Sie fur sich neue Erkenntnisse iiber den
Sachverhalt gewinnen?

3. Hat sich durch das Nachdenken Thre Stimmung ge-
bessert?

4. Haben negative Gefiihle nachgelassen?
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Ein wesentliches Merkmal des Griibelns ist, dass es un-
produktiv ist, also zu keiner Losung des Problems oder
Verbesserung des Zustandes fiihrt. Falls Sie keine dieser
Fragen bejahen konnen, deutet das auf einen Griibel-
prozess hin.

Techniken gegen das Griibeln

Wie konnen Sie sich selbst helfen, Ihr Gribelkarussell
anzuhalten?' Im Folgenden finden Sie einige Techniken,
die gegen Griibeln und Sich-sorgen helfen konnen.

Die Ablenkungsstrategie

Als Gewohnbheit tritt Griibeln oft in dhnli-
chen Situationen auf, z.B. immer dann,
wenn wir uns einsam, sozial abgelehnt
oder tiberfordert fiithlen. Beobachten Sie
Ihr Griibeln einmal genauer: in welchem Kontext tritt
es bei Thnen immer auf, zu welcher Tageszeit und durch
welchen Ausloser (sog. Triggerreiz) angestoflen? Diese
Informationen konnen Ihnen helfen, Ihren Tag so zu
planen, dass Sie genau diese Situationen vermeiden,
indem Sie in der fiir Sie typischen Griibelzeit zum Bei-
spiel einer ablenkenden Aktivitat nachgehen, vorzugs-
weise einer, die Sie gerne machen. Eine Studie zeigte
beispielsweise, dass ein 90-mintitiger Spaziergang in der
Natur das Griibeln im Anschluss signifikant reduzierte.

Die Riickkehr zu den Sinnen

Stellen Sie sich Thre Aufmerksamkeit als
einen grofen Scheinwerfer vor. Wo immer
sein Lichtkegel auftrifft, wird alles hell er-
leuchtet. Beim Griibeln richtet sich die
Aufmerksamkeit nach innen auf unsere Gedanken, Er-
innerungen und negativen Gefiihle. Uben Sie, Thre Auf-
merksamkeit stattdessen bewusst nach auflen zu richten,
zum Beispiel auf Thre Sinne.

Dazu konnen Sie die 5-4-3-2-1 Ubung nutzen:

Sehen Sie sich um. Nehmen Sie bewusst folgende Sin-
nesreize wahr:

5 fiinf Dinge, die sie gerade sehe (z.B. das Bild an der
Wand, die lila Blume auf dem Fensterbrett, das Blau
des Himmels),

4 danach vier Gerdusche, die Sie gerade horen (z.B.
einen Mowenschrei ...),

3 dann drei Dinge, die Sie gerade fithlen (z.B. einen
Windhauch auf Threm Gesicht ...),

2 gefolgt von zwei Geriichen, die sie riechen (z.B. den
fischigen Meeresduft ...)

1 und einer Sache, die Sie schmecken (z.B. Kaffee ...).
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Achtsamkeitspraktiken

Es gibt verschiedene Achtsamkeitstechni-
ken, die man erlernen kann, um eine neu-
trale Beobachterposition seinen Gedan-
ken gegeniiber einzunehmen und sich von
ihnen nicht immer mitreifSen zu lassen. Stellen Sie sich
zum Beispiel ihren aktuellen Gedanken jeweils als Wolke
vor, der am Himmel vorbeizieht.

$

Betrachten Sie Thre Gedanken dabei wohlwollend und
wertungsfrei beim Kommen und Gehen als Beobachter.
Genau wie der Fluss Threr Gedanken sind die Wolken
einfach da und ziehen voriiber, es gibt keinen Grund, sie
zu hinterfragen oder beeinflussen zu miissen.

Der Griibelaufschub

Haben Sie schon einmal dariiber nachge-
dacht, was Sie sich eigentlich vom Griibeln
versprechen? Oft hoffen wir durch exzes-
sives Nachdenken unsere Probleme l6sen
zu konnen oder vielleicht wichtige Details zu finden, die
uns vorher noch nicht aufgefallen sind. Es wurde in Stu-
dien gezeigt, dass Menschen, die dauernd griibeln, sich
etwas Positives vom Griibeln versprechen. Machen Sie
sich bewusst, dass das Griibeln nichts Positives bringt,
sondern nur Thre Zeit kostet und in dem Augenblick
auch ihre Problemlosefihigkeiten negativ beeintrachtigt.

Es hat sich als wirksam erwiesen, seine Griibelgedanken
auf eine begrenzte Zeitspanne in der nahen Zukuntft (je-
doch nicht direkt vor dem Schlafengehen) zu verschie-
ben. Dazu konnten Sie Thre Griibelgedanken oder
Sorgen auf Zettel schreiben, diese in einen Briefum-
schlag legen, verschlief}en, und sich sagen, “morgen von
13.00-13.20 nehme ich mir die Zeit, iiber diese wichtigen
Probleme nachzudenken, bis dahin verbleiben sie in
dem Umschlag”. Durch diese Technik wird Ihr Griibeln
tiir Sie zeitlich kontrollierbarer.

Humorvolles Griibeln

Nehmen Sie die Inhalte Threr eigenen Ge-
danken nicht allzu ernst. Uns gehen tag-
taglich sehr viele Gedanken durch den
Kopf und gerade beim Griibeln neigen wir
gerne dazu, unseren eigenen Gedanken eine viel zu

' Falls Sie feststellen, dass Sie hdufig mehrere Stunden am Tag mit
Gribeln oder Sorgen zubringen, kdnnte das eventuell ein Anzei-
chen fiir eine psychische Erkrankung sein, wie z.B. eine Depression,
eine generalisierte Angststérung oder eine soziale Phobie. In die-
sen Féllen kann eine Psychotherapie weiterhelfen. Falls Ihre Ge-
danken sich um das Thema Suizid drehen, wahlen Sie bitte den
Notruf unter 112.
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I Rchabilitation

‘Pneumologische Rehabilitation
Schwerpunkt COPD/Lungenemphysem

grofle Bedeutung beizumessen, wir identifizieren uns
mit ihnen und lassen uns leidenschaftlich von ihnen mit-
reiflen. Wie wire es, wenn Sie sich von den Inhalten Threr
Griibelgedanken distanzieren, indem Sie sich zum Bei-
spiel Thre Griibelgedanken als einen lustigen Trickfilm
oder Comic vorstellen, als ein dramatisches Theaterstiick,
oder sie als Lied zu einer ausgedachten Melodie singen,
oder vielleicht sogar daraus ein Gedicht verfassen?

Mut zu mehr Gelassenheit

%

Gelassenheit erfordert Mut: den Mut Ver-
gangenes loszulassen, den Mut in die ei-
genen Problemlésungsfihigkeiten zu
vertrauen und den Mut, Gefiihle zuzulas-
sen und sie bewusst zu spiiren (anstatt sie
“wegdenken” zu wollen). Es gibt einige Dinge im Leben,
die wir nicht verandern kénnen, wohl aber unsere Ein-
stellungen zu ihnen. Wenn wir lernen, diese Dinge zu
akzeptieren, legen wir damit den Grundstein fiir eine zu-
kunftsbezogene, optimistische Sichtweise. Diese befahigt
uns wiederum dazu, Resilienz zu entwickeln und die
Anforderungen des Lebens besser zu meistern.

Neuauflage Ratgeber

Sehr viele Betroffene mit Atemwegser-
krankungen, die zur Teilnahme an einer
Pneumologischen Rehabilitation be-
rechtigt wiren, haben noch nie an einer
solchen MafSnahme teilgenommen. Dies verdeutlicht
u.a. eine Umfrage der Europiischen Lungenstiftung.

Dabei stellt die Pneumologische Rehabilitation insgesamt
eine der wichtigsten nicht-medikamentsen Behand-
lungsoptionen dar, um etwa die Symptome und die kor-
perliche Belastbarkeit von Lungenpatienten zu verbessern.

Bei einer COPD (chronisch obstruktive Bronchitis
und/oder Lungenemphysem) belegen vielfaltige wissen-
schaftliche Untersuchungen nachweisbare Eftekte, wie
beispielsweise mehr korperliche Leistungsfahigkeit, we-
niger Atemnot, mehr Lebensqualitdt sowie weniger De-
pressionen und Angste.

Voraussetzung ist allerdings, dass die Rehabilitationsmaf3-
nahmen entsprechend den Empfehlungen der wissen-
schaftlichen Leitlinien durchgefiihrt werden. Dringend
angeraten wird eine Pneumologische Rehabilitation auch
nach einer akuten Verschlechterung (Exazerbation) mit
Krankenhausaufenthalt. Als Anschlussheilbehandlung
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Pneumologische Rehabilitation

unmittelbar nach dem Klinikaufenthalt kann eine Reha-
bilitation das Risiko einer erneuten Hospitalisierung um
fast 50 % senken.

»Gibe es ein Medikament mit der Wirkungsweise einer
Pneumologischen Reha, so wiirde dessen Nicht-Verord-
nung als ein Kunstfehler angesehen werden®, formulierte
Professor Dr. Klaus E Rabe, Pastprisident der Deutschen
Gesellschaft fiir Pneumologie und Beatmungsmedizin
e.V. (DGP).

Was unter einer Pneumologischen Rehabilitation bei
COPD zu verstehen ist, welche Finzelmafinahmen
durchgefiihrt werden und welche Wege zu einer Reha-
bilitation fithren, sind nur einige der Fragen, auf die Sie
in diesem Ratgeber Antworten finden.

Bestellung

Sollte der Ratgeber dieser Ausgabe nicht mehr beiliegen,
konnen Sie diesen tiber den Herausgeber Offene Akade-
mie & Patienten-Bibliothek, Unterer Schrannenplatz 5,
88131 Lindau, www.Patienten-Bibliothek.de (Bestellsy-
stem) kostenfrei anfordern oder tiber den Medienpartner
COPD - Deutschland e.V., www.copd-deutschland.de
(beachten Sie dort die Versandinformationen).
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