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K A P I T E L  1

Der Film, der nach dem Gespräch erst
anfängt
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D er Motor ist aus. Deine Hände liegen noch auf dem Lenkrad,
obwohl du seit drei Minuten auf dem Parkplatz vor deiner

Wohnung stehst. Das Radio ist verstummt, die Heizung tickt leise, und
draußen wird es dunkel. Aber in deinem Kopf läuft etwas weiter. Der
letzte Satz deiner Kollegin — „Na ja, du machst das ja eh immer so“ —
dreht sich in deinem Schädel wie ein Lied, von dem du den Refrain
nicht loswirst. Du weißt nicht mal, ob sie es böse gemeint hat. Du weißt
nur, dass du ihn nicht abstellen kannst.

Du hattest ein normales Gespräch nach Feierabend. Zehn Minuten, viel-
leicht fünfzehn. Es ging um die Übergabe eines Projekts, um eine Dead-
line, um eine Kollegin, die krank ist. Nichts Dramatisches. Kein Streit.
Kein lautes Wort. Und trotzdem sitzt du jetzt hier und gehst die Szene
durch, als wärst du Zeugin in einem Verfahren, in dem du gleichzeitig
die Angeklagte bist. Hast du zu schnell geantwortet? Zu langsam? War
dein Tonfall zu kurz angebunden, als du gesagt hast, dass du das über-
nehmen kannst?

Der Sicherheitsgurt schneidet leicht in deine Schulter, aber du merkst
es kaum. Du merkst vor allem diesen einen Moment, als sie kurz wegge-
schaut hat.  War da etwas? Hat sie die Augen verdreht,  ganz leicht,
sodass es fast unsichtbar war? Oder hat sie nur auf ihr Handy geschaut,
weil es vibriert hat? Du versuchst, die Szene schärfer zu stellen, wie bei
einem Foto, das du heranzoomst.  Aber je näher du rangehst,  desto
unschärfer wird das Bild.

Irgendwann nimmst du das Handy aus der Tasche. Nicht, um jeman-
dem zu schreiben — sondern um den Chat mit ihr zu öffnen. Du scrollst
hoch. Liest eure letzten drei Nachrichten. Suchst nach einem Hinweis,
einem Unterton, einer Formulierung, die bestätigt, was du fühlst. Oder
die es widerlegt. Du findest beides nicht. Und genau das macht es sch-
limmer.

Du kennst diesen Zustand. Nicht erst seit heute. Nicht erst seit dieser
Kollegin.  Du kennst  ihn nach Telefonaten mit  deiner  Mutter,  nach
einer Nachricht von einer Freundin, nach einem kurzen Wortwechsel



ZWISCHEN  KOPFKINO  UND  BAUCHGEFÜHL

5

an der Kasse. Der Anlass wechselt. Das Muster bleibt. Das Gespräch ist
vorbei, aber in deinem Kopf geht es weiter, und weiter, und weiter —
als hätte jemand auf Wiederholen gedrückt und die Fernbedienung ver-
legt.

Manchmal fragst du dich, ob das normal ist. Ob andere Menschen auch
so nach Hause  fahren — mit  einem Gespräch im Kopf,  das  längst
geführt ist, und einem Gefühl in der Brust, das sich anfühlt wie eine
unbezahlte Rechnung. Ob die auch zwanzig Minuten auf dem Parkplatz
sitzen, bevor sie den Schlüssel abziehen. Oder ob du einfach zu viel
denkst. Zu empfindlich bist. Zu kompliziert.

Du bist nichts davon. Aber die Frage, warum dein Kopf das tut — die
verdient eine ehrliche Antwort. Nicht eine, die dich beruhigt. Sondern
eine, die dir zeigt, was da eigentlich passiert. Und vor allem: was davon
nützlich ist und was dich nur im Kreis fahren lässt, so wie du gerade im
geparkten Auto im Kreis denkst.

Das Gespräch hat zehn Minuten gedauert — der Film
danach läuft seit einer Stunde, und die Szene wird

mit jeder Wiederholung nicht klarer, sondern
körniger.

Dieser  Moment  auf  dem  Parkplatz  hat  ein  Muster  —  und  dieses
Muster  lässt  sich  auseinandernehmen,  ohne  dass  du  dich  dafür
verurteilen musst.
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Replay und Review — warum Wiederholen kein Beweis ist

Stell dir vor, in deinem Kopf steht ein alter Filmprojektor. Einer von
der Sorte, die rattern und flackern. Nach jedem Gespräch, das dich
beschäftigt, legt er einen Film ein und fängt an zu spielen. Die Szene,
die du gerade erlebt hast — in Bild und Ton, mit Gesichtsausdrücken,
Pausen, Betonungen. Das klingt zunächst nützlich, fast wie eine Auf-
zeichnung. Aber dieser Projektor hat ein Problem: Er besitzt keinen
Vorspul-Knopf. Er kann die Szene nicht an eine neue Stelle springen
lassen. Er spielt sie nur ab. Immer wieder. Und mit jedem Durchlauf
wird das Bild nicht schärfer — es wird körniger. Die Farben verschie-
ben sich. Details, die vielleicht gar nicht da waren, tauchen plötzlich
auf. Andere, die wichtig waren, verschwinden im Rauschen.

Genau das passiert, wenn du nach dem Feierabend-Gespräch im Auto
sitzt und den Satz deiner Kollegin zum zwanzigsten Mal abspielst. Dein
Kopf wiederholt — aber er prüft nicht. Er dreht die gleiche Schleife,
ohne neues  Material  hinzuzufügen.  Psychologen unterscheiden zwi-
schen mentalem Wiederholen und gezieltem Nachdenken — gemeint
ist  der  Unterschied  zwischen  stumpfem  Replay  und  bewusstem
Review. Replay ist die Endlosschleife: dieselbe Szene, dasselbe Gefühl,
keine neue Erkenntnis. Review wäre, die Szene einmal anzuhalten und
eine konkrete Frage zu stellen, die du vorher noch nicht gestellt hast.

Der Unterschied ist nicht klein. Replay fühlt sich wie Nachdenken an,
weil es anstrengend ist und deine volle Aufmerksamkeit beansprucht.
Doch Anstrengung ist  kein Fortschritt.  Du kannst  stundenlang den
Gesichtsausdruck deiner Kollegin analysieren und am Ende weniger
wissen als vorher — weil jede Wiederholung deine Erinnerung verän-
dert. Der Projektor rattert, aber er zeigt dir keinen neuen Film. Er zeigt
dir lediglich eine immer unzuverlässigere Kopie des alten Films.

Hilfreiches Nachdenken — also Review — funktioniert anders. Es stellt
eine Frage und sucht nach einer Antwort, die vorher noch nicht da war.
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Zum Beispiel: Gibt es eine neue Information, die ich beim ersten Durch-
denken übersehen habe? Oder: Ist hier eine konkrete Aufgabe offen —
muss ich etwas tun, klären, ansprechen? Wenn die Antwort auf beide
Fragen Nein lautet, dann ist das, was dein Kopf gerade macht, reines
Wiederholen. Kein Zeichen, dass etwas schiefgelaufen ist. Kein Beweis,
dass du etwas verpasst hast. Nur der Projektor, der rattert, weil nie-
mand ihn ausgeschaltet hat.

Das ist eine der wichtigsten Unterscheidungen in diesem Buch, und sie
wird dich durch alle weiteren Kapitel begleiten: Wiederholen ist für
sich kein Beweis, dass etwas schiefging. Dein Kopf wiederholt nicht,
weil das Gespräch ein Problem hatte. Er wiederholt, weil er Unsicher-
heit schlecht aushalten kann — und Wiederholen sich anfühlt wie Kon-
trolle. So als würdest du eine verschlossene Tür noch einmal rütteln,
obwohl du sie gerade eben schon geprüft hast. Das Rütteln beruhigt für
drei Sekunden. Dann kommt der Zweifel zurück. Also rüttelst du noch
einmal.

Drei Kategorien helfen dir, das zu sortieren. Erstens: Gibt es tatsäch-
lich neue Information — etwas, das du vorher nicht wusstest und das
den Sachverhalt verändert? Dann lohnt sich Nachdenken. Zweitens:
Liegt eine offene Aufgabe vor — etwas, das du tun, klären oder anspre-
chen könntest? Dann lohnt sich eine Entscheidung, ob und wann du
handelst. Drittens: Ist weder neue Information noch offene Aufgabe da,
sondern nur das dumpfe Gefühl,  es  müsste  doch noch etwas sein?
Dann ist der Projektor an, aber der Film ist zu Ende. Du sitzt im Kino
und wartest auf eine Szene, die nicht mehr kommt.

Dieses Buch wird dir in den kommenden Kapiteln Werkzeuge geben,
um genau diese drei Kategorien sauber auseinanderzuhalten — und für
jede einen klaren nächsten Schritt zu finden. Nicht als Gedankenstopp,
nicht als Trick, um Gefühle abzuschalten. Sondern als ehrliche Prü-
fung: Was davon braucht meine Aufmerksamkeit? Und was braucht
vor allem, dass ich den Projektor ausschalte und wenigstens für heute
aus dem Kino gehe?
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Replay-oder-Review-Check
Nimm ein Blatt Papier und schreibe oben den Gedanken auf,
der sich gerade wiederholt — einen konkreten Satz, nicht ein
vages Gefühl. Darunter drei Zeilen: (1) Neue Information? —
Gibt es etwas, das du beim ersten Nachdenken noch nicht
wusstest? (2) Offene Aufgabe? — Musst du etwas tun, klären,
ansprechen? (3) Reines Wiederholen? — Ist die Szene dieselbe
geblieben, nur das Gefühl stärker geworden? Kreuze an, was
zutrifft. Wenn nur Zeile 3 zutrifft, lege das Blatt sichtbar hin
und erlaube dir, den Gedanken für heute stehen zu lassen.

Zum Nachdenken und Aufschreiben

Welcher Satz aus einem kürzlichen Gespräch hat sich bei dir
festgesetzt — und wie oft hast du ihn seither in Gedanken wiederholt?

 

 

 

Was genau suchst du, wenn du die Szene noch einmal durchgehst —
eine Antwort, eine Beruhigung oder etwas anderes?
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Woran erkennst du bei dir selbst den Moment, in dem Nachdenken
aufhört, hilfreich zu sein, und zur Schleife wird?

 

 

 

Wenn du an die letzte Gedankenschleife nach einem Gespräch denkst
— gab es tatsächlich eine neue Information, die beim ersten Mal noch
nicht da war?

 

 

 

Was würdest du mit dem Abend anfangen, wenn der Projektor in
deinem Kopf für eine Stunde Pause machen würde?

 

 

 



“
Nicht jeder Gedanke, der wiederkommt, bringt etwas Neues mit
— manche klopfen nur an, weil du beim letzten Mal aufgemacht

hast.

”
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