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Abbildung 1: Der Doppeldecker-Bus
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Das Gedankenflussmodell — eine Methode zur Vergegenwartigung
(nicht) hilfreicher Gedanken
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Abbildung 2: Gedankenfluss und -strudel (eigene Grafik in Anlehnung an Flipchart-Zeichnung von Dr. Bernd
Schumacher 10/2017)

Ziel

Mit dem Gedankenflussmodell gelingt der erste mentale Schritt dazu, was hilfreich ist
im Umgang mit Angsten und anderen anstrengenden Gedanken und Gefiihlen. Die
Beschaftigung mit diesem ,Bild“ kann der Beginn von einer Art von Achtsamkeitstrai-
ning sein, das das Bewusstsein und die inneren Beobachter schult (nach Dr. Bernd
Schumacher (IGST Heidelberg)).

Es ist hilfreich, sich seine Gedanken und Geflhle bewusst zu machen, um raus
aus dem Fluss/dem Strudel zu steigen. Suggestivsatze im Selbstgesprach wie die-

ser "ES denkt mal wieder..." konnen hilfreich sein.

Bedeutung der Symbole

Der Fluss symbolisiert meine Gedanken, in denen ein Strudel entsteht, weil ich mich
mit meinen Gedanken im Kreis drehe. Der Gedankenstrudel kann hinter einer Barriere
entstehen (so wie in einem richtigen Fluss hinter Steinen ein kleiner Strudel entsteht,
wenn das Wasser darum flief3t). Die Barriere symbolisiert bestimmte Gedanken:

1) Ich muss (z.B. ALLE Prifungen perfekt bestehen)



=
o

Skript zur Coaching-Ausbildung 2022-2023 -entrum fir interdisziplindres Coaching

2) Ich darf nicht (z.B. versagen)!

Dadurch entstehen diverse Kontroll- und Verhinderungsgedanken (siehe auch Skript

"Systemisch Angsttherapie in einer Sitzung" mit vielen Beispielen).

Die beiden abgebildeten Personen (Abb. 2) symbolisieren zwei verschiedene Positio-
nen, Standpunkte, die ich einnehmen kann:
- entweder bin ich mitten im (Gedanken-)Fluss und verwechsle mich mit meinen
Gedanken
- oderich stehe neben dem Fluss und schaue auf meine Gedanken (Meta-Ebene,
Bewusst-Werdung), indem ich denke "es denkt mal wieder", gewinne ich hilfrei-
che Distanz zu meinen eigenen Gedanken und kann die Gedanken vorbeiflie-
Ren lassen, mich selbst beim Denken beobachten und dann habe ich auch die
Moglichkeit in den Fluss hereinzuspringen und mir einen Goldnugget (einen hilf-
reichen Gedanken, eine gute Idee) herauszuholen, wenn ich das méchte, also

meine Distanziertheit temporar zielorientiert aufzugeben.

Welche Bedeutung kann die ,Klaranlage® (Abb. 2) haben? Normalerweise lasst man
seine Gedanken einfach ziehen, wodurch sich das Wasser von selbst klart. Wir kbnnen

aber auch aktiv Negatives herausfiltern, wie es die Klaranlage tut.

Wie gelingt die Aufldsung?

Wenn ich 1) ,lch muss®(z.B. alle Prifungen bestehen) ersetze durch ,Ich will“ oder 2)

.lch darf nicht“ (z.B. versagen) durch ,Ich darf I6se ich den Strudel auf.

Impulse

Was liefRe sich noch so alles herausfiltern durch die Klaranlage? Inwiefern braucht es
die Uberhaupt? Wofur kann die Barriere oder das Schiff noch stehen? Was kdnnen die

schwarzen und goldglitzernden Steine bedeuten? Erkennst Du weitere Symbolgehalte?



