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Mit Gedanken das Leben steuern
Ist das Glas halb voll? 
Lachen die Leute dort 
hinten über mich? 
Erreiche ich meine 
Ziele? Habe ich es 
verdient, glücklich zu 
sein? Meint es sowieso 
niemand gut mit mir?

Ob wir auf diese Fragen mit ja oder 
nein antworten, lässt tief blicken. 
Es zeigt nämlich, welche Denkmus-
ter sich in unserem Gehirn durch-
gesetzt haben. Diese Denkmuster 
sind nicht einfach nur da. Sie beein-
flussen unsere Emotionen. Sorgen 
dafür, dass wir uns gut und optimis-
tisch fühlen. Oder aber niederge-
schlagen, unsicher oder mutlos. Da-
durch beeinflussen sie auch unser 
Handeln. Wer davon ausgeht, seine 
Träume niemals Realität werden zu 
sehen, packt Aufgaben anders an. 
Wer denkt, nicht liebenswert zu sein 
oder stets ausgelacht zu werden, 
geht kaum auf Menschen zu. 
Obwohl die Strukturen, in denen 
diese negativen Gedanken verlau-
fen, nicht realistisch sind, beein-
flussen sie das ganze Leben. Das al-
lerdings lässt sich ändern. Der Psy-
chotherapeut Charles Benoy weiss, 
wie das geht: Mit kognitivem Um-
strukturieren. Wer das eigene Den-
ken hinterfragen kann, wird auch 
anders fühlen und handeln. 

Herr Benoy, woher kommt das un-
realistische Denken?
Wenn Menschen denken, machen 
sie auch Fehler. Das gilt für alle und 
passiert mir selber auch. Wir ziehen 
teilweise willkürliche oder falsche 
Schlüsse aus unserem Erleben. So 
entstehen Stereotypen und Verall-
gemeinerungen, die nicht der gan-
zen Realität entsprechen. Das pas-
siert meist automatisch.

Wie sehen diese Denkfehler denn 
aus?
Bei willkürlichen Schlussfolgerun-
gen oder Verallgemeinerungen sind 
der Phantasie oft keine Grenzen ge-
setzt. Ganz typisch: Studenten, die 
fix davon überzeugt sind, sie schaf-
fen ihr Studium nicht. Oder Men-
schen, die denken, sie sind generell 
nicht liebenswert und andere Leute 
gehen beispielsweise nur aus prak-
tischen Gründen eine Beziehung 
mit ihnen ein. «Alle arbeiten gegen 
mich» oder «alle werden mich ausla-
chen», das denken auch viele. Oder: 
«Wenn mir mal etwas gelingt, ist es 
nur Glück.» 

Gibt es auch spezifische Auslöser 
für diese Denkfehler?
Einzelne prägende Erlebnisse kön-
nen unser Denken beeinflussen 
und unbeweglich werden lassen. 
Ein Unfall zum Beispiel: Sie schät-
zen anschliessend das Risiko, dass 
ein solcher Unfall erneut passiert, 
viel höher ein als zuvor. Oft auch 
deutlich höher, als die eigentliche 
Wahrscheinlichkeit. Daraus können 
übermässige Ängste und Vermei-
dungsverhalten entstehen.

Wie können diese Gedanken be-
kämpft werden?
Erstmal müssen die Betroffenen sich 
überhaupt bewusst werden, welche 
Gedankenstrukturen sie haben. Da-
rüber denkt man im Alltag kaum 
nach. Wir versuchen in einem ers-
ten Schritt, die nicht-hilfreichen Ge-
danken, die unser Verhalten nega-
tiv beeinflussen, zu erkennen. Dann 

gemeinsam zu hinterfragen: Wie re-
alistisch und vor allem wie hilfreich 
sind sie?

Das ist das kognitive Umstruktu-
rieren?
Kognitives Umstrukturieren ist nur 
ein Teil einer Verhaltenstherapie. 
Aber das ist das grundlegende Vor-
gehen beim kognitiven Umstruktu-
rieren, ja. Viele Patienten sind sich 
ihrer automatischen Gedanken gar 
nicht bewusst. Wir müssen also erst-
mal klären: Was habe ich für Grun-
dannahmen über mich, die Welt, 
mein Umfeld? Das wird dann ge-
meinsam mit dem Patienten erst 
im Alltag beobachtet. Dann in ei-
nem weiteren Schritt hinterfragt. 
Wie gültig ist dieser Gedanke? Wo-
her kommt er?

Was passiert, wenn der Pati-
ent seine Gedankenmuster er-
kennt?
Erkennen Betroffene solche Gedan-
kenmuster, ist ein wichtiger Schritt 
getan. Anschliessend erarbeiten wir, 
wie diese Gedanken unsere Gefühle 
und unser Verhalten beeinflussen. 
Dann versuchen wir, das gedank-
liche Muster, wir nennen es Glau-
benssatz, angemessener und hilfrei-
cher zu formulieren. In einem weite-
ren Schritt erarbeitet man dann, wie 
diese neue Sichtweise das eigene 
Verhalten konkret im Alltag verän-
dern könnte.

Wie lange dauert es, einen solch 
neuen Gedanken im Kopf zu ver-
ankern?

Bei einmaligen, nicht allzu intensi-
ven Ereignissen, wie einem leich-
teren Unfall oder einem einmali-
gen Scheitern, ist das Umstruktu-
rieren meist einfacher und schnel-
ler. Bei Menschen, die über Jahre 
immer wieder ähnliche Erlebnisse 
machen hingegen, Missbrauch oder 
Gewalt im häuslichen Umfeld bei-
spielsweise, ist der Gedanke, dass 
man nichts wert ist oder nur aus-
genutzt wird, oftmals viel tiefer ver-
ankert. Auch Verallgemeinerungen, 
die sich auf die eigene Person be-
ziehen – «mich mag niemand» oder 
«ich kann nichts» – brauchen meist 
eine etwas längere Behandlung. 

Was passiert beim kognitiven Um-
strukturieren im Kopf eines Pati-
enten? 
Erkennen Betroffene solche unre-
alistische Gedanken, können sie 
diese sozusagen mit realistische-
ren Einschätzungen und neuen Er-
fahrungen «überschreiben». Wen-
det man sie oft genug an, greift 
das Hirn immer automatischer auf 
diese neuen Muster zurück. Wie 
Muskeln, die man regelmässig trai-
niert. Wir können alte Muster, Er-
fahrungen oder Gedanken nicht 
einfach löschen. Aber in den Hin-
tergrund rücken lassen und Neues 
dazu lernen. 

Wenn jemand gelernt hat, einen 
Gedanken zu hinterfragen und 
neu auszurichten, kann er es dann 
immer?
Ja, in den meisten Fällen schon. 
Denn man lernt genauso, das ei-

gene Denken anzuschauen und 
zu hinterfragen. Das ist im Endef-
fekt das, was uns als Mensch aus-
macht. Aber automatisch passiert 
das selten. Auch ich ziehe willkürli-
che Rückschlüsse, derer ich mir erst 
wieder bewusst werden muss. Das 
sind ganz normale, menschliche 
Denk-Phänomene.

Ist kognitives Umstrukturieren 
auch für Menschen, die sich gerne 
bessere Gewohnheiten antrainie-
ren würden, eine Option?
Klar, kognitives Umstrukturieren 
hilft nicht nur Menschen, die an psy-
chischen Krankheiten leiden – oder 
in einer akuten Notsituation ste-
cken. Hinterfragen und reflektieren, 
was wir denken, ist für uns alle ge-
sund und macht uns flexibler.

Kann man sich bewusst selber um-
strukturieren?
Jeder kann eigene Glaubenssätze 
und innere Konzepte über sich und 
die Umwelt hinterfragen. „Könnte 
ich das nicht auch anders sehen?“ 
So entwickeln wir uns weiter, wer-
den flexibler.

Heisst kognitives Umstrukturie-
ren, immer positiv Denken?
Nein, es heisst, realistischer zu den-
ken. Das eigene Verhalten vor al-
lem nach hilfreichen Gedanken 
auszurichten. Immer nur positiv 
zu denken, kann sogar gefährlich 
sein. So könnte man sich beispiels-
weise überschätzen. Es geht darum, 
Gedanken und inneren Überzeu-
gungen nicht einfach blind zu fol-
gen, sondern flexibler mit diesen  
umzugehen.
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Wenn das
Gesicht erstarrt

Ein starres Gesicht muss nicht Ausdruck von Gefühlen oder
ein Zeichen von Schrecken sein. Es kann die Folge einer
seltenen Krankheit sein, das Resultat einer sogenannten
Systemischen Sklerose, bei der auch innere Organe massiv
geschädigt werden.
gesundheitheute zeigt, was die Ursachen dieser Krank-
heit sind, wie sich Symptome zeigen und inwiefern es neue
Behandlungschancen gibt. Im Studio berichten Betroffene
über ihren Leidensweg und ihre Aussichten.
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Haben Sie einen  
besonderen  
Themenwunsch? 
Worauf sind Sie neugierig? 
Was interessiert Sie brennend? 
Schreiben Sie es uns auf 
info@gesundheit-heute.ch

Unser Thema am nächsten 
Samstag, 13. April 2019,  
18.10 Uhr: «Wenn das  
Gesicht erstarrt»

Wie wir denken, beeinflusst direkt, wie wir fühlen und handeln. Damit steuern wir die Richtung, in die unser Leben geht. iStock


