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Kennst du das?

Du liegst nachts wach und fuhrst Gesprache, die nie stattgefunden haben.

Du analysierst jede Nachricht, jeden Blick, jedes Wort und verpasst dabei das Leben, das direkt vor dir liegt.
Overthinking kostet Schlaf, Energie, Selbstvertrauen, Beziehungen und Lebensfreude.

Und trotzdem ist Grubeln der Volkssport von 98% der Deutschen. Wir kennen es alle, das ewige
Gedankenkarussell. Die standigen Was-ware-wenns. Die Zweifel. Die endlosen inneren Diskussionen.

Doch es gibt eine verbluffend einfache Lésung. Die neuesten Erkenntnisse der Hirnforschung zeigen, warum
sie funktioniert.

,Der Lugner in deinem Kopf" von SPIEGEL-Bestseller Autorin Franziska Frieden ist das erste deutschsprachige Werk, das
Overthinking wissenschaftlich entschlisselt und dir wirksame Werkzeuge gibt, um es zu stoppen. Neuropsychologie,
kognitive Verhaltenstherapie und Traumaforschung, Ubersetzt in Geschichten, die sich anfuhlen wie dein eigenes Leben
und Methoden, die funktionieren, wenn der Kopf am lautesten ist.

Stell dir vor, du wachst morgens auf und fuhlst dich frei, lebendig und leicht.
Das Leben, das du dir wiinschst, liegt auf der anderen Seite von Overthinking.
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Gehirn standig grubelt - und wie du diesen Kreislauf
endlich durchbrichst.
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Das Katastrophisieren war einmal ein Schutzschild. Das
Problem ist nicht, dass das Gehirn es entwickelt hat. Das
Problem ist, dass es nicht weiB3, wann es abgelegt werden
darf.

Grubeln ist sehr oft der Versuch, durch genug Nachdenken
eine Situation zu verdndern, die sich durch Nachdenken
nicht verdndern ldsst.

Die Frage ,Wie komme ich da raus?” klingt wie eine Frage
nach einer Technik. Nach einem Werkzeug, einer Methode,
einem konkreten Schritt. Und das ist verstandlich, denn
Techniken und Methoden sind greifbar. Sie geben das
Gefuhl von Kontrolle. Von Handlungs- fdhigkeit. Von einem
Hebel, an dem man ansetzen kann.

Aber die eigentliche Frage darunter lautet nicht: Was soll
ich tun? Sie lautet: Warum komme ich immer wieder dahin
zurdcR?

,Womit beschdftige ich meine Aufmerksamkeit, und ist das
wirklich das, was ich suchen will?"

Ich habe mir diese Frage irgendwann ernsthaft gestellt. In
einer Phase, in der mein Kopf so trainiert war, Bedrohungen
zu suchen, dass ich sie in beinahe jeder Situation fand. Es
war erschépfend, weil ich so fleiBig nach Bedrohungen
Ausschau hielt, dass mir kaum Kapazitdt fur alles andere
blieb. Die Ver- danderung begann mit einer Kkleinen, fast
lacherlich einfachen Frage, die ich mir anfing zu stellen -
erst bewusst, dann mit der Zeit automatischer:

Was habe ich gerade nicht gesehen?
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Diese Glticksmaschinerie verkauft nicht nur Produkte, sie
verkauft eine Ideologie. Sie sagt dir, dass Unglick ein
Fehler ist. Dass du immer auf der Suche nach dem
ndchsten besseren Zustand sein musst. Und das Tragische
ist: Je mehr wir dem nachjagen, desto unglticklicher
werden wir. Die Jagd selbst wird zum Ungldick.

Nervenzellen, die gemeinsam aktiv sind, verbinden sich
miteinander. Je dfter ein Denkmuster aktiviert wird, desto
tiefer grébt es sich ein. Desto schneller ldauft es ab. Desto
selbstverstandlicher ftihlt es sich an.

Ein Gedanke, der einmal gedacht wird, ist ein Trampelpfad.
Ein Gedanke, der tausendmal gedacht wird, ist eine
Autobahn. Dieser Gedanke wurde nicht nur von dir
tausendmal gedacht. Er wurde schon von deiner Mutter
gedacht. Und von der Mutter vor ihr. Weitergegeben nicht
als Gedanke. Als Atmosphdre.

Unser Gehirn ist ein Vorhersageapparat: Es erstellt aus
vergangenen Erfahrungen eine Landkarte fdr morgen.
Wenn sich die Landschaft spdter andert, fahrt die alte
Karte trotzdem noch im Handschuhfach mit. Und genau
dort entsteht der Knoten: Die alte Karte war richtig - fdr
damals. Heute fuhrt sie uns im Kreis.

UBER DIE AUTORIN

Franziska Frieden ist SPIEGEL-Bestsellerautorin und Expertin flUr psychologische
SachbuUcher. Mit ihrem Buch Wenn deine Seele weint, das elf Wochen auf der
SPIEGEL-Bestsellerliste stand, und ihren weiteren Buchern, hat sie bereits fast
100.000 Leserinnen und Leser erreicht. Mit einer seltenen Mischung aus
wissenschaftlicher  Verstandlichkeit,  persénlicher  Nahe und  praktischer
Umsetzbarkeit beruhrt sie ihre Leser und Leserinnen.

Ihre Bucher verbinden Erkenntnisse aus Psychologie, Neurowissenschaft und
Verhaltensforschung mit Geschichten aus dem echten Leben. Dabei verfolgt sie ein
klares Ziel: komplexe Zusammenhange so verstandlich zu machen, dass sie nicht nur
den Kopf erreichen, sondern das Leben verandern.

Mit Der Lugner in deinem Kopf zeigt Franziska Frieden, warum unser Gehirn uns so
oft in Grubelschleifen festhalt, weshalb wir unseren Gedanken nicht alles glauben
sollten und wie wir den Weg zurlck zu mehr innerer Ruhe, Klarheit und
Lebensfreude finden kénnen.

Weitere Informationen findest du unter: www.franziskafrieden.de



