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Einleitung

Fallbeispiel: Frau R.

Frau R., eine 42-jährige städtische Angestellte, stellt sich mit einer de-
pressiven Symptomatik in der Psychotherapieambulanz vor. Seit der 
Trennung von ihrem Partner vor vier Monaten fühle sie sich niederge-
schlagen und antriebslos. Sie habe Schwierigkeiten, einzuschlafen, fühle 
sich permanent energielos und könne sich nur schlecht konzentrieren. 
Ständig würden ihre Gedanken um die Trennung kreisen. Ausgehend 
von der Frage, warum es zur Trennung gekommen ist, verstricke sie sich 
in zunehmend allgemeineren Gedanken: Warum hatte ich noch nie eine 
längerfristige Beziehung? Warum tue ich mich immer so schwer in Bezie-
hungen? Warum kann mich niemand richtig liebhaben? Entsprechende Ge-
dankenketten würden in Reaktion auf kleinste Anlässe einsetzen und 
könnten bis zu zwei Stunden anhalten. Es gehe ihr dann zunehmend 
schlechter und sie könne sich „mit nichts“ von diesen Gedanken ablen-
ken. Zunächst habe sie noch die Hoffnung gehabt, dass die genaue 
Analyse der Trennung ihr zu mehr Einsicht verhelfen würde. Inzwi-
schen habe sie „die Kontrolle über ihre Gedanken jedoch vollständig 
verloren“.

Habituelles Grübeln – im Englischen als Rumination (vom lateinischen rumi-
nare = wiederkäuen) bezeichnet – galt lange Zeit als ein Symptom oder ein 
Epiphänomen negativer Stimmung. Der Tatsache, dass niedergeschlagene 
oder ängstliche Menschen zu wiederkehrendem Grübeln neigen, wurde ent-
sprechend keine große Bedeutung beigemessen. Anfang der neunziger Jahre 
hat Susan Nolen-Hoeksema (1991) die wissenschaftliche Auseinandersetzung 
mit dem Prozess des Grübelns angestoßen. In einem weitreichenden For-
schungsprogramm konnte sie zeigen, dass anhaltendes Grübeln nicht nur eine 
Begleiterscheinung negativer Stimmung ist, sondern vielmehr ein zentraler 
Vulnerabilitätsfaktor für die Entstehung, Intensivierung und Aufrechterhal-
tung depressiver Stimmungen und Störungen (Nolen-Hoeksema et al., 2008). 
Ausgehend von diesen Befunden wurde die Bedeutung anhaltenden Grübelns 
im Kontext diverser anderer Störungsbilder untersucht und bestätigt. So ließ 
sich die exazerbierende Wirkung grüblerischer Denkprozesse bei Angststö-
rungen (insbesondere der Sozialen Phobie), Posttraumatischen Belastungs-
störungen, Schlaf-, Schmerz-, Ess- und Substanzstörungen dokumentieren. 
Dementsprechend wird Grübeln mittlerweile als ein störungsübergreifender 

Ruminare =  
wiederkäuen

Trans-
diagnostischer 
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Prozess verstanden, der für das Verständnis verschiedener psychischer Er-
krankungen von zentraler Bedeutung ist.

Seit ungefähr zehn Jahren wird dem Grübeln auch in der Psychotherapie ver-
mehrt Aufmerksamkeit geschenkt. Verschiedene Gründe sprechen für den 
potenziellen Nutzen grübelfokussierter Interventionen. Zum einen stellt Grü-
beln – wie erwähnt – einen Mechanismus dar, der zur Entstehung und Auf-
rechterhaltung psychischer Störungen beiträgt. Zum anderen ist Grübeln 
von störungsübergreifender Bedeutung und eignet sich daher als Fokus trans-
diagnostischer Interventionen bei komorbiden Problemkonstellationen. 
Schließlich erleben Betroffene selbst anhaltendes Grübeln häufig als sehr 
belastend und schwer zu kontrollieren, was zu einer hohen Veränderungs-
motivation führt. Vor diesem Hintergrund machen verschiedene neue Ent-
wicklungen im Kontext der kognitiven Verhaltenstherapie das Grübeln zum 
zentralen Ansatzpunkt für therapeutische Veränderung. Wichtige Beispiele 
sind die Metakognitive Therapie (engl. Metacognitive Therapy, MCT) nach Ad-
rian Wells (2011) und die Ruminationsfokussierte Kognitive Verhaltenstherapie 
(engl. Rumination-Focused Cognitive-Behavioral Therapy; RFCBT) nach Ed-
ward Watkins (2016). Beiden Ansätzen ist gemeinsam, dass weniger der In-
halt des Denkens im Fokus steht, als die Art und Weise, in der Personen über 
persönlich belastende Themen nachdenken. In der praktischen Umsetzung 
unterscheiden sich diese Therapieformen jedoch sehr deutlich voneinander, 
sodass sie im Folgenden getrennt beschrieben werden. Watkins (2016) ver-
steht die RFCBT dabei als einen integrativen Ansatz, der in Kombination mit 
anderen Strategien und Techniken der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) 
eingesetzt werden kann und soll. Wells (2011) grenzt die MCT in aktuellen 
Publikationen hingegen deutlich von der klassischen KVT ab und hält die 
Kombination metakognitiver und kognitiv-verhaltenstherapeutischer Metho-
den für kontraindiziert.

Im Folgenden nehmen wir zunächst eine Begriffsbestimmung vor, bevor wir 
Daten zu Häufigkeit und Verlauf des Grübelns darstellen und Hinweise zur 
Fragebogendiagnostik grüblerischen Denkens geben. Es folgt eine Übersicht 
über verschiedene theoretische Modelle zur Entstehung und Aufrechterhal-
tung habituellen Grübelns, bevor wir im dritten und vierten Kapitel ausführ-
lich auf Strategien zur Exploration und Behandlung von Grübelprozessen 
eingehen. Dabei stellen wir sowohl das diagnostische und therapeutische 
Vorgehen im Rahmen der Ruminationsfokussierten Kognitiven Verhaltens-
therapie (RFCBT) als auch das der Metakognitiven Therapie (MCT) vor. Beide 
Ansätze sind trotz der störungsübergreifenden Bedeutung von Grübelprozes-
sen bislang vornehmlich für den Bereich der Depressionsbehandlung evalu-
iert worden. Entsprechend ist auch das vorliegende Buch stark auf die Be-
handlung von Depression ausgerichtet. Es ist jedoch davon auszugehen, dass 
sich sämtliche der beschriebenen Strategien und Methoden auch im Rahmen 
anderer Störungsbilder gewinnbringend einsetzen lassen.

Denkprozesse 
statt Denk-
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Im Rahmen der gesamten Darstellung gehen wir davon aus, dass die Lese-
rinnen und Leser mit klassischen kognitiv-verhaltenstherapeutischen Be-
handlungsstrategien vertraut sind. Ausschließlich zum Zweck der besseren 
Lesbarkeit wird auf eine durchgängig geschlechtergerechte Sprache verzich-
tet. Die weibliche Form wird für Therapeutinnen verwendet und die männli-
che Form für Patienten – natürlich sind jeweils Frauen und Männer gemeint.

Bochum und München, März 2019 Tobias Teismann und
 Thomas Ehring




