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Einleitung

Denken ist leicht, Handeln ist schwer — und Gedanken in die Tat
umzusetzen ist das Schwierigste iberhaupt.

— Johann Wolfgang von GoetheStell dir einen ganz gewdhnlichen
Abend vor: David, 34 Jahre alt und Marketing-Manager, sitzt auf
seinem Sofa und lasst ein Gesprach Revue passieren, das er am selben
Tag mit seiner Partnerin gefiihrt hat.

War ich zu schroff, als ich sie auf unsere Finanzen angesprochen
habe?

Warum hat sie nicht sofort geantwortet? Ist sie sauer auf mich?

Vielleicht sollte ich mich entschuldigen ... aber was, wenn ich es
dadurch nur schlimmer mache?Minute um Minute vergeht — und
Davids Gedanken drehen sich immer schneller im Kreis. Er analysiert
jedes Wort, jede Pause, jede noch so feine Verdnderung im Tonfall.
Wiéhrenddessen steht seine Partnerin, vollig ahnungslos iiber Davids
inneren Sturm, in der Kiiche, kocht Abendessen und summt vor sich
hin. Fiir sie war es einfach nur ein Gesprach. Fiir David ist es ein
Gewitter — eines, das nicht nur seinen Abend verdunkelt, sondern mit
der Zeit auch die Verbindung zwischen ihnen belastet.

So fiihlt sich das Leben eines Overthinkers an: stindiges Hinterfragen,
endlose Selbstzweifel und die Angst, einen Fehler zu machen. Was
nach aullen oft als ,,sensibel* oder ,,fiirsorglich® wahrgenommen wird,
wird innerlich schnell zur Belastung. Beziehungen — ob zu Partnern,
Eltern, Freunden oder Kollegen — fiihlen sich dann wie ein Minenfeld
an. Ein falscher Schritt, eine vermeintliche Krinkung, und sofort
beginnt die Flut an ,,Was wére, wenn ...7*.

Ich kenne diesen Zustand nur zu gut. Ich bin Larry K. Castaneda —
und ich war genau dort, wo David heute ist. Jahrelang habe ich

Gespriache immer wieder im Kopf durchgespielt, Reaktionen auf
7



