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Medizin

Standig am Grubeln: So stoppen Sie das Gedankenkarussell

Endlich Ruhe im Ko

ribeln kann jeder
Gund kennt fast jeder

- dann verselbst-
standigen sich die Sorgen
und laufen im Kopf Amok.
Das Karussell im Ober-
stlibchen dreht sich am
liebsten nachts, wenn der
Mensch schlafen mochte.
Griibeln
fuhrt nie
ZU einer
Lésung,
nur zu
schlechter
Laune
und in
ernsten
Fallen
macht es
sogar psychosomatisch
krank. ,Diese Grubelitis
hat eine Abwehr-Funkti-
on®, sagt der Psychothera-
peut Dr. Wolf-Jlirgen Mau-
rer (Foto) von der Ober-
bergklinik in Scheidegg im

II".Illl: )
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Allgau. Er weif3, warum Belastend: §
Frauen und Manner in die Beim Grii- 2
Gribelfalle tappen und beln drehen &
was wirklich hilft, damit sich die Ge- g
im Kopf wieder Ruhe ein- danken im o
kehrt: sUS Kreis, ohne _‘%
eine Losung E

,Minner griibeln genau- zu finden =
so viel wie Frauen®, beob- 8
achtet Dr. Maurer: . Aller- £

dings iiber andere The-
men.” Wihrend Frauen
sich und ihr Leben mit an-
deren vergleichen und sich
fragen. was andere von ih-
nen denken oder sich Sor-
gen um ihre Bezichung
oder die Lieben machen,
sind Minner eher auf The-

ums Handgelenk getrage-
nen Gummiband, das an-
gespannt und schnalzend
losgelassen wird. Maurer:
WIir miissen aus dem Kopf
zuriick in den Korper und
wieder zu unseren Sinnen

Wut oder Trauer. da istviel-
leicht auch Scham wund
Schuldempfinden. Es geht
nicht darum, sich Dinge
vorzuwerfen. Dr. Maurer:
.Ichsage immer: Dukannst
mit dem Problemgedanken

Expertentipps gegen die Sorgen-Lawine

Es ist moglich, aus eigener
Kraft der Griibelfalle zu ent-
kommen. Wer jedoch feststellt,
dass er taglich stundenlang von

Hilfe suchen. damit er keine
Angststorung oder Depression
bekommt. Was helfen kann, um
sich besserzu fiihlen, erklart Dr.

men wie Arbeit, Karrie- kommen. Wir miissen ewig streiten, aber ist das einer Sorgenlawine verschiittet Maurer mithilfe des Wortes

re, Ruhm, Geld uns in die Gegen-  hilfreich?* wird, sollte sich professionelle BERLIN:

oder sozialen wart  katapul- Langfristig kann man

Status fixiert. tieren, denn seine Psyche umprogram- Bsteht fiir Body: Was tut dem Korper gut? Vieles ist denkbar
Beim Den- 7~ — nur im Hier mieren, vomautomatischen und sollte probiert werden: Bewegung, Sport z. B. Yoga oder

ken in . . und Jetzt Griibeln zum gezielten progressive Muskelentspannung, Qigong, auch ein wohltuendes

Schleifen konnen wir Nachdenken. Statt Warum- Bad mit Diiften, zarte Berlihrung, ein neues Hemd oder buntes

kommt es Dinge ver- Fragen wie ,Warum ist Kleid, um etwas Farbe und gute Laune ins Leben zu bringen.

nicht auf das — andern.” mein Chef so gemein zu

Thema an, Wergriibelt, mir?*, konnte manlosungs- Ewie Emotion: Da geht es um Achtsamkeitsiibungen, das be-

jedes  kann bewegt sich orientiert fragen: ..Was ist ginnt mit bewusstem Atmen. Eine Hand aufs Herz, eine Hand

letzthich den
Zweck des Grii-
belns erfiillen:
LWir  Menschen
laufen vor unseren Angs-
ten, schmerzlichen Gefiih-
len und unserer Verletz-
lichkeit davon®, so Maurer.
Gerade jetzt in der Krise
brechen viele Sicherheiten
weg, der Mensch wird scho-
nungslos mit seiner End-
lichkeit konfrontiert: ..Wir
merken, wir konnen nicht
alles kontrollieren. Das
macht uns Angst. Davor
fliichten wir in den Kopf
und in die tote Welt des
Denkens, wo wir die 5i-
cherheit suchen, die wir im
Leben gerade vermissen.”
Erstaunlicherweise ha-
ben gerade die jiingeren
Menschen derzeit Proble-
me: .Ich sehe doch sehr
viele Altere, die sehr gelas-
sensind.” Lebenserfahrung
und das Wissen schon
Schlimmeres iiberstanden
zu haben, ist ein Schutz-
schild fiir die Seele.
Griibelgedanken neigen
dazu. sich wie eine Lawine
selbst zu verstiarken. Sie be-
schaftigen das Gehirn fiir
Stunden und kommen doch
nie zum Ziel. Ein Weg aus
diesem Teufelskreis der ne-

in der Vergan-

genheit, wo er
Erlebnisse sinnlo-
serwelse analysiert, oder
er reist in die Zukunft, die
er sich in diisteren Farben
ausmalt. Es braucht Acht-
samkeitsiibungen  (siche
Tipps), um eine innere Dis-
tanz zum Chaos im Kopf zu
schaffen. Wenn der Auto-
pilot im Hirn Pause hat,
werden Gefiihle spiirbar,
die im Inneren verborgen
sind. Diese nicht bewerten,
einfach die Gefiihle benen-
nen: Da ist Angst, da ist

mein berufliches Ziel und
wie kann ich es erreichen?”
Dr. Maurer: ,.Wichtig auch:
Kann ich momentan iiber-
hauptetwas verandern oder
muss ich die Situation an-
nehmen?* Selbst die Ent-
scheidung, erst mal nichts
zu verdandern, sondern zu
versuchen, mehr die guten
Dinge inunserem Alltag zu
erkennen. fiithrt schon zu
positiven Veranderungen.
B Dr. Maurer ist Facharzt
fiir psychosomatische Me-
dizin und Psychotherapie:
www.oberbergkliniken.de

auf den Bauch und dann drei Sekunden einatmen, sieben Sekun-
den Atem anhalten und acht Sekunden tief und laaangsam in
den Bauch mit einem Seufzer wieder ausatmen.

ie Ressourcen: Was halt mich? Oft sind das Beziehungen
oder Neigungen, Talente, die Kraft geben: Wer mag mich, wer
ist mein Freund? Musik, Singen oder gemeinsam mit anderen
musizieren sind Energiequellen, aus denen wir schépfen kénnen.

steht fiir Liehe, Nahe, Partnerschaft, Beziehungen, in denen ich
mich geborgen und sicher fiihle. Aber auch Vertrauen, Sinn fin-
den z.B. in Spiritualitat oder einem positiven Glauben.

fiir Imagination: In der Vorstellungsfahigkeit, in positiven Bilder-

und Fantasiereisen liegt eine grofse Kraft. Der Korper, so Dr.
Maurer, reagiere auf die Bilder, die der Kopf liefert. Beim Griibeln
produziert das Gehirn negative Bilder, die in uns negative Geflhle
ausldsen. Positive Imagination sei daher besonders wichtig.

wie Natur: Rausgehen, Luft, Licht und Sonne tanken. Waldba-
den tut der Seele gut. Aber auch Parks und Tiere bringen uns
in gute Stimmung, in schénen Erinnerungen schwelgen.

Dr. Maurer empfiehlt als eine
Geheimwaffe gegen das Grii-
belkarussell noch zweiminiitige
stille Achtsamkeits-Meditatio-
nen: ., Die Grundanweisung lau-
tet, innezuhalten, geistig einen
Schritt zuriickzutreten, prasent
in der nicht-bewertenden Beob-
achterrolle zu bleiben, die Ge-
danken zichen zu lassen. Ja, al-

Hilfe im Internet:

les darfjetzt dasein. Sokommen
Sie wieder in die Gegenwart
und sagen Sie Ja zum Leben. Sie
offnen Thr Herz, statt nutzlos
den Kopf zu zerbrechen. Ent-
scheiden wir uns fiir Mitgefiihl
und Liebe statt Angst und Kon-
trolle, wird unser Geist weit und
klar: Es ist, was es ist. Und es
wird, was wir daraus machen.”

P Youtube-Videos, z. B. zum Thema progressive Muskelentspannung
P Internetseite von Dr. Wolf Maurer mit umfangreichen, kostenlosen
Infos und sogenannten Bewusstseins-Texten sowie 27 Hérblchern zu
psychosomatischen Themen: www.anima-mea.org

gativen Gedanken beginnt
mit einem klaren Stopp-
Signal: Das kann ein Sin-
nesreizsein, z. B. mit einem




