Grubel, grubel, grubel, grubel ...

Nachts wach liegen und griibeln — das tun wir alle hin und wieder. Wenn das per-
manente Kreisen um negative Gedanken aber zum allndchtlichen Albtraum wird,
dann ist es hochste Zeit, etwas dagegen zu unternehmen. Ratschldage wie «denk

an etwas Positives» helfen dann nicht mehr weiter. Es gibt bessere Strategien, um

aus dem Gedankenkarussell auszusteigen.
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orgen, Sorgen, nichts als Sorgen! Hin und

wieder tiberkommen sie einem, und dann lei-

det man. Manchmal driicken sie einen Tag

lang auf die Seele, manchmal auch ein biss-
chen langer, aber letztendlich findet man eine Losung
oder die Sorgen sind einfach verschwunden, ja, das gibt
es. Es gibt aber auch Phasen im Leben, da ist man aus
verschiedensten Griinden sehr verletzlich und die Sor-
gen nisten sich in der Seele ein wie bose Geister, die
Angst und Selbstzweifel sden.

Die Beziehung zu sich und allen anderen Menschen, die
Arbeit, das Geld, die Gesundheit und tiberhaupt das
Leben - plotzlich ist alles ist in Frage gestellt und die
Aussichten sind nur noch dister. In der Nacht halten
einem die Sorgen wach und verdichten sich zu einem
Sumpf, aus dem es kein Entkommen gibt. Die Griibel-
falle hat zugeschnappt.

26

Dauergriibeln macht krank

Gribeln ist eine Form des Denkens, die sich an den
immer gleichen Problemen abarbeitet, ohne zu einer
Erkenntnis, geschweige denn zu einer Losung zu kom-
men. Ach, hitte ich doch ... ach, wiirde ich doch ... ach,
konnte ich doch ... ach, warum bin ich nur so ... Wie ge-
lahmt liegt man nachts im Bett, hilflos den kreisenden
Gedanken ausgeliefert und in einem drin wird es immer
dunkler und hoffnungsloser. Die Vergangenheit: alles
falsch gelaufen. Die Gegenwart: festgefahren. Die Zu-
kunft: ein schwarzes Loch.

Néchtliches Griibeln, das iiber Wochen oder Monate
hinweg anhdlt, macht krank. Es raubt einem nicht nur
den notigen Schlaf, sondern kann direkt in eine
schwere Depression fiihren. Dauergriibeln kann einem
so sehr zermiirben und erschopfen, dass man am liebs-
ten nur noch fliehen und aussteigen mochte, in der

Verzweiflung auch mit radikalen Methoden. Deshalb ist
es wichtig, das Gedankenkarussell zu stoppen, bevor
es zum Schlimmsten kommt. Ratschldage wie «denk
doch an etwas Schones» helfen dabei nicht weiter, denn
genau das funktioniert im Gedankenkarussell eben
gerade nicht mehr. Es braucht dazu handfeste Metho-
den - und sie alle brauchen eine Portion Uberwindung.

Ausstieg aus dem Gedankenkarussell

Viele Betroffene neigen zum stummen leiden. Sie kla-
gen vielleicht tiber Schlafstorungen, wagen aus Scham
aber nicht iber das zu reden, was sie in der Nacht so
bedridngt. Deshalb lautet der erste von funf Tipps:

Reden Sie iiber Thre Sorgen: Selbstzweifel iber das
was man getan hat, was man tut und was man zu sein
glaubt, konnen derart grosse Schuld- und Schamge-
fiihle auslosen, dass man nicht mehr wagt, dartiiber zu
reden. Vertrauen Sie sich einem IThnen nahe stehenden
Menschen an oder suchen Sie sich professionelle Hilfe.
Eine unterstiitzende Begleitung kann Ihnen helfen,
Thr mentales Immunsystem und damit Ihr Selbstver-
trauen wieder zu starken.

Bringen Sie Ihre Sorgen zu Papier: Es sind in Varia-
tionen immer dieselben Gedanken, die das ndchtliche
Karussell am laufen halten. Schreiben Sie sie entwe-
der vor dem zu Bett gehen auf, das kann sie entschar-
fen. Oder halten Sie Papier und Bleistift fiir die Nacht
bereit. Licht machen und aufschreiben, was einem so
sehr auf der Seele brennt, 16st zwar nicht das Problem,
bringt aber etwas Ruhe in den Kopf.

Geben Sie IThren Sorgen Raum: Im Dunkel der Nacht
wie gelahmt im Bettliegen, erhoht das Gefiihl des Ge-
fangenseins im eigenen Elend. Stehen Sie auf und
machen Sie - auch wenn das viel Uberwindung kostet
— einen Nachtspaziergang ums Haus. Aus meiner Er-
fahrung ist das eine der besten Methoden, und dass
der Wecker bald wieder klingelt, ist kein Grund, es
nicht zu tun, denn wer in der Griibelfalle sitzt, findet
sowieso keinen Schlaf. Bewegung 16st die Korper-
spannung und hilft einem freier zu atmen, was sich
beruhigend auf die kreisenden Gedanken auswirkt.
Manchmal ist es auch schon entspannend, sich ins
Wohnzimmer zu setzen.

Meditieren hilft Sorgen loszulassen: Wer seine im-
mer wiederkehrenden negativen Gedanken auf-
schreibt, wird bald einmal feststellen, dass sie sich im
Kern meistens um den Dreiklang «ich bin falsch», «ich
kann nichts» und «ich bin nichts» drehen. Dahinter
stecken falsche Glaubens- und Denkmuster, die man
ein Leben lang aufgebaut hat, und die nun als selbst-
zerstorerisches Gedankenkarussell die Macht iiber-
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Wenn das Gedankenkarussell erst mal richtig in Schwung gekommen
ist, ist an erholsamen Schlaf nicht mehr zu denken.

nommen haben. Kopf- und kérperorientierte Achtsam-
keitstibungen wie Meditation und Yoga konnen helfen,
diese Muster zu erkennen und — das geht nicht von
heute auf morgen - loszulassen. Auch hier ist profes-
sionelle Begleitung von Vorteil.

Lernen Sie nein zu sagen: Wer seit langerem im Ge-
dankenkarussell sitzt, steht unter immer grésserem
Leidensdruck. Das wirkt sich auf den Alltag aus. Oft
ubernehmen Menschen in dieser Notlage zusatzliche
Aufgaben in der Hoffnung, sich dadurch besser und
wertvoller zu fithlen. Fiir einen kurzen Augenblick
mag das wirken, in Tat und Wahrheit erh6ht es aber
den Druck. In der Lebenskrise, in der Sie sich gerade
befinden, brauchen Sie Zeit fiir sich — und nicht fir
neue Aufgaben.
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