WORK-LIFE-BALANCE:

RAUS AUS DEM

GEDANKENKARUSSELL

WIR ALLE HABEN GEDANKEN, DIE UNS AKTIVIEREN UND FROHLICH STIMMEN, und wir haben solche, die
uns belasten und herausfordern. Auch Letztere gehdren zu unserem Dasein und missen nicht gleich die
Alarmglocken aktivieren - ganz im Gegenteil. Sie sind oft Antreiber dafiir, dass wir uns weiterentwickeln.
Finden wir jedoch die Stopptaste nicht und drehen uns gedanklich im Kreis, ist es an der Zeit, das
Griibelmonster naher kennenzulernen.
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er Fachbegriff fiir den negativen Ge-
dankenkreis ist Rumination - Wieder-
kauen. Fir Kiihe ist das durchaus sinnvoll,
fiir die Gedanken nicht. Griibeln fiihrt we-
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SUMMARY

Raus aus dem Gedankenkarussell:
Wie sollich das schaffen? Wie konnte
das bloR passieren? Was denken die
anderen Uber mich? Fragen wie diese
kennt vermutlich jeder. Kreisen die
Gedanken allerdings endlos, fiihren
sie in eine Sackgasse, an deren Ende
Unproduktivitdt und Erschépfung auf
uns warten. So weit muss es nicht
kommen: Es gibt Methoden und
Tipps zum Aussteigen. Schon das
Bewusstsein dartiber hilft, aus der
unliebsamen Griibelei auszusteigen.

CONTACT ¢ handelsagenten.at

der zur Lésung noch zur Antwort auf qua-
lende Fragen. ,Warum habe ich mich nicht
anders verhalten?“ oder ,Warum schon
wieder ich?“ liefern dem Griibelmonster
weiter Nahrung. Abstrakte Gedanken ste-
hen dabei im Mittelpunkt und mindern
unseren Selbstwert. Das endlose Griibeln
ist mit dem Nachdenken nicht zu verglei-
chen. Letzteres ist ndamlich ein Prozess
mit dem Ziel, neue Ansatze zu finden, in
die Reflexion zu gehen oder sich die Fra-
ge zu stellen: ,Wie kann ich eine Situation
in Zukunft anders oder besser regeln?“
Bei diesem inneren Monolog geht es um
konkrete Gedanken und den eigentlichen
Sinn des Uberlegens - es soll uns weiter-
bringen.

AUSLOSER

Die Ausloser fiir das Gedankenkarussell
kdnnen berufliche wie soziale Situatio-
nen sein, aber auch Zukunftsszenarien,
die Sorge bereiten. Unerledigte Aufgaben,
die plotzlich auftauchen; ein Treffen mit
einem Freund/einer Freundin, das anders
verlief als erwartet und immer und immer
wieder durchgespielt wird; oder das an-
stehende Meeting, das Sorge bereitet, weil
es als die eine Chance angesehen wird, die
eigene Position zu sichern. Situationen
wie diese sind nicht vermeidbar, der Um-
gang damit ist jedoch entscheidend. Ohne
innere Stopptafel wird die Negativspirale
gestarkt und unser Handlungsspielraum
eingeschrankt. Wir blockieren uns und
stehen uns mit unseren Gedanken selbst
im Weg. Sie machen uns nervos, ange-
spannt und im duRersten Fall depressiv.

Distanz bildet einen wesentlichen Ausweg

aus diesem Gedankenkarussell. Gerade
wenn wir mit uns allein sind, gibt es ver-
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schiedene Wege, eine Distanz zum Gri-
beln aufzubauen. Hier ein paar Moglich-
keiten dazu:

1. Countdown-Methode

Geben Sie den Widerstand auf und lassen
Sie den krafteraubenden Gedanken zu.
Allerdings nur fiir einen begrenzten Zeit-
raum. Am besten stellen Sie sich einen
Wecker auf zehn Minuten. In dieser Zeit
beschéftigen Sie sich ganz bewusst mit
dem Thema, der Situation oder dem Er-
eignis, das Sie nicht zur Ruhe kommen
lasst. Nach Ablauf der Zeit stellen Sie sich
folgende Fragen:

« Habe ich nun neue Erkenntnisse
gewonnen? (Wenn ja, welche?)

« Ist mir etwas klarer geworden? (Was
genau?)

» Geht es mir jetzt besser?

Beantworten Sie die eine oder andere
Frage mit Ja, dann kénnte das der richti-
ge Zeitpunkt sein, um von den abstrakten
Gedanken ins konkrete Tun zu kommen.
Vielleicht steht ein wichtiges Gesprach
an, dann gehen Sie nun in die Umsetzung.
Moglicherweise beantworten Sie alle Fra-
gen mit Nein - das macht nichts. Allein
durch das zeitbegrenzte Nachdenken und
das Reflektieren im Anschluss gehen Sie
auf Distanz zu den urspriinglichen Gedan-
ken und unterbrechen den Kreislauf.

2. Gedanken aufschreiben

Eine Methode, die sich sehr bewahrt hat,
um zur inneren Ruhe zu kommen und las-
tige Gedanken loszuwerden, ist das Auf-
schreiben. Ich konnte sagen, diese Varian-
te ist ganz meine geworden. Warum? Weil
ich durch das Niederschreiben nicht nur
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meine Gedanken sortieren kann, son-
dern ich sie auch gleich loswerde. Nun
stehen sie also in meinem Buch - und
dort bleiben sie. Sie bekommen einen
guten Platz und konnen dort auch durch
weitere Gedanken ergdnzt werden. Es
gibt dabei keinen Anspruch auf Struktur
oder Gliederung: Niederschreiben und
loswerden lautet die Devise.

3. Wahrnehmen statt denken

Sind wir in unserer Gedankenspirale
erst einmal gelandet, konnen die Ge-
fiihle ganz schon verriicktspielen. Sie
haben gewissermalien die Kontrolle
tibernommen und fiihren uns in einen
Automatismus, der uns blockiert und
Selbstzweifeln und Selbstverurteilung
Raum gibt. Dadurch sind wir gestresst
und wollen diesen Zustand wieder los-
werden. Um den Automatismus zu un-
terbrechen, brauchen wir Achtsamkeit.
Die Achtsamkeit stellt keinen Anspruch
auf Reparatur, sie nimmt wahr, ohne zu
bewerten. Sie kennt auch keine Vergan-
genheit oder Zukunft, sie hilft dabei, in
der Gegenwart zu bleiben. Und gerade
diese einfache Betrachtungsweise
sorgt fiir Ruhe. Wenn wir acht-
sam sind, geben wir den Wi-
derstand auf und gehen in
die Beobachtung.

Beginnen Sie mit ei-
ner einfachen Ubung
und beobachten Sie
erst einmal lhre At-
mung, ohne diese
zu beeinflussen.
Sie  konnen auch
lhren Gedanken ein
Gefuihl  zuordnen.
Vielleicht  sind
Sie verargert,
besorgt, trau-
rig, verwirrt,
beschamt ...
Das ist alles
okay! Bleiben Sie
dabei wertfrei und
nehmen Sie dieses
Gefuhl nur wabhr.
Nitzen Sie die Neu-
gierde und fragen
Sie sich: ,Welcher Ge-
danke taucht wohl als
Nachstes auf?“ Drangt
sich ein nachster Gedanke
auf, beobachten Sie auch diesen. Sie
konnen sich die Gedanken als Wolken
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vorstellen, die Sie von der Ferne beob-
achten und vorbeiziehen lassen. Durch
diese neutrale Position, die wir an dieser
Stelle einnehmen (Wolken kommen und
gehen, das tun Gedanken auch), unter-
brechen wir den Kreislauf.

4. Realitdtscheck

Welche meiner Gedanken sind eigentlich
wahr? Viele der Katastrophenszenarien
bleiben mit grofRer Wahrscheinlichkeit
aus. Das wissen Sie bestimmt aus den
Erfahrungen, die Sie bereits gemacht ha-
ben. Allein: Diese sind im Gedankenwirr-
warr nicht mehr abrufbar. Nehmen Sie
sich dennoch bewusst die Zeit und spie-
len Sie lhre personlichen Worst-Case-
Szenarien durch. Vielleicht schreiben
Sie diese sogar auf. Sie werden bemer-
ken, dass von den Schreckensbildern oft
nicht viel ibrigbleibt - meist aus Man-
gel an Plausibilitat oder eben wegen zu
geringer Wahrscheinlichkeit. Rufen Sie
sich diese Realitdat immer wieder ins Ge-

dachtnis. Unterstiitzen Sie diesen An-
satz mit dem Satz: ,,Meine Gedanken sind
nicht die Realitat.“

5. Kamera an

Robert Hoppaus beschéftigt sich in sei-
nem Buch Uber die Leichtigkeit im Alltag
mit der Kunst des Abstands. Die Methode
der Kameraperspektive mochte ich lhnen
nicht vorenthalten: Stellen Sie sich vor,
Sie werden mit einer Kamera gefilmt und
konnen sich selbst bei lhren Handlungen,
Bewegungen, Gedanken etc. beobachten.
Durch diese Vogelperspektive grenzen Sie
sich nicht nur von sich selbst ab, sondern
erkennen Absurditdten und geben statt-
dessen sogar dem Humor Raum. Galgen-
humor und Leichtigkeit liefern hier eine
komplett neue Sichtweise.

6. Ich bin nicht meine Gedanken
Ich habe Gedanken - das ist etwas an-
deres. ,Ich bin“ ist ein Zustand, der sich
schwer verandern lasst. Welche Gedan-
ken ich habe, kann ich vielleicht nicht
gleich beeinflussen, ich kann aber
entscheiden, wie groR ich sie
werden lasse und ob sie
auf meine Gefiihle ab-
zielen. Ahnlich ver-
halt es sich nam-
lich mit diesen.
Wir  tendieren
dazu, uns mit
(vorwiegend
negativen)
Geflihlen zu
identifizieren:
ylch bin ner-
vos, ,lch bin
angstlich®, ,Ich
bin  unsicher
Stellen Sie
sich  stattdessen
folgenden Satz vor:
LEin Teil von mir ist
nervos/angstlich/unsi-
cher“ Und schon wird klar,
dass es noch andere Anteile
gibt. Wie ware es mit jenen: mu-
tig, zuversichtlich oder verlasslich?

Es gibt viele Methoden und Ansatze,
die uns dabei helfen kénnen, unsere
Gedanken Gedanken sein zu lassen.
Ob fiir Sie Tools der Achtsamkeit,
Selbstfiirsorge, Meditation oder Glau-
benssatze hilfreich sind, lasst sich

wie so oft durch Ausprobieren und

Uben feststellen. :
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