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Einleitung

Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

zuallererst mochte ich dich beglickwiinschen, denn du hast einen
sehr grofien Schritt in Richtung Abschalten und Anhalten des ewigen
Gedankenkarussells getan. Vor dir liegt nun dieses Buch. Du wirst
eine Vielzahl verschiedenartiger Techniken und praktischer Ideen
finden, mit denen du ganz konkret folgende unangenehme Situatio-
nen auflosen kannst: Du liegst im Bett und kannst nicht einschlafen,
weil dich irgendetwas gedanklich beschaftigt. Du willst eine kleine
Pause einlegen und merkst, dass du nicht zur Ruhe kommst.

Wenn du auch nur einen Teil meiner 5-Minuten-Techniken einlbst
und anwendest, dann verspreche ich dir Folgendes:

Du wirst leichter in den Schlaf finden.

Du wirst dich bei der Arbeit besser konzentrieren kénnen und
seltener gedanklich abschweifen.

Wenn du mal eine kleine Pause einlegen mochtest, wirst du dich
schnell beruhigen und wenn du mdochtest, sogar schnell in den
Schlaf finden konnen.

Wenn du dich auf Losungsmoglichkeiten eines komplexen
Problems konzentrieren mochtest, dann wird dir das moglich
sein.

Du kannst deine Aufmerksamkeit vom Walzen hin zum Losen
der Probleme lenken.
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Denn im Kern geht es immer um dasselbe: dein Denken zu lenken.
Das klingt erst einmal gar nicht so besonders, und doch ist das einer
der Schlissel zu einem glicklichen Leben.

Ich bin davon fest Uiberzeugt, dass du geboren wurdest, um glicklich
zu sein. Fur ein glickliches Leben brauchst du glickliche Gedanken.
Meine Techniken helfen dir dabei, dein Denken zu lenken und dich
auf das zu konzentrieren, was dir wichtig ist.

Das mochte ich dir gern so erlautern: Stell dir vor, dass deine Hande
aufler Kontrolle waren und dich andauernd schlagen wiirden. Du
konntest nichts dagegen tun. Sie geben dir Backpfeifen, sie stechen
dir in die Augen, versuchen, dich zu kitzeln und zu kneifen. Es ware
egal, was du versuchst, um sie zu bandigen, nichts wirde funktio-
nieren. Eine denkbar ungtinstige Situation, oder?

Bleib noch ein wenig in dieser Vorstellung.

Wie wiirdest du deiner Arbeit nachgehen? Wie kdnntest du fir deine
Kinder oder Enkelkinder da sein? Wie wirdest du versuchen, etwas
zu kochen?

All das ware unmoglich.

Und nun meine abschlieBende Frage an dich: Was wiirdest du tun,
wenn deine Hande aufler Kontrolle waren und diese dich andauernd
schlagen?

Wenn ich das in meinen Vortragen und Seminaren frage, erhalte ich
meistens folgende Antworten:
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.Ich wiirde meine Arme dauerhaft verschranken.”
.Ich wiirde meine Hande festbinden.”

.Ich wiirde mich auf sie setzen.”

.Ich wiirde sie abhacken.”

.Ich wiirde jemanden bitten, meine Hande festzuhalten.”

Das sind natdrlich grundsatzlich alles mogliche Losungen. Doch
jede dieser Losungen hat einen gro3en Haken: Im Alltag warest du
stark eingeschrankt. Wie wiirdest du zum Beispiel mit verbundenen
Handen ein Auto fahren oder aber Zwiebeln schalen? Ich stelle mir
das schwierig vor. All diese Ideen l6sen zwar kurzfristig das Pro-
blem, sobald du die Hande aber wieder freilasst, wiirden sie dich
wieder schlagen. Auf3er bei der Version mit dem Abhacken der
Hande, aber die liegt dir hoffentlich wirklich fern.

Daher ist die einzig sinnvolle Antwort auf die Frage ,Was wirdest du
tun?” eine andere, und zwar: Trainiere deine Hande, das zu tun, was
du mochtest.

In dieser Metapher stehen die Hande fiir deine Gedanken und dein
Denken. Die Hande sind deine Gedanken bzw. dein Denken, und die
Losung besteht darin, dass du diese Gedanken und dein Denken trai-
nierst, um neue Kontrolle zu erlangen.

Wenn du dir oft mit deinem Gedankenkarussell Sorgen machst,
Angst hast oder ins Griibeln geratst, dann ist der Grund dafir dein
Denken. Genauer gesagt: dein Unwissen, wie du dein Denken lenken
kannst. Wenn du die Hande oder dein Denken lenken kdnntest, ware
das Problem des Gedankenkarussells auch schon gelost.
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Daher empfehle ich dir, dein Unwissen erst einmal 100-prozentig zu
akzeptieren und es ebenso als Anlass zu nehmen, zu trainieren.
Denn zum Glick gibt es fiir dich in diesem Buch ausreichend
erprobte Techniken, Tipps und Strategien, die du ganz leicht anwen-
den kannst, um dein Denken zu lenken.

Das Training braucht natirlich etwas Zeit. Um das Problem nachhal-
tig zu losen, benotigst du Geduld.

Das Gute ist, dass du bereits ab dem ersten Tag merkst, dass es
leichter und einfacher wird. Du wirst schon bald merken, dass du
dein Gedankenkarussell jeden Tag etwas besser kontrollieren kannst.

Wenn du etwas noch nicht beherrschst, heif3t das nur,
dass du es noch lernen kannst.
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Selbsttest: Wie gut kannst
du abschalten?

Ich habe einen Selbsttest fiir
dich vorbereitet. Nimm dir
einige Minuten Zeit, um dich
selbst besser zu erkennen.

Beantworte die folgenden Fra-
gen, um herauszufinden, wie
gut du in der Lage bist, abzuschalten und zu entspannen. Nimm
dir fur jede Frage einen Moment Zeit und wahle die Antwort
aus, die am besten auf dich zutrifft. Am Ende des Tests erhaltst
du eine Auswertung deiner Ergebnisse.

1. Wie oft nimmst du dir bewusst Zeit zum Entspannen?

a) Taglich
b) Ein- bis zweimal pro Woche
c) Nur gelegentlich oder selten

d) So gut wie nie

2. Wie leicht fallt es dir, deine Gedanken loszulassen und
den Moment zu genief3en?

a) Sehr leicht, ich kann gut abschalten
b) Meistens gelingt es mir, aber manchmal fallt es mir schwer
c) Es ist oft schwierig fir mich, meine Gedanken loszulassen

d) Ich habe Schwierigkeiten, meine Gedanken zu beruhigen und
den Moment zu genief3en
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3. Wie oft nimmst du dir Zeit fiir Aktivitaten, die dir
Freude bereiten und dich entspannen?

a) RegelmaBig, ich finde immer Zeit fir meine Hobbys
b) Ein- bis zweimal pro Woche
c) Nur gelegentlich oder selten

d) Ich vernachlassige meine Hobbys und Entspannungs-
aktivitaten

4. Wie gut bist du darin, digitale Gerate (Smartphone,
Computer usw.) fiir eine Weile beiseitezulegen?

a) Sehr gut, ich kann ohne Probleme eine digitale Auszeit
nehmen

b) Meistens gelingt es mir, aber manchmal fallt es mir schwer

c) Esist oft schwierig fiir mich, mich von digitalen Geré&ten zu
losen

d) Ich bin standig von digitalen Geraten abh&ngig und kann nur
schwer davonlassen

5. Wie oft fiihlst du dich gestresst oder uiberlastet?

a) Selten oder nie, ich kann gut mit Stress umgehen

b) Gelegentlich, aber meistens finde ich Wege, mich zu
entspannen

c) Oft, Stress beeinflusst mein Wohlbefinden

d) Fastimmer, ich fiihle mich stédndig gestresst und tberfordert
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Zahle die Buchstaben deiner Antworten zusammen und schaue,
welche Antwortmaoglichkeit am haufigsten vorkommt:

Uberwiegend a): Du bist ein Meister des Abschaltens!
Dir gelingt es gut, dich zu entspannen und den Moment zu
geniefen. Weiter so!

Uberwiegend b): Du kannst ganz gut abschalten, aber es gibt
noch Raum fiir Verbesserungen. Finde Wege, um bewusster zu
entspannen und dir mehr Zeit fir dich selbst zu nehmen.

Uberwiegend c): Das Abschalten fallt dir oft schwer, und du ver-
nachlassigst moglicherweise deine Entspannung. Es ist wichtig,
sich bewusst Zeit dafiir zu nehmen und Techniken zu erlernen,
um besser abschalten zu konnen.

Uberwiegend d): Es fallt dir schwer, abzuschalten und zu ent-
spannen. Es ist ratsam, Unterstiitzung zu suchen und Methoden
zu erlernen, um Stress abzubauen und Entspannung in dein
Leben zu bringen.

Nun weif3t du, worum es in diesem Buch geht und wie deine Fahig-
keit aussieht, abschalten zu konnen. Ich wiinsche dir viel Freude
beim Lesen und hoffe, dass du einiges auspro- -

bierst. Denn erst dann kannst du feststellen, A
wie gut dir die Techniken in diesem Buch
helfen konnen.

Dein Mentalmentor

Christian Bremer

1
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PS: Ich hoffe, es ist in Ordnung, dass ich dich hier bereits mit dem
.Du” anspreche. Es ist respektvoll gemeint! Die im Buch gewahlte
mannliche Form bezieht sich immer zugleich auf weibliche, mann-
liche und diverse Personen. Auf eine Mehrfachbezeichnung verzichte
ich zugunsten einer besseren Lesbarkeit.
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Die |dee der
5-Minuten-Formel

4 )
In den folgenden Abschnitten wirst du das Konzept der

5-Minuten-Formel kennenlernen. Diese Formeln sind
einfache und effektive Techniken, um in stressigen
Momenten zur Ruhe zu finden und das Gedankenkarus-
sell zu stoppen. Lese weiter, um zehn meiner Techniken

zu entdecken und dir dein Denken zu eigen zu machen.

- J

In den Augenblicken, in denen wir emotional aufgebracht sind, fallt
es uns sehr schwer, Komplexes oder gar Kompliziertes zu beherzi-
gen. Oder hast du den Eindruck, dass du, wenn du im Bett liegst,
nicht einschlafen kannst und daran denkst, dass du morgen sehr
frih aufstehen musst und nicht ausgeruht sein wirst, dann

18 Schritte auswendig beherzigen kannst? Also ich kann das nicht.

Um abschalten zu konnen, um im Stress herunterfahren und das
unangenehme Gedankenkarussell anhalten zu konnen, braucht es
daher wirklich einfache und schnell anwendbare Techniken, die
einen sehr hohen Wirkungsgrad haben.

Auf den folgenden Seiten findest du insgesamt zehn ganz konkrete
Anleitungen, die alle innerhalb von finf Minuten anzuwenden sind.
Das sind dann deine 5-Minuten-Formeln.
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| et

Das Lesen der Ideen und auch das Einiben mag etwas langer dau-
ern. Aber die Anwendung geht schnell, sodass wirklich mit Recht
von einer 5-Minuten-Formel die Rede sein kann.

Ich arbeite seit mehr als 25 Jahren als Vortragsredner und Coach.
Eines hat sich immer wieder gezeigt: Die eine Formel fur alle gibt es
nicht.

Aber: Es gibt natirlich Grundprinzipien und grundsatzliche Vorge-
hensweisen, die ich dir hier auch beschreibe. Das ist meine Aufgabe.
Deine Aufgabe besteht darin, dir das herauszusuchen, was dir von
Herzen zusagt. Eventuell kannst du das eine oder andere noch ver-
andern und an dich und deine personlichen Bedirfnisse anpassen.

Doch dann hast du zehn 5-Minuten-Formeln.



Die Idee der 5-Minuten-Formel

Du wirst nicht alle zehn brauchen. Lies erst einmal alles in Ruhe
durch und frage dich jeweils, welche von den Techniken dir am meis-
ten zusagt. Dann Ubst du die Technik, die fir dich an erster Stelle
steht. Das ist dann deine erste 5-Minuten-Formel. Wenn du diese
beherrschst, kannst du noch eine oder zwei weitere Formeln aussu-
chen und einliben. Mehr als drei wirst du sehr wahrscheinlich gar
nicht brauchen.

Damit hast du einen sehr gut gefillten Werkzeugkoffer, mit dem es
dir dann besser gelingen wird, abzuschalten, herunterzukommen
und dich auf das zu konzentrieren, was dir wichtig ist. Auf diese
Weise wird dein Denken zu deinem Freund und Unterstitzer!

15
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Das steckt hinter dem
Gedankenkarussell

In diesem Kapitel wirst du dich mit dem Konzept des
Griubelns und Gedankenkarussells vertraut machen. Ich
werde dir klarmachen, was genau Gribeln bedeutet und
warum es so hartnackig sein kann. Griibeln kann wie ein
endloses Gedankenkarussell sein, das dich einfangt.
Aber keine Sorge, ich werde dir zeigen, wie du die Kon-
trolle Uiber deine Gedanken zuriickerlangen kannst.
AuBerdem werde ich dir eine Vielzahl von Strategien und
Techniken vorstellen, um weniger zu grubeln und besser
abschalten zu konnen.

- J

Wichtig ist mir bei meinen Definitionen und Perspektiven auf das
Thema Gribeln und Abschalten nicht nur, dass es wissenschaftlich
begrindete Perspektiven sind, sondern vor allem ist mir wichtig,
dass deine eigenen Erfahrungen die Grundlage fiir solche Definitio-
nen sind.

Selbstverstandlich haben alle Ausfihrungen hier Hand und Fuf3 und
halten einer wissenschaftlichen Untersuchung stand. Doch es ist vor
allem wichtig, dass du mich personlich vor dem Hintergrund eines
gesunden Menschenverstandes verstehen und nachempfinden
kannst. Denn dann kannst du anwenden, was ich dir vorschlage.
Komplexe theoretische Annahmen helfen ohne ihre Anwendung erst
einmal nicht weiter, um das Leben im Alltag zu verbessern.
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Rumination oder auch Gribeln meint, lange und intensiv Uber etwas
nachzudenken, ohne aber zu einem Schluss oder einer Losung zu
kommen. Im allgemeinen Sprachgebrauch lasst sich Gribeln zum
Beispiel so beschreiben: Er hat tagelang uiber dieses Problem
gegribelt, ohne eine Losung fur sein Problem zu finden.

Die Anlasse und Themen zum Gribeln kommen in der Regel aus der
Vergangenheit oder der Zukunft. Meistens sind es konkrete, objek-
tive Themen, die uns griibeln lassen. Oft sind es ,.nur” Gedanken
Uber Geschehnisse aus der Vergangenheit oder eventuelle Gescheh-
nisse in der Zukunft. Immer geht es eher um Denken und weniger
um die real vorhandene Lebenswirklichkeit.

Problem \ /

N

Abbildung 1: Der Prozess des Denkens Abbildung 2: Der Prozess des Griibelns

—

17
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Andere Begriffe fir Griibeln sind:

seinen Gedanken nachhangen
sein Hirn zermartern

sich den Kopf zerbrechen

Solche Griibelschleifen, die aus Denkschleifen
entstehen, resultieren meist aus einem natiirlichen
Bediirfnis nach Sicherheit und Kontrolle.

Gedanken

/N

Du bist zwar beschaftigt, kommst aber nicht voran. Betrachte Gri-
beln bitte nicht als Gefiihl, sondern als Denkprozess, der Gefiihle
auslost.
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Es ist wichtig, dass du dieses Prinzip verinnerlichst, weil du ansons-
ten Ursache und Wirkung verwechselst. Dann kiimmerst du dich
eventuell nur um Symptome, ohne die wirklichen Ursachen zu erken-
nen. Die Strategie dieses Buches besteht darin, an die Ursachen des
Grubelns zu gelangen, um so bessere Gefilhle zu erzeugen.

Lass uns einmal verschiedene Perspektiven auf das Thema Gribeln
einnehmen:

1. Griibeln kann Ausdruck einer Depression sein. Das ist eventuell
ein wertvoller Hinweis, sich Hilfe zu holen.

2. Griibeln als Situation, bei der Probleme nur im Kopf existieren.
Besser selbst konstruierte Probleme als wirkliche Probleme.

3. Griibeln als Hinweis darauf, dass du interessiert und intelligent
bist. Du hast Interesse daran, dass es gut lauft.

4. Grubeln als Zeichen dafiir, dass du qualende Gedanken nicht
willentlich stoppen kannst. Das kannst du als gutes Zeichen
sehen, noch etwas Wertvolles zu lernen.

Es ist deutlich aufwendiger, sich um weniger Gribeln zu bemiihen,
als sich neue Schuhe zu kaufen. Nimm dir fur das Erlernen der
Techniken aus diesem Buch Zeit und sei mit dir selbst geduldig.
Sicherlich ist es nicht immer einfach, aber es lohnt sich!

19
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Du sagst einer depressiven Person schliefllich auch nicht: ,Jetzt sei
schon einfach frohlich!”

Du kannst dir unterschiedliche Starken von Gribeln vorstellen: In
der starksten Auspragung ist es zwanghaft, in mittlerer Auspragung
lang anhaltend und in der schwachsten gelegentlich.

Existenzangste
Beziehungskonflikte
Kindheit und Eltern
Zukunftssorgen
Selbstbild und Wirkung
Selbstwertgefiihle
Sinnfragen

Entscheidungen und deren Konsequenzen

Allerdings haben diese Themen oft keinen Bezug zur konkreten
Lebenssituation. Gribel ist schlieflich ein Denkprozess, bei dem die
Probleme nur im Kopf existieren. Wenn du zum Beispiel gerade
uberfallen wirst, ware dieser Augenblick sicher kein typischer Gru-
belaugenblick.
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Verspannungen
Schlafstérungen
Albtraume
Ohnmachtsgefiihle
Panikattacken
Frustration

Selbstzweifel

Schluss mit dem Denkstrudel, dem Gedankenkarussell und dem
Gribeln. Hore endlich auf, dich immer wieder in den Strudel des
Gribelns hineinziehen zu lassen. Fange damit an, dir effektive Tech-
niken anzueignen, damit du am Steuer deines Denkens sitzt. So ver-
meidest du das Gefiihl von Ohnmacht. Gewinne neue Selbstkontrolle
und kiimmere dich mit diesem Buch darum, deinem Denken ein
Schnippchen zu schlagen. Sei Reiter und nicht Pferd! Dein Denken
ist dein Pferd und du bist der Reiter.

21
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Deine 5-Minuten-Ubung )

Schreibe dir auf, liber welche Themen du diese Woche bereits
gegriibelt hast. Uberlege dir zu jedem Punkt, was dieser dir tat-
sachlich gebracht hat. Hat er dir geholfen oder war die Zeit des
Griibelns eher verschwendete Zeit?




Warum es ein Geschenk ist, zu griibeln

Warum es ein Geschenk ist,
zU grobeln

4 )
Damit du maximal profitierst und wirklich lernst, besser
abzuschalten und weniger zu grubeln, ist der Aspekt
.Perspektive” enorm wichtig. Mit Perspektive meine ich,
aus welchem Blickwinkel du deine Schwierigkeiten,
abzuschalten und weniger zu grubeln, betrachtest.

1. Die Opfer-Perspektive
Du kannst dein Gribeln als Problem sehen, bei dem du nichts tun
kannst, weil zum Beispiel schon deine Eltern immer alle mogli-
chen Dinge im Kopf hatten. Hier ist das Motto , Die anderen sind an
meinen Problemen schuld!”

23
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Die Optimisten-Perspektive

Du kannst auch denken, dass es nur etwas Voribergehendes ist,
das sich schon von selbst l6sen wird. Das Motto hierbei ist ,,Wird
schon werden, tun muss ich nichts - toi, toi, toi!”

Diese beiden weitverbreiteten Perspektiven empfehle ich dir nicht.
Die erste ist sehr passiv und die zweite redet ein eventuell grofles
Problem nur klein. Zum Gluck gibt es eine Perspektive, die hilfrei-
cherist:

3.

Die Selbstwirksamkeits-Perspektive

Nimm deine Schwierigkeiten als willkommenen Anlass. So
erkennst du, an welcher Stelle du dein Leben noch deutlich ver-
schonern kannst.

Das Motto hier lautet ., Ich akzeptiere die Verantwortung fir meine
gegenwadrtige Lage, schétze die Chancen zur Verbesserung und sehe
positiv in die Zukunft, in der ich es besser machen werde!”

Bevor ich darauf eingehe, welche unterschiedlichen Perspektiven du
auf dein Gribeln noch einnehmen kannst, mochte ich dir verdeut-
lichen, welche immense Macht in der ,Perspektive” liegt. Nehmen
wir dafir an, jemand hatte dir einen Fehler vorgeworfen. Jetzt
kannst du viele verschiedene Perspektiven einnehmen, hier nur
einige Beispiele:
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1. Das hatte mir nicht passieren diirfen!
2. Wegen dieses Fehlers werde ich meinen Job verlieren.

3. Andere machen auch andauernd Fehler, warum spricht er oder
sie nur mit mir dartber?

4. Wenn ich dem anderen mal seine Fehler auftischen wiirde, ware
er aber ganz schnell ganz ruhig.

5. Wie gut, dass der andere diesen Fehler gesehen hat, denn so
kann ich ihn ausbessern.

6. Dass dem anderen dieser Fehler aufgefallen ist, zeigt mir, dass
ich von ihm noch viel lernen kann.

7. lch darf Fehler machen, weil ich viel mache und mich einsetze -
und weil ich aus ihnen lernen kann und diesen Fehler jetzt aus-
bessere.

8. Fehler sind einfach nur Feedback und nichts Schlimmes. Ich habe
etwas in der Situation fur eine gute Idee gehalten und stelle jetzt
fest, dass ich mich geirrt habe. Jetzt bin ich froh, es beim nachs-
ten Mal besser zu wissen und besser machen zu konnen.

Wird dir das Ergebnis der verschiedenen Perspektiven, die du ein-
nehmen kannst, bewusst? Erkennst du, wie verschiedene Perspekti-
ven dieselbe Situation verandern? Gelingt es dir zu sehen, dass du
die Situation an sich nicht mehr verandern kannst, deine Perspektive
darauf aber schon?

Und schaffst du es zu sehen, dass in dem Beispiel nicht der andere
mit seinem Feedback deine Geflihle auslost, sondern dass du es mit
deiner Perspektive auf das Ereignis selbst verursachst?
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Warum es ein Geschenk ist, zu griibeln

Deine grof3te Macht im Leben besteht darin, dass du die freie Wahl
hast, dir unterschiedliche Perspektiven zu tberlegen und diese ein-
zunehmen. Ob du denkst, dass der Hinweis auf den Fehler ein
Angriff ist oder ob du den Hinweis auf den Fehler als Unterstitzung
und willkommenes Feedback betrachtest, entscheidet Uber deinen
weiteren Tagesverlauf. Vielleicht triffst du sogar Entscheidungen, die
dein ganzes weiteres Leben beeinflussen.

Ich hoffe, ich habe dir verstandlich gemacht, welche Macht du Uber
die Situation und auch Uber dich selbst mit der Freiheit, unter-
schiedliche Perspektiven einnehmen zu konnen, besitzt.
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Kurz gesagt: Wenn du negative Perspektiven einnimmest, fihlst du
dich auch negativ gestimt und wirst dich negativ verhalten. Wenn du
positive Perspektiven einnimmst, fiihlst du dich auch positiv
gestimmt und wirst dich forderlich verhalten.

Lass uns nun deine Schwierigkeit mit dem Abschalten und deine
Tendenz zum Gribeln mit der Idee verbinden, dass du immer ganz
verschiedene Perspektiven einnehmen kannst. Erst einmal wirst du
die Schwierigkeit mit dem Abschalten wahrscheinlich als unange-
nehmes und nicht willkommenes Problem sehen. Das ist von Natur
aus die erste automatische und nicht bewusst gewahlte Perspektive.
Doch nun hast du die Moglichkeit, andere, eher unterstitzende Per-
spektiven zu finden und diese ganz bewusst einzunehmen.

Die meiner Erfahrung nach wertvollste Perspektive fir eine schnelle
und nachhaltige Verbesserung besteht darin, deine Schwierigkeiten
mit dem Abschalten als Geschenk oder wenigstens als Chance zu
sehen. Dafur bitte ich dich, dir jetzt einen Menschen vorzustellen,
der abends regelmaflig schwer abschalten kann.
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Gedankenexperiment

Dieser Mensch ist davon genervt, dass er andauernd mit dem
Abschalten Schwierigkeiten hat und ins Gribeln gerat, unruhig
ist und schlecht einschlafen kann. Doch dann kommt er auf die
Idee, mit einer neuen Perspektive ein Pluszeichen vor diese
Schwierigkeit zu setzen und fragt sich dafir: ,Was ist das Gute
an der Situation?”

Das Stressgefuhl, das durch das Grubeln entsteht, kann er ab
sofort mit seinen Antworten auf diese Frage als etwas Gutes
begreifen. Er musste dafiir nur bereit sein, weiterzudenken.

Denn: Das Gefuhl, so unangenehm es auch sein mag, zeigt ihm
auf, dass es in seinem Leben etwas gibt, was er noch nicht gut
kann und was fiur ihn noch grof3e Nachteile bringt. Er kann noch
lernen, durch besseres Abschalten ein besseres Leben zu
erlangen. Die Perspektive lautet fur ihn also, dass das Gefiihl
ihm aufzeigt, an welcher exakten Stelle er sein Leben noch wei-
ter verbessern kann.

Entscheide dich jetzt:

Bist du derjenige, der die Chance erkennt und das Pluszeichen
setzt, oder derjenige, der nur auf das Problem schaut?

Frage dich dazu bitte:

Wer hat es leichter, mit dem Abschalten besser umzugehen?
Wer hat es leichter, den notigen Aufwand zu investieren, um
mit dem Abschalten besser umgehen zu konnen?

Wer wird mehr Leichtigkeit und Vorfreude im Lernprozess
haben?
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Selbstverstandlich ist es derjenige, der dieses Pluszeichen vor eine
Schwierigkeit setzt.

Nur wer die Chance in seinem Problem sieht, kann sie auch nutzen
und so sein Leben versif3en. Ich gebe dir jetzt noch drei gute Griinde
an die Hand, warum du deine Schwierigkeiten mit dem Abschalten
als Geschenk oder Chance begreifen kannst. Diese Grinde sollen
und konnen nicht deine personlichen Griinde sein. Lass dich einfach
von ihnen inspirieren und Uberlege dir, warum es ein Geschenk fir
dich personlich ist, noch nicht abschalten zu konnen.

Drei maogliche Griinde:

1. Wenn du lernst, besser abzuschalten, hast du einen weiteren
Grund dafur, auf dich selbst stolz zu sein.

2. Wenn du deine Schwierigkeiten und deine Fortschritte mit ein
paar nahestehenden Personen teilst, wirst du mit diesen Perso-
nen eine noch engere Bindung und Nahe herstellen konnen.

3. Wie gut, dass es nur darum geht, zu lernen, besser abzuschalten.
Konntest du eventuell in deinem Leben noch viel grof3ere Pro-
bleme haben, als ofters ins Griibeln zu verfallen? Ganz bestimmt!
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Warum es ein Geschenk ist, zu griibeln

Investiere am besten jetzt sofort ganz bewusst einige Minuten deiner
Zeit und Kreativitat darin, fur dich personlich herauszufinden, was
das Gute daran ist, im Augenblick nicht abschalten zu konnen. Das
Ergebnis wird dich begeistern. Denn einerseits wird dir das Problem
aufgrund deiner besseren Perspektive gar nicht so schwer vorkom-
men und andererseits wirst du feststellen, dass die weitere Beschaf-
tigung im Lernprozess viel leichter fallt.

Nutze deine Fahigkeit, Uber verschiedene Perspektiven nachzuden-
ken, und entscheide dich dann fir diejenige, die dir guttut, dir Ener-
gie gibt und dich zuversichtlich stimmt.



Warum es ein Geschenk ist, zu griibeln

Deine 5-Minuten-Ubung )

3 gute Griinde, warum ich fiir mein Gedankenkarussell dankbar bin:
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So erkennst du die Ursache fiir dein Griibeln

So erkennst du die Ursache
fUr dein Gribeln

Wenn du mit etwas in deinem Leben besser umgehen
mochtest, ist es entscheidend zu wissen, womit genau
du es zu tun hast. Nach dieser intensiven Analyse wirst
du viel besser verstehen, was dich beschaftigt. Wenn du
das verstanden hast, wird dir auch schnell klar, welcher
Umgang dir dein Leben erleichtert. Anders ausgedruckt:
Wenn du eine Uhr reparieren mochtest, schlagst du
wahrscheinlich auch nicht einfach mit einem Hammer
auf sie, sondern versuchst erst einmal, ihre Mechanik zu
verstehen.




So erkennst du die Ursache fiir dein Griibeln

Stell dir vor, dass du in der Straenbahn neben einem Menschen
sitzt, der mit sich selbst spricht, indem er andauernd laut alles, was
er sieht, kommentiert, aber auch vor sich hin erzahlt. Das konnte
sich so anhoren:

.Das darf doch wohl nicht wahr sein! Jetzt ist die Stral3enbahn schon
wieder zu spat. Und dann ist sie auch noch nicht nur véllig tberfillt,
sondern auch noch schmutzig. Warum habe ich eigentlich nicht mein
Auto genommen? Das kann aber auch nur mir passieren. Ich lerne ein-
fach nicht dazu. Das ist genauso wie bei dem Thema Erndhrung. Ich will
mich gesiinder erndhren, sehe dann aber im Supermarkt die Schoko-
lade und schlage zu. Ganz zu schweigen von dem Eis.

Mich nervt, dass alles teurer geworden ist. Ach so: Wann macht eigent-
lich die Eisdiele bei mir an der Ecke wieder auf? Langsam miissen die ja
mal wieder zuriickkommen, schliefilich wartet die ganze Nachbarschaft
schon. Wie konnen die es sich eigentlich erlauben, so lange den Laden
zu schlieflen? Bestimmt machen die viel Schwarzgeld. Aber wie machen
die das wohl mit dem Schwarzgeld? Ich weif3 gar nicht, wie so etwas
funktioniert. Das ganze Leben ist aber wirklich ungerecht. Ich gehe
arbeiten und zahle meine Steuern, damit davon Schulen, Polizei, Feuer-
wehr und Straflenbau finanziert werden, und die meinen einfach, keine
Steuern bezahlen zu missen ..."

Und so weiter und sofort.

Warum gebe ich dir dieses Beispiel? Weil dieser Mann in gewisser
Weise nichts anderes macht als du. Er denkt vor sich hin und spricht
aus, was er denkt. Der einzige Unterschied besteht darin, dass du im
Stillen denkst und nicht abschalten kannst und er die Gedanken
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nicht nur denkt, sondern auch noch ausspricht. Doch dieses gedank-
liche von ,Holzchen auf Stockchen”-Kommen wirst du auch gut ken-
nen.

Es ist der gedankliche Strom, voll von Problemen, Schwierigkeiten
und anstrengenden Themen, der dich nicht abschalten lasst und
dein Gedankenkarussell antreibt. Was es dir so schwer macht, sind
also deine Gedanken und keine tatsachlichen Probleme. Natirlich
hast du auch ,wirkliche” Probleme im Leben. Aber diese sind nicht
das, was dich nicht abschalten lasst.

Wie kannst du diese Perspektive nutzen, um im Moment des Gru-
belns besser abzuschalten?

Erst einmal ist es sehr wichtig, sich klarzumachen, dass du mit der
Wirklichkeit zum Glick kein Problem hast. Genauso wie der Mann
einfach in der StrafBenbahn sitzt und irgendwo hinfahrt, sitzt du auf
deinem Sofa und bist im Gedankenkarussell gefangen.

Denke Uber diesen Aspekt jetzt einmal intensiv nach. Diese
bewusste Erkenntnis wird es dir leichter machen, aus deinem
Gedankenkarussell auszusteigen und dein Denken in die eigenen
Hande zu nehmen.



So erkennst du die Ursache fiir dein Griibeln

g Deine 5-Minuten-Ubung )

Nimm dir jetzt Zeit, um meine Ideen auf dich selbst zu beziehen und
genau zu erkennen, was dich griibeln lasst.

Woriiber genau denke ich oft nach?
Seit wann ist das so?
Was sind dabei meine Vorteile?
Was sind dabei meine Nachteile?
Warum beschéftigt mich das Thema so?
Will mir das Griibeln vielleicht noch etwas sagen?

Kann ich Muster erkennen?

Du hast im Augenblick des Griibelns kein tatsachliches
Problem. Du denkst uber ein Problem nach, das du in
diesem Augenblick nicht hast.

Das Motto konnte lauten: Wie gut, dass ich kein wirkliches Problem
habe, sondern nur tber eines nachdenke!
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So erkennst du die Ursache fiir dein Griibeln

Wenn es mir schwerfallt abzuschalten, ist genau dieses Bewusstma-
chen das Erste, was ich tue. Mein Motto lautet: ,Ich bin eigentlich in
einer guten Situation, wenn da bloB nicht diese Gedanken waren!”




So erkennst du die Ursache fiir dein Griibeln

Es ist doch besser, iiber einen Sabelzahntiger blo nachzudenken,
als von einem echten tatsachlich bedroht zu werden. Ist es nicht
eine gute Nachricht, dass du es ,.nur” mit deinen Gedanken zu tun
hast und nicht mit einem handfesten Problem im wirklichen Leben?
Natdurlich ist es unangenehm, vom Schlaf abgehalten zu werden.
Doch die gute Nachricht lautet: Deine Gedanken kannst du oft bes-
ser beeinflussen als die Wirklichkeit. Wie dir das gelingt, erfahrst
du in diesem Buch.

Deine 5-Minuten-Ubung )

Reflektiere dieses Kapitel auf dich und deine personlichen Umstande
und beantworte dir dazu diese Frage: ,Wenn ich die Bedeutung der
Perspektive auf mein Griibeln verstehen und sie anwenden konnte,
wie wiirde das mein Griibeln positiv beeinflussen?”
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Mit diesen 3 Strategien
hast du das Gedankenkarussell
im Griff

Wenn du dich auf den Weg machst, dein Denken und
deine Gedanken zu kontrollieren, hast du drei verschie-
dene Moglichkeiten. Diese stelle ich dir im nachfolgen-
den Kapitel kurz vor.

1. Du kannst dich ablenken. Wenn du zum Beispiel nachts dariiber
nachdenkst, dass morgen ein unangenehmes Gesprach ansteht
und du dich von deinem Nachdenken dariber nicht losen kannst,
dann kannst du dich mit Techniken aus diesem Buch vom Thema
ablenken. Das Problem ist damit noch nicht geldst, aber du
kannst erst einmal aufatmen und weiterschlafen.

2. Du kannst dein Denken kontrollieren und es ganz bewusst fiih-
ren. Wenn du zum Beispiel Angst vor einer Aufgabe hast und
denkst, dass du versagen wirst, fihre dich immer weiter in das
Thema hinein und stelle am Ende fest, dass du dir vollig umsonst
Sorgen gemacht hast.

3. Bei der dritten Methode nutzt du deinen Korper. Denken ist auch
eine korperliche Angelegenheit. Du denkst mit und somit in dei-
nem Gehirn. Und dein Gehirn gehort zu deinem Korper. In diesem
Buch stelle ich dir daher auch Techniken vor, bei denen du deinen



Mit diesen 3 Strategien hast du das Gedankenkarussell im Griff

Korper einsetzt, um dein Gedankenkarussell zu stoppen.
So kannst du gedanklich verschnaufen und mental aufatmen.

Bei den ersten beiden Methoden nutzt du dein Denken, um dein Den-
ken entweder abzulenken oder du setzt es ein, um dein Denken wei-
terzufihren. Alle drei Ansatze sind sehr unterschiedlich und haben
so auch ganz unterschiedliche individuelle Vorteile. Natdrlich stelle
ich dir in diesem Buch verschiedene konkrete Techniken aus den
jeweiligen Bereichen vor. Deine Aufgabe besteht darin, die fir deine
Situation passende Techniken auszuwahlen und auszuprobieren.

Du wirst verblifft sein, wie einfach es sein kann, dein Gedankenka-
russell zu stoppen und besser mit ihm umgehen zu konnen. Manche
Techniken kannst du sofort anwenden, andere wirst du regelmafig
trainieren missen. Der Aufwand lohnt sich in jedem Fall!
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Wie du personlich von Mentaltechniken profitieren kannst

Wie du persoénlich von
Mentaltechniken profitieren
kannst

Du kannst Uber das Abschalten alles wissen, ohne gut
darin zu sein. Erkenne, warum es darum geht, was du
kannst und nicht darum, was du weift.

Das Wissen dieses Buches will vorher getibt werden, damit du es
spater automatisch anwendest. Das braucht im Alltag einen ausdau-
ernden Atem. Natdrlich bist du jetzt motiviert, denn du liest dieses
Buch. Doch mal ganz ehrlich, schliefllich sind wir hier unter uns:
Wie sieht es denn in ein, zwei oder drei Wochen aus? Wie viele
Bicher hast du bereits gelesen oder angefangen zu lesen, und dann
wenig oder gar nichts daraus angewendet? So einige, oder?

Deswegen biete ich dir hier einen richtig guten Grund an, warum es
sich fir dich wirklich lohnt, Zeit und Energie in das Thema Gedan-
kenkarussell zu investieren. Einen guten Grund nicht nur fir das
Lesen dieses Buches, sondern auch fir das tiefgreifende Verstehen,
Durchdringen und auch fur das unermudliche und konsequente
Anwenden der hier vorgestellten Techniken. Dafiir gebe ich dir jetzt
schon eine Strategie an die Hand, um mit deinem inneren Schweine-
hund, der bereits an der nachsten Ecke lauert, souveran umgehen
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zu konnen. Dafur lade ich dich zu einem kleinen Gedankenexperi-
ment ein. Lass dich darauf ein, es lohnt sich wirklich.

Gedankenexperiment:

Stell dir bitte vor, dass sich dein Leben in vielen Jahren seinem
Ende zuneigt.

Ein Arzt sagt zu dir: . Ich habe fiir Sie heute zwei Nachrichten, eine
gute und eine schlechte. Die schlechte Nachricht ist, dass Sie in
einigen Tagen sterben werden. Wir kénnen leider nichts mehr fir
Sie tun. Die gute Nachricht ist, dass es fiir Sie schmerzfrei sein
wird. Sie werden einfach einschlafen.”

Das ist eine erschitternde Situation, egal wie gut du darauf
vielleicht vorbereitet sein wirst. Aber zum Gliick geschieht das
ja erst in ganz vielen Jahren.

Meine Frage an dich lautet nun:

Was muss passieren, damit du von Herzen sagen kannst: ,,Mein
Leben war maoglichst oft mdglichst gut?”

Was misste passieren, damit du nach dem ersten Schock mit
der Situation - mit einem Schmunzeln auf den Lippen - gut
umgehen kannst?

Musst du ein bestimmtes Haus besessen haben?

Musst du bestimmte Reisen gemacht haben?

Musst du bestimmte Dinge besessen haben?

Ist es vielleicht ein bestimmtes Auto, das du gefahren bist?

Ist es eine Jacht?
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Das sind alles durchaus Dinge, die das Leben versiif3en, aber was ist
es wirklich, das dich am Ende deines Lebens aus tiefstem Herzen
sagen ldsst ,Ja, ich habe maglichst oft mdglichst gut gelebt!™?

Ich personlich beantworte mir die Frage folgendermafien:

Ich habe dann maglichst oft gut gelebt, wenn ich mich maglichst oft
gut gefiihlt habe.

Die Frage ist also nicht, was ich in meinem Leben erreicht habe,
sondern: Wie habe ich mich grofBtenteils gefiihlt? Oder anders
gesagt: Wie fuhle ich mich auf dem Weg in meinem Ferrari von mei-
ner Villa zur Jacht? Wenn ich wahrenddessen genervt bin und mich
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mit meinem Beifahrer streite oder mich tUber den Fahrstil anderer
Autofahrer aufrege, habe ich von alldem nichts.

Ich wende mich hier nicht gegen die Verlockungen des materiellen
Lebens. Ich bin ein GenieBBer und du hoffentlich auch. Allerdings
verleihe ich diesen Dingen ganz bewusst eine geringere Bedeutung
als meinem personlichen Zustand. Denn dieser ist wichtiger als
alles, was ich in meinem Leben habe.

Hast du bereits erkannt, was der richtig gute Grund fir ein Anwen-
den der Mentaltechniken aus diesem Buch ist? Er besteht darin,
dass wir alle eine begrenzte Zeit leben und diese Zeit moglichst
schon sein sollte. Griibeln tragt nicht dazu bei. Daher ist es gut, das
Gribeln mit Mentaltechniken besser in den Griff zu bekommen.

Meine Frage an dich lautet: In welchem Zustand bist du, wenn du im
Gedankenkarussell sitzt und nichts dagegen tun kannst? Wie geht es
dir, wenn du gribelst und dir Sorgen machst?

Wahrscheinlich bist du dann in einem schlechten Zustand. Daher ist
es so wichtig, besser darin zu werden, das Gribeln zu beenden,
indem du lernst, dein Denken bewusst zu lenken.

43



A

Wie du persdnlich von Mentaltechniken profitieren kannst

Positive Effekte des Mentaltrainings fiir den
Korper

® Bluthochdruck: Eine Studie aus dem Jahr 2019
konnte eine signifikante Reduktion des systolischen
Blutdrucks bei den Probanden, die an dem Acht-
samkeitstraining teilnahmen, im Vergleich zu einer

Kontrollgruppe zeigen. (Amani J, Abedini F, Erfani N. The
effects of mindfulness training on blood pressure and mental
health of hypertensive patients: A randomized controlled trial.
Complementary Therapies in Clinical Practice. 2019;35:181-
186.)

* Diabetes: Die Ergebnisse einer Studie aus dem Jahr
2017 zeigten eine signifikante Verbesserung der
Blutzuckerwerte und des HbA1c-Werts bei den Pro-
banden, die an dem Achtsamkeitstraining teilnah-
men, im Vergleich zu einer Kontrollgruppe. (Tang YY,
MaY, Wang J, FanY, Feng S, Lu Q, Yu Q, Sui D, Rothbart MK, Fan
M. Short-term meditation training improves attention and self-

regulation. Proceedings of the National Academy of Sciences.
2007;104(43):17152-17156.)

e Nachsorge von Herzinfarkt: Eine Studie aus dem
Jahr 2018 zeigte eine signifikante Verbesserung der
korperlichen und psychischen Gesundheit der Teil-
nehmer im Vergleich zur Kontrollgruppe. (Tovian SM,
Rasmussen LA, Wollam ME, Tovian ZS, Mabe PA, Minor KS.
Stress management intervention for primary prevention of car-
diovascular disease: A randomized controlled trial in a college

population. Journal of American College Health.
2018;66(3):217-224.)




Wie du personlich von Mentaltechniken profitieren kannst

Maoglichst oft in einem guten Zustand zu sein, ist meiner Ansicht
nach das beste Motiv, den (zum Glick iberschaubaren) Aufwand
daflir zu betreiben, besser darin zu werden, dein Denken zu lenken
und das Gedankenkarussell zu stoppen. Nattrlich suchen wir uns im
Leben nicht immer aus, welche Anldsse uns ins Gribeln bringen
oder welche Vorkommnisse das Gedankenkarussell noch schneller
werden lassen. Allerdings haben wir die Macht und die Freiheit, bes-
ser darin zu werden, mit dem eigenen Denken bewusst umzugehen.
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Meine 4 besten Erste Hilfe-
Techniken gegen das
Gedankenkarussell

( )
In diesem Kapitel gebe ich dir vier verbluffend einfache
Techniken an die Hand, mit denen du einfach und umge-
hend aus dem Gedankenkarussell aussteigen kannst.
Probiere es aus und du wirst feststellen, wie einfach es

fur dich sein kann, fir mentale Entspannung zu sorgen.

- J

Es ist groflartig zu wissen, dass du
immer etwas sofort und auf ganz
einfache Weise tun kannst, um
dich selbst aus dem Denkstrudel
herauszufihren. Allein zu wissen,
dass du eine solche Technik stets
parat hast, lasst das Thema Gri-

beln gleich leichter werden, oder?

Immer, wenn es dir schwerfallt abzuschalten, liegt das vor allem an
deinem Denken und weniger an der Wirklichkeit. Dein Denken
kannst du ablenken, indem du die Augen schlief3t, zwei bis drei
Atemzyklen nimmest, die Augen wieder 6ffnest und auf deinen Zeige-
finger schaust.
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Nach einigen Atemzigen merkst du, dass dein Denken sich immer
mehr auf den Zeigefinger fokussiert und du dich immer weniger auf
die Themen fokussieren kannst, derentwegen du gerade noch
gegribelt hast. Der Vorteil dieser Technik ist, dass du sie immer
anwenden kannst — aufler es ist stockfinster. Ich verwende diese
Technik seit vielen Jahren sehr erfolgreich. Probiere den gedankli-
chen Reset fur dich einmal aus.
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1. SchlieBe die Augen und atme ein paarmal tief ein und aus.

2. Nimm dein Ein- und Ausatmen fir einige Atemzyklen ganz
bewusst wahr.

3. Offne die Augen wieder.

4. Halte den Zeigefinger in einer Entfernung von deinen Augen, in
der du ihn ohne Anstrengung relativ scharf sehen kannst.

5. Lenke nun, unverkrampft und mit spielerischer Leichtigkeit,
deine Aufmerksamkeit auf diesen einen kleinen Punkt, lasse
deine Wahrnehmung dort ruhen. Atme wahrenddessen langsam,
ruhig und gleichmafig ein und aus.

Wie lange du das machst, hangt nur von dir ab. Bei mir personlich
reichen in der Regel 30 bis 60 Sekunden aus, um eine Art Reset mei-
nes Denkens durchzufiihren. Diese Technik gehort in jedem Fall in
dein Erste-Hilfe-Paket hinein.

Ausgangslage: Nehmen wir an, du liegst abends im Bett und dein
Denken wird magisch von einem Problem angezogen. Das kann eine
Aufgabe sein, vor der du morgen stehst und von der du nicht weift,
wie du sie bewaltigen sollst. Das kann ein Gesprach mit einer unan-
genehmen Person sein. Oder du musst eventuell einer anderen Per-
son eine schlechte Nachricht Gbermitteln und weif3t nicht, wie diese
reagieren wird. Oder aber etwas Berufliches wie eine Prasentation



Meine 4 besten Erste Hilfe-Techniken gegen das Gedankenkarussell

steht bevor, bei der unangenehme Themen angesprochen werden
mussen.

Du liegst also im Bett und stellst fest, dass du mit deinem Kopf ganz
woanders bist als beim Einschlafen. Du kannst dich gedanklich nicht
von deinem Problem losen.

1. Fange nun an, mit einem FuB eine liegende Acht zu malen.

2. Ist dir das gelungen und die Acht als Zahl ware auch fir andere
erkennbar, wechsle einmal die Richtung. Wenn du also angefan-
gen hast, die liegende Acht erst einmal im Uhrzeigersinn zu
malen, dann male die Acht jetzt entgegen dem Uhrzeigersinn.

3. Wenn auch das funktioniert (und du wirst sehen, das ist schwieri-
ger als die erste Richtung), dann wechsle den Fuf3 und fange wie-
der an, eine liegende Acht zu malen.

4. Ist dir auch das einigermaf3en gelungen und die Acht quasi vor-
zeigbar, dann wechsle auch hier die Richtung. In Summe hast du
nun viermal eine liegende Acht gemalt.
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g Deine 5-Minuten-Ubung )

Lege das Buch jetzt zur Seite und probiere diese Technik fiir einige
Minuten aus. Denn nur so kannst du herausfinden, dass die Technik
auch wirklich funktioniert - auch wenn du gerade nicht griibelst.

Welche verschiedenen Aspekte kannst du feststellen?

Ganz bestimmt hast du gemerkt, dass es dir nicht gelingt, an irgend-
etwas anderes zu denken als daran, diese liegende Acht zu malen.
Damit warst du also sofort aus deinem Gedankenkarussell ausge-
stiegen. Ist das nicht groflartig? Dein Gribeln und Nachdenken mit
so einer simplen Moglichkeit, die dir immer zur Verfiigung steht und
dich nichts kostet, zu stoppen?

Und vielleicht hast du gemerkt, dass du automatisch mit dem Fuf}
begonnen hast, mit dem es dir leichter fallt. Und du hast sehr wahr-
scheinlich mit der Richtung angefangen, die dir leichter fallt.

Durch die Steigerung der Schwierigkeit musst du dich immer mehr
und immer langer auf das Malen der Acht konzentrieren. Ich habe
bisher niemanden kennengelernt, dem es dabei immer noch gelingt,
zu gribeln oder weiter an das zu denken, was ihr oder ihm zu schaf-
fen macht.

Diese brillante Methode lenkt dich sofort vom Gribeln ab. Lasst dich
verschnaufen und aufatmen und lenkt dich fir einige Momente von
deinem Problem, das dich beschaftigt, ab. Ist es nicht wunderbar,
eine solch simple und gleichzeitig wirksame Technik stets parat zu
haben? Du kannst diese Technik sogar unbemerkt von anderen



Meine 4 besten Erste Hilfe-Techniken gegen das Gedankenkarussell

Fahrgasten in der S-Bahn oder in Meetings unter dem Tisch absol-
vieren.

3. Erste Hilfe-Technik: Wie du mithilfe deiner Hande das
Gedankenkarussell verlasst

Jetzt erhaltst du die dritte Technik, die du in
deinen Erste-Hilfe-Koffer legen kannst. Wenn
du das nachste Mal nicht aus dem Gedanken-
karussell oder dem Gribeln aussteigen
kannst, nutze einmal deine linke Hand.

Versuche, die linke Hand zur Faust zu ballen,
ohne den ganzen Arm mit anzuspannen. Du
wirst feststellen, das ist nicht so einfach und
es braucht deine ganze Konzentration.

Achte dabei darauf, dass deine Atmung wahrenddes-
sen nicht stockt und du dich verspannst. Lass deine
Ein- und Ausatmung ganz natiirlich, so entspannt wie
moglich, weiter flieBen. Der Unterarm ist meistens
etwas mit angespannt, den Oberarm kannst du aber
vollkommen lockerlassen. Die Schulter auch.
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g Deine 5-Minuten-Ubung )

Probiere diese Erste-Hilfe-Technik jetzt ruhig einmal aus. Leg das
Buch zur Seite und teste diese Technik. Spanne die linke Hand zur
Faust, lasse den Arm ansonsten moglichst entspannt liegen und
achte darauf, dass du ganz natiirlich und ohne Anspannung ein- und
ausatmest.

Na, wie gelingt dir das? Wahrscheinlich gelingt es dir nach den ers-
ten Momenten ganz gut, aber du brauchst dafiir immer noch ein
Hochstmaf an Konzentration, oder?

Jetzt nutze mal die andere Hand. Und dann beide gleichzeitig. Sei
daran erinnert, dass deine Atmung stets langsam, ruhig und gleich-
maBig flieft.

Das Schone an dieser Ubung ist, dass du unmdglich noch iiber dein
Problem nachdenken kannst. Also hilft dir auch diese Technik dabei,
das Gribeln zu stoppen und aus dem Gedankenkarussell auszutre-
ten.

Die ersten drei Techniken in deinem Erste-Hilfe-Paket nutzen vor
allem deinen Korper, um dich von deinen Gedanken abzulenken. Die
nachste Technik nutzt deine mentalen Fahigkeiten, dein eigenes
Denken selbst zu lenken, damit du dich schnell wohler fihlst.
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Wenn du das nachste Mal gribelst und aus deinem Denken nicht
herauskommst, dann beginne, dich in einen dankbaren Zustand zu
versetzen. Das geht, indem du dir Fokusfragen stellst. Eine Fokus-
frage lenkt dein Denken auf einen neuen Aspekt oder ein neues
Thema.

Beispiel: Fokusfrage
Ich gebe dir ein Beispiel: Was hast du heute schon gegessen?

Was ist gerade passiert, als du diese Frage gelesen hast, und
zwar automatisch?

Ganz automatisch beginnst du, dariber nachzudenken, was du
heute bereits gegessen hast. Du siehst plotzlich Bilder von dem,
was du heute gegessen hast. Und vielleicht erinnerst du dich
sogar an den Geschmack des Essens. Das passiert automa-
tisch, ohne dein bewusstes Zutun oder eine gewollte Entschei-
dung. Und genau das ist der Vorteil der Fokusfrage.

Ausgangslage: Dein Gedankenkarussell hat dich fest im Griff.

1. Nimm bewusst ein paar Atemziige.

2. Stell dir selbst diese Fokusfrage: . Fir welche drei Menschen in
meinem Leben kann ich im Augenblick wirklich dankbar sein?”

Effekt: Automatisch wirst du an diese drei Menschen denken und
dich so von deinem Problem losen kdonnen. Das Problem ist damit
natlrlich noch nicht gelost, aber erst einmal hast du dich erfolgreich
aus deinem Denkstrudel befreit und kannst aufatmen. Oft entstehen
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Losungen erst in der Distanz zum Thema und nicht, wenn wir uns
immer weiter in das Problem hineinbohren.

3 weitere Fokusfragen fur dich:

Fur welche Aspekte meiner Wohnsituation kann ich dankbar

Fir welche Aspekte bei meiner Arbeit kann ich dankbar sein?

Welche Aspekte in meinem Leben laufen gerade gut - und ich
kann deswegen fir diese dankbar sein?

Unser Verstand beantwortet solche Fragen automa-
tisch wie auf Autopiloten. Daher sind sie zum Lenken
unseres Denkens Gold wert. Wichtig ist dabei, dass du
dir Zeit nimmst, die Fragen konkret und nicht oberflach-
lich zu beantworten. Wenn du also an die drei Men-
schen denkst, fir die du in deinem Leben dankbar sein
kannst, stelle sie dir vor deinem inneren Auge konkret
vor. Nimm Augenkontakt auf, stell dir vor, wie genau
sie dich anlacheln und liberlege, welche Kleidung sie
gerade tragen. Schau genau hin, welche Frisur sie
haben und wenn sie eine Brille tragen, siehst du auch
diese konkret vor deinem geistigen Auge. So verweilst
du bei den neuen und angenehmen Themen, die du in
deinem Verstand mit diesen Fokusfragen aufgerufen
hast.
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Diese vier Erste-Hilfe-Techniken sind ein guter Standard und geho-
ren daher ab sofort in deinen Erste-Hilfe-Koffer. Du kannst sie
jederzeit einsetzen, wenn du mal gribelst, nicht abschalten, nicht
aus dem Gedankenkarussell aussteigen kannst und dich deswegen
unwohl fihlst. Erwarte nicht, dass sie Wunder bewirken und du nie
wieder ins Gribeln kommst. Finde einfach heraus, ob sie bei dir
irgendetwas Gutes bewirken — und wenn du wieder anfangst zu gri-
beln, nutze sie erneut. Sei beim Ausprobieren und Uben mdglichst
entspannt, freundlich und geduldig mit dir und beobachte, wie deine
Fahigkeit, dein Denken zu lenken, von Tag zu Tag starker wird.
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So nutzt du die PUL-Formel, um dich aus dem Griibeln zu ziehen

So nutzt du die PUL-Formel,
um dich aus dem Gribeln
2U ziehen

Beim Gribeln ist unser Denken von bestimmten Themen
magisch angezogen und wir bekommen es erst einmal
nicht hin, uns von diesen Themen zu losen. Der Charak-
ter solcher Themen ist es eher, unangenehme Probleme,
Schwierigkeiten und Hindernisse aufzuzeigen, die das
Denken beschaftigen und weniger, Losungen zu prasen-
tieren. Und wenn du doch zu einer Losung kommst, ist
diese selten gut oder leicht umsetzbar. Mit der nachfol-
genden PUL-Formel Gibernimmst du innerhalb von nur
sechs Minuten Schritt fur Schritt das Steuer deines
Denkens und findest wirkliche Losungen fir deine
Probleme.

Natdurlich versuchst du in deinem Leben sehr oft, eine Losung zu fin-
den und wirst in vielen Bereichen gut darin sein, auf gute Ideen zu
kommen. In diesen Lebenslagen sind Zuversicht und das Losen vom
Problem kein grundsatzliches Problem. Das unangenehme Griibeln
und das Gedankenkarussell zeichnen aus, dass es dir nicht gut dabei
geht. Du findest dich in einer Situation wieder, in der es sehr schwer
oder unmoglich zu sein scheint, eine Losung zu finden. Beim Gri-
beln bist du eher negativ und problemorientiert eingestimmt.
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PUL-Formel

Problem

Die PUL-Formel steht fir P wie ,Problem”, U wie ,Ursache” und L
wie ,Losung”. Diese Begriffe geben dir eine Reihenfolge vor, mit der
du dein Denken sehr bewusst in eine ganz bestimmte Richtung
lenkst: raus aus dem Problem, rein in die Losung.

Die nachfolgenden drei Schritte laden dich ein, innerhalb von nur
sechs Minuten Schritt fur Schritt dein Denken vom Problem weg hin
zur Losung zu lenken. Dabei notierst du alles, was dir dazu einfallt.
Naturlich funktioniert die PUL-Formel auch ohne etwas aufzu-
schreiben, allerdings ist sie mit Aufschreiben viel wirksamer.

Und so geht’s:

1. Schritt: P, das ,,Problem”
Du stellst dir zu Beginn der Ubung einen Timer auf eine

Minute. In dieser Minute schreibst du alles auf, was du
hinsichtlich des Problems im Kopf hast, egal wie grof3
dein Problem ist. Wichtig: Fokussiere dich wahrend der
Minute nur auf das Problem und schreibe dich richtig leer.

2. Schritt: U, die ,,Ursache”
Danach stellst du dir erneut einen Timer, diesmal auf zwei
Minuten. In diesen zwei Minuten schreibst du alle mogli-
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chen und unmaoglichen Ursachen fir das Problem auf, die
dir einfallen. Diese konnen bei dir, bei anderen Menschen
oder in der Gesamtsituation liegen. Wichtig: Nutze die
zweli Minuten, um wirklich alles aufzuschreiben. Wenn du
mal keine Ursache mehr aufschreiben kannst, weil dir
keine mehr einfallt, schreibe, ohne den Stift abzusetzen,
auf: ,Weitere Ursachen fallen mir gerade nicht ein!” oder
.Ich habe keine Ideen mehr!” Eventuell schreibst du das
zehn- oder 20-mal auf und wirst dann feststellen, dass dir
des Ofteren doch noch weitere Ursachen einfallen. Gib
also auch hier deinem Verstand die Chance, seinen Inhalt,
also die Gedanken, auf Papier festzuhalten.

. Schritt: L, die ,,L6sungen”

Stelle dir jetzt deinen Timer auf drei Minuten. In diesen
drei Minuten schreibst du alle moglichen Losungen auf,
die dir einfallen. Sei kreativ und verurteile nichts beim
Aufschreiben. Egal was fur eine Idee auftaucht, egal wie
verrickt diese erscheint, egal wie schwer umsetzbar oder
unrealistisch diese sein mag, schreibe sie auf. Nutze auch
hier die ganzen drei Minuten und wenn dir einmal keine
Losung mehr einfallt, schreibe: ,Mir fallt keine weitere
Losung ein.” Auch hier wirst du merken, dass, wenn du
das zehn- oder 20-mal aufgeschrieben hast, dein Ver-
stand weiterarbeitet und weitere Losungen findet.

1. Du bist sofort beruhigt. Es ist faszinierend, wie sehr es deinen
Verstand beruhigt, wenn er weil3, dass das, was ihn beschaftigt,
aufgeschrieben wurde und so gesichert ist. Wenn du es auspro-
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bierst, wirst du genau das feststellen. Du schreibst dich quasi
leer.

2. Du lenkst dein Denken aktiv. Du nimmst dein Griibeln und dein
Gedankenkarussell ernst und ladst es ein, dir seine Geschichten
zu erzahlen. Das betrifft vor allem die ersten beiden Phasen, in
denen du alles Uber das Problem und die verschiedenartigen
Ursachen aufschreibst. Diese Sachen werden dir groftenteils
bekannt vorkommen.

3. Es entstehen Losungen. In der dritten Phase zwingst du dein
Denken quasi im Rahmen der Losungsfindung, neue Informatio-
nen zu generieren oder vorhandene Informationen zu sehen, mit
deren Hilfe die Losung in erreichbare Nahe kommt.

Mit der PUL-Formel Ubernimmst du innerhalb von nur sechs Minu-
ten Schritt fir Schritt das Steuer deines Denkens. Zuerst nimmst du
deinen Verstand an und dann nutzt du ihn. Denn erst einmal darf er
quasi laut aufschreien und alles tiber das Problem und die Ursachen
erzahlen. Das ist schlief3lich das, was in ihm beim Gribeln lebendig
ist. Dann dbernimmst du das Ruder und richtest dein Denken neu
aus, und zwar auf die moglichen Losungen. So erlebst du deine per-
sonliche Selbstwirksamkeit. Dinge im Leben selbst verandern und
beeinflussen zu konnen, ist extrem wichtig, daher ist es von Bedeu-
tung, dass du diese Technik gut beherrschst. Sie sollte dir nach ein
paar wenigen Ubungsrunden leicht von der Hand gehen. Wenn du
nur gribelst, ohne Techniken zu haben, um mit dem Gribeln gut
umzugehen, hast du ein riesengrof3es Problem. Wenn du aber gru-
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belst und weif3t, dass du Techniken hast, um mit dem Gribeln umzu-
gehen, ist es gleich viel leichter.

Deine 5-Minuten-Ubung )

Komme jetzt ins Handeln und probiere einige Ubungsrunden mit
PUL aus. Suche dir dafiir ein Thema aus den vorherigen 5-Minuten-
Ubungen aus, das dich manchmal griibeln ldsst. Nimm dir dann
Stift und Papier und schreibe dir auf, was dir zu den drei Aspekten
Problem - Ursache - Losung einfallt. So trainierst du das Denken in
Losungen und ilibst, dein Denken zu lenken.

n Problemw B Lbsungw
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Mit der Walt-Disney-Methode
steigst du aus dem
Gedankenkarussell aus

Walt Disney musste zu Beginn seiner Karriere immer
wieder bei potenziellen Investoren anklopfen und sie um
Geld bitten. Der Erzahlung nach soll er dabei haufig so
geschickt vorgegangen sein, dass auch skeptische Inves-
toren in seine neuen und oftmals fiir den damaligen Zeit-
punkt verriickt klingenden Ideen investiert haben. Ich
beschreibe dir hier seine Methode und zeige dir, wie gut
du sie zum Abschalten verwenden kannst.

So funktioniert die Walt-Disney-Methode

Er fragte den skeptischen oder gar ablehnenden Investor zuerst,
was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sich das Investment
als nicht erfolgreich herausstellen sollte.

Die haufigsten Antworten waren diese:

¢ ,Mein ganzes Geld ist weg.”
© lch stehe als Ahnungsloser da.”
¢ Alle anderen lachen uber mich.”

o . Dann habe ich kein Vertrauen mehr zu lhnen.”

\- J
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Als Nachstes soll Walter Disney gesagt haben: ,Und was ist das
bestmaogliche Szenario, also das beste Ergebnis, wenn Sie bei mir
investieren und das Projekt extrem erfolgreich wird?"

Die Antworten werden ungefahr so geklungen haben:

.Dann habe ich 100 % Rendite verdient.”
.Dann wére ich sehr stolz auf mich.”

JAlle bewundern mich.”

.Ich werde bekannt als der Investor, der Walt Disney erfolgreich
gemacht hat.”

.Gut”, soll er weiter gesagt haben, ,was glauben Sie denn, was am
wahrscheinlichsten passieren wird, wenn Sie das Geld investieren?”

Die haufigste Antwort war wahrscheinlich:

.Ja, dann werde ich wahrscheinlich 20 bis 30 % Rendite verdienen und
damit zufrieden sein. Schlief3lich kennen wir uns schon langer und bis-
her haben Sie immer im Schnitt solche Renditen erwirtschaftet.”
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Dann brauchte Walt Disney nur noch zu sagen ,,Wunderbar,
dann investieren Sie also, oder?”

Erkennst du die wertvolle Parallele? Du bist Walt Disney und dein
Gedankenkarussell steht stellvertretend fiir den skeptischen und
negativdenkenden Investor. Diesen Dialog, der damals zwischen
zwei Menschen stattgefunden haben soll, fihrst du mit dir selbst.
Nichts anderes ist dein Denken: ein Gesprach mit dir selbst. Wenn
du lber etwas Schones nachdenkst, ist es ein schoner Dialog.
Denkst du beim Gribeln Gber Unangenehmes nach, ist es ein
unschoner Dialog.

1. Um das Gribeln zu stoppen, nimmst du zu deinem Denken Kon-
takt auf. Frage zuerst, was denn im schlimmsten Fall passieren
kann. Schreibe dir diese Stichpunkte ruhig auf. Du weif3t bereits,
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dass stressbeladene Gedanken auf Papier gehoren, nicht in den
Kopf.

2. Nun fragst du dein Denken: ,Was ist denn das Allerbeste, was
passieren kann?” Lass den Antworten freien Lauf, auch am bes-
ten schriftlich.

3. Abschlieend fragst du dein Denken, was denn das Wahrschein-
lichste ist, was passieren wird. Was sagt der gesunde Menschen-
verstand, was sagt deine Lebenserfahrung? Welches Szenario
wird im Endeffekt am wahrscheinlichsten sein?

Auch hier bist du wieder am langeren Hebel und lenkst dein Denken.
Du bist dank dieser Technik nicht passives Opfer, sondern aktivam
Steuer und lenkst dein Denken in den Bereich, der dir guttut.

Wann immer ich diese Technik anwende, bin ich sehr froh, sie zu
kennen und zu beherrschen. Ube sie einige Male und du wirst fest-
stellen, dass du dich sehr machtig fiihlst und das Gedankenkarus-
sell sehr wohlim positiven Sinne in die Richtung lenken kannst, die
dir am Herzen liegt.

Der schlimmste Der beste
Fall Fall
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Deine 5-Minuten-Ubung )

Uberlege, was dir gelegentlich Sorgen macht. Ist es vielleicht deine
eigene Gesundheit oder die deiner Liebsten? Wenn du ein Beispiel-
thema gefunden hast, gehe die Walt-Disney-Methode einmal in
Stichworten durch. Nur so kannst du sie liben und dann auch mit
echten Themen anwenden.
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Wie dir Fokusfragen helfen,
weniger zu gribeln

-

-

Stelle dir vor, dass du in einem dunklen Raum ohne
jedes Licht bist. In der Hand hast du eine Taschenlampe
und kannst mit ihr einen gebundelten Lichtstrahlin
beliebige Ecken und Stellen des Raumes lenken. Auf3er-
dem kannst du fur Fokussierung sorgen, indem der
Lichtkegel der Taschenlampe kleiner oder grofier wird.
Wie du dieses Prinzip fiir das Lenken deiner Gedanken
verwendest, verrate ich dir in diesem Kapitel.
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Naturlich lenkst du nicht wirklich den Lichtstrahl einer Taschen-
lampe, sondern dein Denken. Beim Gribeln sind wir in der Regel
negativ eingestimmt und denken in Problemen. Das meint auch,
dass der Fokus auf dem Problem liegt. Das kannst du andern, indem
du dir die richtigen Fokusfragen stellst.

Diese Fokusfragen bewirken mit deinem Denken das, was deine
Handbewegung mit der Taschenlampe bewirkt: Du siehst plotzlich
Aspekte, die du vorher nicht sehen konntest, obwohl sie in Wirklich-
keit schon da waren.

1. Relativierung: ,Wenn das Worst-Case-Szenario, das mich gerade
grubeln lasst, tatsachlich eintritt, werde ich dann ganz konkret in
Lebensgefahr sein?”

2. Fragen nach friiheren Erfolgen: ,Wann war ich in einer dhnlichen
Situation und wie habe ich sie damals bewaltigt?”

3. Konstruktives Weiterdenken: ,Was mache ich ganz konkret
(nicht), wenn XY eintritt?”

4. Aufschieben: ,Warum kann ich mich auch morgen darum kim-
mern?”

5. Den positiven Kern finden: ,Was sagt mein Gribeln Gutes Uber
mich?”

6. Das eigene Denken irritieren: ,Was denke ich als Nachstes?”

7. Auf etwas Positives lenken: ,Worauf kann ich mich freuen?”
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Wie dir Fokusfragen helfen, weniger zu griibeln

8. Ressourcen nutzen und Hilfe holen: ,Wer kann mir bei meinem
Kernproblem fiir das Griibeln helfen?”

9. Paradoxe Intervention: ,Wie konnte ich mich jetzt noch viel mehr
so richtig ins Griibeln hineinsteigern?”

Wenn du einen Passanten auf der Straf3e nach der Uhrzeit fragst,
wird fast immer dasselbe passieren: Er wird auf die Uhr oder das
Handy schauen und dir die Uhrzeit sagen. In 99 % aller Falle pas-
siert genau das! Er denkt nicht dartber nach, was er tun soll und
welche verschiedenen Reaktionsmaoglichkeiten er jetzt hat, sondern
reagiert mit einem unbewussten, vollautomatischen Reflex auf deine
Frage - ohne grof3 nachzudenken.

Genau dasselbe passiert mit deinem Denken, wenn du ihm Fokus-
fragen stellst. Wenn du dich also beispielsweise fragst ,Wer kann
mir dabei helfen, dieses Problem zu ldsen?”, wirst du automatisch
an Menschen denken, die dir bei der Losung des Problems helfen
konnen. In diesem Augenblick nutzt du dein Denken fir dich und
lasst deinen Verstand fir dich arbeiten.

Wenn du das nachste Mal im Gedankenkarussell sitzt, probiere die
verschiedenen Fokusfragen einmal aus. Schief3e dich auf diejenigen
ein, die bei dir personlich am besten funktionieren. Du kannst dir
naturlich auch selbst eine aussuchen oder eine Kombination von
zwei oder drei Fragen nehmen. Sei kreativ. Die effektivste nutzt du
dann immer als erste Fokusfrage, um deinem Denken die Gelegen-
heit zu geben, sich selbst zu beruhigen.
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Deine 5-Minuten-Ubung )

Was sind fir dich typische Probleme, iiber die du nachdenkst und
dann ins Griibeln geratst? Wenn du zwei bis drei Probleme gefun-
den hast, wahle bitte jeweils eine fiir dich passende Fokusfrage aus
den neun dieses Kapitels aus. Diese soll dir dabei helfen, dich neu
zu fokussieren.

69



Wie Mut zum Weiterdenken dein Gedankenkarussell stoppt

Wie Mut zum Weiterdenken
dein Gedankenkarussell stoppt

Das besonders Unangenehme am Gedankenkarussell
besteht darin, dass sich dein Denken immer wieder um
das gleiche Thema dreht. Ganz selten ist etwas Neues
dabei. In der Regel wird dein bisheriges Denken einfach
nur wiederholt. Wissenschaftler sind sich relativ einig,
dass wir durchschnittlich 75.000 Gedanken pro Tag
haben, von denen 91 % wiederkehrend sind. Wenn du
grubelst, ist dieser Recyclinganteil noch hoher, weil du
dich schliefilich immer mit denselben Gedanken um ein
Thema kiimmerst, ohne auf neue Ideen und potenzielle
Losungen zu kommen. Wie du aus dem Teufelskreis
herauskommst, verrate ich dir in diesem Kapitel.

\- J

Nehmen wir fur einen Augenblick an,
dass du in einer Firma arbeiten wiir-
dest und einen Chef hattest. Wenn du
dann zum Beispiel die Vermutung
hast, dass dein Chef zu dir nicht ehr-
lich ist, kommst du nicht automatisch
andauernd auf neue Perspektiven.
Dein Denken dreht sich eher im
Grunde immer um die gleichen
Griinde, warum er es tut, wie er es
tut und vielleicht noch darum, warum
das so schrecklich unfair ist.
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Es ist quasi eine Art Endlosschleife, aus der es kein Entrinnen zu
geben scheint. Doch zum Gliick gibt es eine wunderbare Methode,
mit der du diese Endlosschleife beenden kannst. Diese besteht
darin, dass du tiefer in das Denken einsteigst.

Wenn du aktiv tiefer in dein Gribeln einsteigst, hast du zwei grof3e
Vorteile:

1. Du beruhigst den Verstand, weil du dich mit dem beschaftigst,
was ihn gerade beschaftigt. Beim Ablenken, zum Beispiel durch
das Malen der liegenden Acht (siehe Seite 48), lenkst du dich ,,nur”
vom Thema ab, anstatt dich dem Thema genauer zu widmen.

2. Du gewinnst neue Informationen, die dir dabei helfen, neue
Sichtweisen und damit eine Entspannung herbeizufiihren.

Diese einfache Technik nenne ich ,,... und was passiert dann?”. Die
Herausforderung besteht nicht in ihrer Schwierigkeit oder Komplexi-
tat, sondern vielmehr darin, dass du etwas Mut, Vertrauen und
Zuversicht brauchst, um sie anzuwenden.

So funktioniert die Methode:

Angenommen, du denkst wirklich, dass dein Chef dich beligt und dir
wichtige Informationen vorenthalt. Dein Gedankenkarussell besteht
jetzt vor allem aus: ,Mein Chef beliigt mich.” Von dem Gedanken
ausgehend fragst du dich selbst: ,Angenommen, mein Chef hat mich
belogen - und was passiert dann?”
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Wie Mut zum Weiterdenken dein Gedankenkarussell stoppt

Deine Antwort konnte sein: ,,Dann fehlen mir wichtige Informatio-
nen, um zu entscheiden, ob das Projekt, an dem ich gerade arbeite,
uberhaupt von Erfolg gekront sein kann - oder ob ich mir vollkom-
men umsonst Miihe gebe.”

Setze die Fragen weiter fort:

Mal angenommen, dein Chef beliligt dich und das Projekt wird nicht
erfolgreich - und was passiert dann?

Deine Antwort konnte lauten: ,,Dann bin ich sehr frustriert und
werde vielleicht entlassen!”

Okay, nehmen wir an, dass du dann wirklich entlassen werden
wiirdest. Was passiert dann?

Deine Antwort kdnnte lauten: ,Dann muss ich meinem Partner und
meinen Freunden davon erzahlen, dass ich arbeitslos werde und ich
werde ein Geldproblem haben.”

Okay, nehmen wir an, dass du es deinen Freunden und deinem
Partner erzahlt hast und du Geldprobleme bekommst - und was
passiert dann?

Deine Antwort konnte lauten: ,,Dann habe ich nicht nur Geldsorgen,
sondern schame mich auch noch. Ich erhalte dann unangenehme
Ratschlége oder Mitleid. Beides kann ich Giberhaupt nicht brauchen.”

Okay, nehmen wir an, du bekommst diese Ratschlage und das
Mitleid. Was passiert dann?
.Na ja, dann bewerbe ich mich auf neue Stellen.”

Okay, und was passiert dann?
.Dann werde ich von allen abgelehnt, weil es immer auch bessere
Bewerber gibt.”



Wie Mut zum Weiterdenken dein Gedankenkarussell stoppt

Okay, wenn du von allen abgelehnt werden wiirdest, was passiert
dann?

.Das ist eigentlich sehr unwahrscheinlich, schlieBlich habe ich viel
Berufserfahrung, gute Referenzen und verlange ein Gehalt, das nicht
Uberzogen ist.”

Okay, aber angenommen, du wirst dauerhaft abgelehnt, und was
passiert dann?

.Dann bekomme ich erst einmal fir einige Monate Arbeitslosen-
geld.”

Okay, was passiert dann?
.Na ja, im Laufe der Zeit werde ich eine neue Arbeit finden.”
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Wie Mut zum Weiterdenken dein Gedankenkarussell stoppt

Deine 5-Minuten-Aufgabe )

Lies den beispielhaften Dialog bitte noch einmal genau und lang-
sam durch und versuche zu verstehen, was da passiert. Finde dann
ein eigenes Thema aus deinem Leben, das dir manchmal Sorgen
bereitet. Ist es etwas Gesundheitliches, Familiares, Finanzielles
oder Berufliches? Gehe dann dein Thema genauso durch, wie ich es
hier gerade mit dem Beispiel skizziert habe. Mache das bitte
schriftlich und nicht nur in Gedanken. Das Aufschreiben ist gerade
zu Beginn eine gute Moglichkeit, um die Technik gezielt und fokus-
siert zu Uben.




Wie Mut zum Weiterdenken dein Gedankenkarussell stoppt

Probiere diese Technik aus! Du wirst feststellen, dass du deinen Ver-
stand mit dieser einen Frage aus dem problemorientierten Griibeln
in eine Art Leerlauf, oft sogar in eine herrlich schone Stille fihren
kannst. Die Stille ist sehr angenehm und entspannend. Von da aus
ist das Gedankenkarussell entweder zum Stillstand gekommen und
das Thema nicht mehr relevant, oder du hast sogar Losungen gefun-
den, falls das eine oder andere im echten Leben tatsachlich eintref-
fen sollte.

Du fuhrst dich selbst durch das wiederholte Hinterfragen mit ..... und
was passiert dann?” aus dem Schwarzsehen hinaus. Das passiert auf
immer die gleiche Weise und fihrt immer zum gleichen Ergebnis.
Vertraue mir und dem Leben: Du wirst immer irgendwann an den
Punkt kommen, an dem du den Kopf schittelst, lachelst und fest-
stellst, dass du schwarzmalst und deine Befilirchtungen so nie ein-
treffen werden. Ohne das Drama in deinem Denken sieht es am Ende
der konkreten und realistischen Hinterfragung ganz anders aus.
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Mit dem ABC-Denken in 3 Schritten entspannen

Mit dem ABC-Denkenin 3
Schritten entspannen

4 )
Zu griibeln und in einer Gedankenspirale zu sein, macht

wirklich keinen groBen Spaf3. Daher verrate ich dir jetzt
eine weitere Technik, mit der du dich selbst aus eigener
Kraft in drei Schritten aus dem unangenehmen Gribel-
zustand in einen deutlich angenehmeren Zustand verset-
zen kannst.

- J

Suche dir ein Thema, Uber das du oftmals nachdenkst und ins Gri-
beln geratst. Nimm dir ein Blatt Papier und lege es quer vor dich
hin. Schreibe an den linken Rand auf jeweils ungefahr einem Drittel
der Seitenhdhe von oben nach unten die drei Grof3buchstaben A, B
und C. Die Buchstaben haben die Bedeutung, eine Gribelsituation
genau anzusehen und zu erkennen. Auflerdem erkennst du, in wel-
cher Reihenfolge etwas passiert.

Fange unten auf der Seite an. Trage hier bei C alle Gefiihle hand-
schriftlich ein, die du aufgrund des Gribelns und der Gedankenspi-
rale hast. Frage dich: ,Wie fiihle ich mich im Augenblick, in dem
Moment?” Antworten kénnen zum Beispiel sein:



Mit dem ABC-Denken in 3 Schritten entspannen

Ich fihle mich Uberfordert.
Ich habe Angst vor morgen.
Ich fihle mich Uberfordert und weif3 nicht, was ich tun soll.

Ich empfinde Sorge davor, morgen im Gesprach angegriffen zu
werden.

Damit hast du deine Geflihle reflektiert und hast begonnen,
Kontrolle tber dich und dein Denken zu Ubernehmen. Das C steht
beim ABC-Denken fiir deine Gefihle.

Werde mit der Frage ,Wie fiihle ich mich im Augenblick?” zum
emotionalen Feinschmecker.

Schreibe neben A auf, was gerade deine Realitat ist. Hier geht es
wirklich um Zahlen, Daten und Fakten. Um das, wo jeder Mensch dir
zustimmen und sagen wiirde: ,Ja, das, was du da fir die Realitat
haltst und aufschreibst, das ist wirklich so. Da gibt es nichts zu dis-
kutieren.” Wenn du zum Beispiel gerade dabei bist, zu kochen und
dich die Gedankenspirale gepackt hat, dann konntest du aufschrei-
ben:

Ich koche gerade.
Vor mir ist ein Herd.
Hier sind vier Wande, eine Tir und ein Fenster.

Vor mir steht ein Topf.
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Mit dem ABC-Denken in 3 Schritten entspannen

Das ist die A-Ebene. Hier geht es darum, konkret und so objektiv wie
moglich zu erkennen, was gerade in diesem Augenblick wirklich los
ist.

Das B steht fur ...

dein Denken
deine Meinung
deine Perspektive und

deine einzelnen Gedanken oder Geschichten, die du im Kopf hast.

Schreibe unter B auf, welche Gedanken du im Augenblick im Kopf
hast. Zum Beispiel:

Ich schaffe meine Arbeit nicht, muss aber gleich meine (Enkel-)
Tochter aus der Kita abholen.

Ich weif3 gar nicht, was ich tun soll.

Wenn ich jetzt weiterarbeite, muss meine (Enkel-)Tochter auf
mich warten.

Wenn ich punktlich aufhdre zu arbeiten, hole ich dann meine
(Enkel-]Tochter ab, lasse aber Arbeit liegen.

Wenn ich Fristen versaume, erhalte ich von meiner Vorgesetzten
vielleicht eine Riige. Andere konnen das besser als ich, ich werde
das nie in den Griff bekommen.



Mit dem ABC-Denken in 3 Schritten entspannen

Um dich noch mehr mit den drei Aspekten Realitat, Denken und
Fuhlen zu beschaftigen, hast du jetzt zwei Moglichkeiten:

1. Erkenne nach der Analyse, dass in Wirklichkeit alles perfekt ist
und du dir Uberhaupt keine Sorgen machen musst. Allein zu
sehen, dass die Wirklichkeit nicht das Problem ist, kann dich ent-
spannen und das Gedankenkarussell umgehend beenden.

2. Frage dich nach der Analyse, was du auf der A-Ebene in der Rea-
litat jetzt oder moglichst bald konkret tun kannst. Wenn es dich
zum Beispiel beschaftigt, dass ein Freund dich im Stich gelassen
hat, kannst du beschlie3en, ihm das zu sagen und dir Uberlegen,
wann du das mit welchen Worten tun wirst.
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Mit dem ABC-Denken in 3 Schritten entspannen

Ein Problem ohne eine Losung in Sichtweite ist sehr
stressig und unangenehm. Ein Problem mit einer
Losung in Sichtweite ist gleich halb so stressig und viel
weniger unangenehm.

PR )

Muster-Tabelle ABC-Denken
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So holst du dich mit deinem
Lieblingsduft raus aus dem
Gedankenkarussell

Ich werde nie den Moment vergessen, als ich zum ersten
Mal an natirlichem Aromaol der Duftrichtung ,Wilde
Orange” gerochen habe. Das Ol war das Geschenk einer
Freundin und die Flasche lag original verschlossen
einige Wochen in meinem Badezimmerschrank herum.
Irgendwann war ich neugierig und habe ,,meine erste
Nase“ genommen. Ich war etwas miide, erschopft und
matt - bis ich die Aromen einatmete. Ware ich ein Auto
mit 50 PS, hatte ich nach dem Einatmen 500 PS gehabt.
Wie auch du das Einatmen von angenehmen Diften nut-
zen kannst, um deinen personlichen Zustand zu verbes-
sern, verrate ich dir in diesem Kapitel.

\-

~N

Warum Geriiche dich aus dem Gedankenkarussell befreien

Weil Gerlche quasi . direkt ins
Gehirn” gehen und dort vor
allem unbewusst verarbeitet
werden, sind sie hervorragend
geeignet, um uns vom Denk-
karussell abzulenken und in
einen anderen, besseren
Zustand zu versetzen.
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S0 holst du dich mit deinem Lieblingsduft raus aus dem Gedankenkarussell

Gerlche werden schnell und ohne grofle Umwege durch die ver-
schiedenen und sehr komplexen Hirnareale vom Gehirn verarbeitet.
SchlieBlich ist es fiir unser Uberleben seit Tausenden von Jahren
sehr wichtig, dass wir mit unserem Riechvermogen erkennen, ob wir
etwas essen konnen oder ob es verdorben oder giftig sein konnte.

Ubersicht: Die Wirkung von Aromaélen

Lavendel Entspannend
Muskatellersalbei Entspannend
Bergamotte Beruhigend
Melisse Beruhigend

Wilde Orange Aktivierend
Zitrone Belebend
Mandarine Erfrischend
Grapefruit Stimmungshebend

Hier findest du eine Ubersicht tiber die Wirkung von Aromasglen.
Natirlich ist alles Geschmacksache und nicht alles wirkt bei allen
Menschen gleich. Wie immer gilt auch hier: Wenn du magst, pro-
biere es aus.

Wenn ich zum Beispiel Lavendel rieche, brauche ich am besten
sofort ein Bett, auf das ich mich legen kann. Denn ich werde davon



So holst du dich mit deinem Lieblingsduft raus aus dem Gedankenkarussell

sehr entspannt und sehr mude. Der Duft Wilde Orange bringt mich
hingegen auf Touren, wenn ich mich mal schlapp fihle.

Geh in eine Drogerie oder, wenn du ein bisschen mehr
Geld ausgeben mochtest, in ein Fachgeschaft fiir Aro-
maole und probiere einige Diifte aus. Du wirst sofort
merken, ob du sie magst und wie sie bei dir wirken.
Entscheide auf Grundlage dieser beiden Aspekte, wel-
ches Aroma du nutzt, um dich selbst vom Gedankenka-
russell zu befreien.

N
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Wie dir Meditation dabei hilft,
deine Gedanken zu kontrollieren

In diesem Kapitel bauen wir dir gemeinsam deine
.Abschalt-Maschine”. Du erhaltst von mir fiinf konkrete
Maglichkeiten, mit denen du das Gedankenkarussell
wunderbar und ganz leicht abschalten kannst.

Bevor ich dir die finf Meditationen vorstelle, mochte ich zunachst

mit einigen verbreiteten Mythen rund um das Thema Meditationen
aufraumen.

Die positive Wirkung von Meditation
Du bist ganz im Moment.

¢ Du beobachtest das eigene Denken.
¢ Du entspannst, mental und korperlich.

¢ Du erhohst deine Konzentrationsfahigkeit.

Merke: Meditation ist ein Geistestraining, um das Den-
ken besser verstehen und auch lenken zu kénnen.




Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Um mithilfe von Meditation effektiv abschalten zu konnen, ist es
wichtig, dass du gut darin bist, das eigene Denken zu beobachten.
Oder anders gesagt: Werde ein guter Beobachter deiner Gedanken.

g Deine 5-Minuten-Ubung )

Stell dir vor, dass du in deinem Auto in einem Stau stehst. Du hast
es eilig und argerst dich. Vielleicht liber die vielen Autofahrer oder
uber denjenigen, der vielleicht einen Unfall gebaut hat. Vielleicht
argerst du dich auch iiber dich selbst, weil du nicht plinktlich losge-
fahren bist.

Stelle dir jetzt vor, dass du denselben Stau von einem Fernsehturm
in der Nahe von ganz weit oben beobachtest. Du siehst dein Auto
und du siehst dich in deinem Auto aus grofler Distanz. Welche
Geflihle hast du, wenn du diese aktuelle Situation aus dieser Ent-
fernung beobachtest? Macht dich das Betrachten aus der Distanz
nicht gleich entspannter, friedlicher und die Situation auch weniger
dramatisch?

Genau das passiert haufig in der Meditation. Denn der Stau, den

du vom Fernsehturm aus beobachtest, ist schlief3lich nicht das Pro-
blem. Wahrscheinlich wirst du jetzt erst einmal spontan widerspre-
chen und denken ,Doch! Natirlich ist der Stau mein Problem.” Aber
warte einen Moment. Denn wenn der Autofahrer neben dir den Stau
gut gelaunt nutzt, um einen Freund anzurufen, ist er nicht gestresst.
Obwohl ihr beide im selben Stau steht, habt ihr nicht dieselben
Geflnhle.
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Natdurlich ist es gar nicht immer einfach, die Distanz zur Situation
und zu seinem Denken aufzubauen - aber es ist trainierbar. Dieser
Aufwand lohnt sich. Nicht nur der Stau wird dich in Zukunft weniger
nerven, wenn du in der Lage bist, ihn von einer grof3en Distanz aus
zu beobachten. Auch jeder andere Moment, in dem du nicht abschal-
ten kannst oder im Gedankenkarussell feststeckst, kann von dir auf-
grund der Fahigkeit, Distanz zu deinem Denken aufzunehmen, viel
besser und leichter durchlebt werden.

Der Nutzung von Meditation stehen zwei weitverbreitete Missver-
standnisse Uber sie im Wege:

1. Meditation bedeutet, nicht zu denken.

2. Meditation ist etwas, was man fir mindestens 60 Minuten
machen muss, damit sie wirkt.



Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Beides ist meiner Ansicht nach nicht nur falsch, sondern birgt
jeweils grofle Gefahren.

Richtig ist: Meditation bedeutet, das eigene Denken wahrzunehmen.
Es nicht zu steuern oder mit irgendwelchen Tricks zu manipulieren,
sondern es einfach nur zu beobachten.

Merke: Wenn du nicht mehr denkst, erhalten deine
Angehorigen deinen Totenschein.

Das klingt jetzt erst einmal krass, aber diese Aussage bringt es auf
den Punkt. Deine Leber reinigt das Blut. Dein Herz sorgt fir deinen
Kreislauf. Das Gehirn erzeugt dein Denken. Kamest du auf die Idee,
Leber oder Herz willentlich anzuhalten? Sicher nicht.

Genauso wenig kannst du dein Gehirn anhalten. Arzte bestimmen
den Todeszeitpunkt dadurch, ab wann das Gehirn nicht mehr arbei-
tet. Es geht also nicht darum, das Gehirn abzuschalten, sondern
darum, es zu beobachten. Wenn du durch Meditation versuchst, das
Denken zu stoppen, versuchst du etwas, was gar nicht moglich ist.
So kann Meditation weder Spaf3 machen noch funktionieren. Viel-
mehr ware sie ein Krampf, weil du versuchen wiirdest, etwas zu tun,
was Menschen unmaoglich ist. Also: Beobachte dein Denken, anstatt
es abschalten zu wollen.
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Das zweite Missverstandnis ist genauso gefahrlich, aber zum Glick
ebenso leicht aufzuklaren. Viele Menschen arbeiten tagsuber unter
Druck im Biro, machen dann hastig Feierabend, fahren zu ihrem
Meditationszentrum und setzen sich auf ihr Meditationskissen. Dann
entspannen sie. Wegen der Stille, der Besonderheiten des Raumes,
vielleicht auch aufgrund des Geruches der Raucherkerzen. Diese
Entspannung genieflen sie fir eine Stunde, um dann nach dem
Gong, der das Ende der Mediation ankiindigt, den Raum zligig zu
verlassen, eventuell in derselben Hektik wie bei der Arbeit einkaufen
zu gehen und wahrenddessen am liebsten den Vordermann an der
Kasse mit dem Wagen anschieben wiirden, weil ihnen alles zu lang-
sam geht.

Hier wird Mediation als etwas verstanden, was in der Woche einmal
fur eine Stunde durchgefihrt wird. Wie schade! Denn viel besser ist
es, moglichst andauernd in einem meditativen, entspannten Zustand
zu sein. Um dein Leben zu fihren, brauchst du es nicht zu bewerten.
Nimm wahr, wage ab und entscheide dich fir eine der vorhandenen
Optionen. All der Druck, das Bewerten und vor allem das Abwerten
anderer und deiner selbst ist nicht notig. Sorge dafir, dass verschie-
dene Aspekte der Meditation wie das Spuren der Atmung oder das
Wahrnehmen von dem, was dir in Gedanken und um dich herum in
der Realitat wirklich passiert, zu deinen standigen Begleitern werden.

Betrachte Meditation nicht als One-Night-Stand,
sondern als langjahrige Beziehung.




Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Was brauchst du, um zu meditieren und deinem Verstand die Mdg-
lichkeit zu geben, sich selbst zu beruhigen? Die gute Nachricht vor-
weg: Du brauchst nichts, was du nicht schon hast. Kein Geld, keinen
besonderen Raum und auch kein besonderes Sitzmabel.

Um mit der Meditation anzufangen, brauchst du nur zwei Dinge:

die Bereitschaft, dir Zeit fir deine Meditation zu nehmen und

ein Objekt deiner Meditation.

Merke: Beim Meditieren geht es darum, dem Verstand
die Mdglichkeit zu geben, sich selbst zu beruhigen.

Standig ist der Verstand, das Denken, mit irgendetwas beschaftigt.
Daher ist es hilfreich, dem Verstand ein Objekt anzubieten, mit dem
er sich beschaftigen kann.

Du kannst dir das Objekt auch als Lockmittel fiir dein Denken vor-
stellen. Es soll ein Ziel sein, auf das sich dein Verstand ausrichten
kann. Wie eine Art Knochen, den du einem Hund hinwirfst: Der Hund
wird direkt aus einem unbewussten Reflex anfangen, auf dem Kno-
chen zu kauen. Die moglichen Objekte der Meditation, die ich dir
vorstelle, haben alle einen grof3en Vorteil: Sie stehen dir immer zur
Verfligung. Alle Objekte schlummern in dir und warten nur darauf,
von dir geweckt und genutzt zu werden.
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Das Meditationsobjekt sollte etwas sein, auf dem der
Verstand ruhen kann. Du solltest dabei nicht nervos
werden. Es ist schlielich keine gute Idee, den Verstand
zum Beispiel auf einem Problem ruhen zu lassen.

Objekte, auf die du dein Denken leicht lenken kannst:

/ Das Objek\
ﬁ Dein Atem Das Ruhewort

Das Ruhebild Dein Korper
[ ]

A\\/'ﬂ‘

Ich beschreibe alle Meditationsobjekte in den nachsten Kapiteln. Du
findest dazu auch jeweils eine gefihrte Meditation. Diese kannst du
dir Uber den QR-Code auf Seite 93 mithilfe deines Smartphones

anhoren.
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Wenn du anfangst zu meditieren, ist noch eine Sache sehr wichtig.
Natdurlich betreibst du Meditation mit einem Ziel, zum Beispiel
mochtest du

deinem Verstand die Gelegenheit geben, sich selbst zu beruhigen.
dein Denken besser kontrollieren.

trainieren, dein Denken zu lenken.

gesiinder werden und besser abschalten konnen.

einen besseren Schlaf haben und das Leben im Allgemeinen bes-
ser genief3en konnen.

All das ist vollig okay. Aber bitte nur vor und nach der Meditation.

Vergiss deine Ziele, wahrend du meditierst.

Alle Ziele liegen in der Zukunft und machen die Grundidee, im
Moment verankert zu sein, unmaglich. Wenn du meditierst, dann
meditierst du. Du atmest ein und aus. Du fokussierst dich auf dein
Objekt und spurst dich selbst. Vielleicht beobachtest du dein Denken
und nimmst wahr, was gerade in dir und um dich herum so los ist.
Du wirst feststellen, dass es ein wahrer Genuss ist. Nach dem Ende
deiner Meditation kannst du immer noch tberlegen und auswerten,
wie du das Erlebnis der Meditation in Zukunft eventuell besser
machen konntest. Vielleicht gibt es fur dich personlich einen besse-
ren Ort oder Zeitpunkt.

1
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Wie dir Meditation dabei hilft, deine Gedanken zu kontrollieren

Gerade Meditation hat viel
mit Ausprobieren zu tun. Den
einen Weg, der alle am bes-
ten zum Ziel des ruhenden
Verstandes bringt, gibt es
meiner Erfahrung nach nicht.
Betrachte also meine Vor-
schlage hier als Angebot,
etwas auszuprobieren und so
herauszufinden, was bei dir
am besten funktioniert.




Mit diesen b Meditationen kommst du zur Ruhe

Mit diesen 5 Meditationen
kommst du zur Ruhe

&

N
Gerade zu Beginn deiner Meditationspraxis eignen sich

die nachfolgenden fiinf Meditationsobjekte. Diese
beschreibe ich dir zunachst und gebe dir dann funf
gefuhrte Meditationen an die Hand. Damit hast du alles,
was du brauchst, um Meditation auszuprobieren und

dein Gedankenkarussell erfolgreich zu stoppen.
J

Hinweis: Alle Meditationen und Ubungen findest du auch auf meiner
Seite:

www.christian-bremer.de/ruheimkopf

Du kannst auch mit deinem Smartphone den QR-Code
scannen und landest dann direkt auf der Seite.

. Atem-Meditation: Fokussiere deinen Atem, stelle zwei Fragen,

beruhige dein Gedankenkarussell.

. Ruhebild-Meditation: Erschaffe ein friedvolles mentales Bild,

spure die angenehmen Emotionen.

. Ruhewort-Meditation: Nutze ein Wort der Gelassenheit,

konzentriere dich darauf fir mentale Ruhe.

. Korper-Meditation: Spure deinen Korper, l6se Verspannungen,

beruhige so den Geist.
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Mit diesen 5 Meditationen kommst du zur Ruhe

5. Objekt-Meditation: Fokussiere ein reales Objekt, bleibe im Hier
und Jetzt, finde geistige Ruhe.

Entdecke deine bevorzugte Methode und finde inneren Frieden durch
gezielte Meditation.

Probiere die gleich genauer beschriebenen verschiedenen Medita-
tionsvarianten in den nachsten Tagen jeweils fir wenige Minuten
drei- bis viermal pro Tag aus. Dabei stellst du schnell fest, mit wel-
chen Techniken es dir am leichtesten fallt, im Moment zu sein.

Eigne dir deine Favoriten an, um sie dann verwenden zu konnen,
wenn du mal nicht abschalten kannst und im Gedankenkarussell
gefangen zu sein scheinst. Sie ist dann deine Briicke raus aus dem
Stress und hinein in die Ruhe.

Dein Atem ist ein sehr gut geeignetes Objekt, /\
auf das du dich fokussieren kannst. Mit Fokus- ﬁ ]
sierung meine ich, dort zu bleiben, wo du

gedanklich gerade bist, wo du mit deiner Auf- \ /
merksamkeit bist und womit dein Verstand o 'ﬁ‘

beschaftigt ist.

Das Ziel der Meditation

Es geht bei dieser Meditation darum, die eigene Atmung zu spiiren
und wahrzunehmen. Das Ziel bei dieser Variante ist nicht, die
Atmung zu verandern oder auf eine bestimmte Weise zu atmen. Es
geht wirklich nur um die Wahrnehmung deiner Atmung. Dein
Gedankenkarussell wird dabei automatisch zum Erliegen kommen.
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Deine 5-Minuten-Ubung )

Seit vielen Jahren unterrichte ich Meditation und empfehle immer,
das Denken mit zwei Fragen auf den Atem zu lenken. Schliefle
dafiir, nachdem du diesen Text gelesen hast, die Augen und frage
dich zuerst: ,, Atme ich noch?”

Auf diese Weise fokussierst du deine Wahrnehmung und dein Den-
ken auf die Atmung. Dabei handelt es sich um eine Suggestivfrage.
Natiirlich atmest du! Allerdings ist die Frage sehr effektiv. Vor der
Frage hast du nicht bewusst geatmet. Mit der Frage nimmst du
etwas wahr, was sowieso andauernd passiert.

Nachdem du festgestellt hast, dass du atmest, gehe zur nachsten
Frage uber: , Wie atme ich?” Nun geht es darum, die eigene Atmung
zu beobachten und wahrzunehmen. Allerdings nicht mit dem Ver-
stand, sondern mit den Sinnen. Du kannst dich auch fragen: ,Wo
fiihle ich meine Atmung?”“ oder , Was fiihle ich beim Atmen?”

Schreibe dir dann zu deiner eigenen Reflexion auf, wie du die Ubung
erlebt hast.
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Und so geht die Atem-Meditation

Du kannst dich nun von mir dabei begleiten lassen, wie du die eigene
Atmung als Objekt des Meditierens verwendest. Du findest den Link
bzw. den QR-Code am Anfang des Kapitels. Beides fuhrt dich direkt
zu meiner zehnmindtigen Meditation mit deinem Atem als Objekt.

Das Bild als Meditationsobjekt ist kein Bild, das

du dir in Wirklichkeit an die Wand hangen / \
kannst. Es entsteht vor deinem inneren geistigen =
Auge, also in deiner Fantasie. Der besondere i /
Wert des Ruhebildes besteht darin, dass unser \/ 'H‘

Gehirn in Bildern denkt. Wenn wir nicht abschal-

ten konnen und deswegen gestresst sind, sehen wir auch Bilder.
Allerdings keine angenehmen, sondern unangenehme. Der Zusam-
menhang ist folgender:

Schlechte innere Bilder fiihren zu schlechten Gefiih-
len. Angenehme innere Bilder fiihren zu angenehmen
Gefuhlen.

Das Ziel der Meditation

Die Kunst besteht also darin, zum Abschalten angenehme Bilder auf-
zurufen. Achte wahrenddessen darauf, welche Gefiihle auftreten und
wie es ist, so ein Bild nicht nur zu sehen, sondern auch zu spiiren. So
kommst du auf andere Gedanken - denn Gedanken sind Bilder.
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Ein Beispiel fir dich

Bestimmt kennst du die |dee des positiven Sprechens. Ein Beispiel
dafir ist: . Denke einmal nicht an deinen Wohnzimmertisch.” Wenn
du versuchst, nicht an deinen Wohnzimmertisch zu denken, siehst
du ihn automatisch vor dem inneren geistigen Auge.
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g Deine 5-Minuten-Ubung )

SchlieBe, nachdem du die Ubungsanleitung gelesen hast, einmal
die Augen, um zu erleben, was ich damit meine. Wenn du die Augen
geschlossen hast, rufe vor deinem inneren Auge ein Ruhebild auf.
Vielleicht besteht das Ruhebild aus einem Moment in deiner Ver-
gangenheit, indem du dich sehr wohlgefiihlt hast und die Welt
umarmen konntest. Es konnte beispielsweise eine Urlaubssituation
sein, in der du in den Bergen wandern warst.

Viele Menschen stellen sich zum Beispiel unter einem Ruhebild
einen Bergsee vor, der umgeben ist von einer griinen Wiese, auf der
Kihe grasen. Hinter dem See sind Berge zu sehen, auf deren Spitze
etwas Schnee zu erkennen ist. Es sind kaum Wolken am Himmel
und die Sonne scheint. Schliefle gleich einmal die Augen und rufe
ein solches Bild auf. Spiire wahrenddessen, welche Gefiihle auftre-
ten und wie es ist, so ein Bild nicht nur zu sehen, sondern auch zu
spiiren.

So funktioniert die Meditation

Auch fir diese Version der Meditation habe ich dir eine gefiihrte
Meditation (Dauer 8 Minuten) eingesprochen. Du kannst sie tber
den Link www.christian-bremer.de/ruheimkopf oder durch das
Einscannen des QR-Codes kostenlos abrufen und nutzen.
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Das Ziel der Meditation /O\
Auch diese Meditationsvariante hilft dir ganz % -
hervorragend dabei, abzuschalten. Zusatzlich \ /
wirst du auch grundsatzlich ruhiger. o 'ﬂ‘

So funktioniert die Ruhewort-Meditation:

SchlieBe, nachdem du die Anleitung gelesen hast, zu Beginn der
Ubung deine Augen. Du kannst dich auch durch die Aufnahme
begleiten lassen (siehe Seite 93). Dann brauchst du dir die einzelnen
Schritte nicht zu merken, sondern kannst dich bequem anleiten las-
sen. Nimm ein paar tiefe Atemziige. Mit geschlossenen Augen siehst
du vor deinem inneren Auge erst einmal eine schwarze oder dunkle
Flache.

Schritt 1: Farbe diese Flache nun beliebig ein. Ich empfehle dir, mit
einem Hellblau anzufangen. Probiere aus, welche Farbe dich am
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meisten entspannt. Teste verschiedenartige Blautone, Grintone und
vielleicht auch Orangetone. Finde durch Ausprobieren heraus, wel-
che Farbe eine beruhigende Wirkung auf dich hat.

Schritt 2: Wenn du deine Entspannungsfarbe gefunden hast, tber-
lege dir ein Wort, das fur dich fir Gelassenheit, Ruhe und innere
Stabilitat steht. Solche Worte konnen zum Beispiel sein:

Ruhe

Stille
Frieden
Glick
Dankbarkeit
Liebe

Welches Wort du nimmst, bleibt natiirlich zu 100 % dir Giberlassen.

Stell dir dieses Wort vor deinem inneren Auge und vor deiner Ent-
spannungsfarbe vor. Die Schriftgrofle deines Wortes sollte maglichst
grof3 sein, damit das Wort eine beeindruckende Wirkung bekommt.

Schritt 3: Achte nun auf einige weitere Details:

Welche Farbe hat das Wort?

Ist es fur dich angenehmer, wenn das Wort in Grof3buchstaben
oder in Kleinbuchstaben geschrieben ist?

Welche Schriftart ist fiir dich angenehm?

Sind es Druckbuchstaben oder ist es vielleicht schoner, wenn das
Wort handschriftlich aufgeschrieben ist?

Welche Entfernung hat das Wort zu deinem inneren Auge?
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Setze deine Fantasie und Vorstellungskraft ein. Schiebe das Wort
aus Spafl weit in die Ferne, sodass es sehr klein wird. Hole es dann
wieder ganz nah an dich heran, sodass es quasi vor deiner Nasen-
spitze zu sein scheint. Du wirst schnell feststellen, was mit deiner
Fantasie alles moglich ist.

Schritt 4: Gestalte dein Wort in Grof3e, Farbe, Schriftart und Entfer-
nung schlussendlich so, dass es fur dich angenehm ist. Meistens ist
es sinnvoll, keine knallige Farbe zu nehmen, es eher zu grof} als zu

klein zu gestalten und eine satte, starke Schrift zu wahlen.

Schritt 5: Konzentriere dich nun auf das Bild, wahrend du in deinem
Rhythmus langsam, ruhig und gleichmaflig ein- und ausatmest. Pro-
biere das anfangs fur eine Minute aus. Wahrscheinlich wird dich dein
Denken immer wieder von dem Wort ablenken. Vielleicht wirst du
mit verschiedensten Geschichten und Themen konfrontiert, vielleicht
geratst du sogar wieder in den Strudel des Gedankenkarussells. Das
ist vollkommen in Ordnung, kehre nur immer wieder ganz in Ruhe zu
deinem Ruhewort zuriick, wenn du gemerkt hast, dass du abgelenkt
wurdest.
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Auch diese knapp neunmintitige Meditation habe ich dir eingespro-
chen. Du kannst sie Uber den Link oder den QR-Code am Anfang des
Kapitels aufrufen.

Was hast du immer dabei, egal wo du bist und O

was du machst? Genau: deinen eigenen Korper. / \
Damit eignet er sich als gutes Objekt fur deine =
Meditation. AuBerdem erleben es die meisten ° /
Menschen als sehr angenehm und entspannend, 'H‘
wenn sie sich auf den eigenen Korper fokussie- N

ren. Probiere doch gleich einmal aus, ob das bei

dir auch funktioniert.
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Ziel der Meditation

Uber die Fokussierung auf deinen Korper lenkst du deine Aufmerk-
samkeit weg vom Gribelproblem und hin zu deinem Korper. Diese
korperliche Entspannung sorgt ganz oft dafir, dass sich dein Denken
entspannt. SchlieBlich findet dein Denken in und mit deinem Gehirn
statt, das auch Teil des Korpers ist.

So funktioniert die Korper-Meditation

Schritt 1: Beginne auch hier, indem du die Augen schlie3t und zu
deiner Atmung Kontakt aufnimmest. Das ist immer ein guter Auftakt.
Die beiden Fragen ., Atme ich noch?” und ,Wie atme ich?” kennst du
ja schon. Das ist ein guter Einstieg in deine Meditation.

Schritt 2: Schliee erneut die Augen und spure deinen Korper. Spure
deine Hande, deine Beine, deinen Po auf dem Stuhl oder dem Ses-
sel, spire deine FiiBe und spiire deine Lippen. Wunderbar, jetzt hast
du Kontakt zu deinem Korper. Wenn du das tust, wenn du nicht
abschalten kannst, ist das sehr wertvoll.

Schritt 3: Wahrend du langsam, ruhig und gleichmafig weiter
atmest, beginne ganz in Ruhe und ohne jeden Zeitdruck und ohne
grof3e Vorgabe, Verspannungen oder Anspannungen deines Korpers
wahrzunehmen. Nutze dafir die Fokusfrage: ,Wo in meinem Korper
bin ich angespannt?” Die Frage .Wo kann ich vielleicht noch ent-
spannen?”ist auch sehr wertvoll, um Stellen an deinem Korper zu
finden, die du locker lassen kannst.

Frage dich dazu:

Sind meine Schultern entspannt?
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Sind meine Hande entspannt?
Sind meine Beine oder Fif3e entspannt?

Kann ich vielleicht meinen Bauch oder meinen Po noch mehr ent-
spannen?

Gehe einfach auf die Suche und du wirst feststellen, dass es immer
einige Stellen gibt, an denen Muskulatur arbeitet, die in dem
Moment eigentlich gar nicht zu arbeiten brauchte.

Schritt 4: Ganz besonders wertvoll ist eine Entspannung im Gesicht.
Das klingt zunachst komisch, allerdings wirst du schnell und oft
feststellen, dass deine Augen wirklich angespannt sind.

Frage dich:

Wie fihlt sich der Bereich um meine Augen herum an?

Kann ich meine Augen und den Bereich um sie noch weiter ent-
spannen?

Wie steht es um mein Gesicht?

Kann ich meinen Unterkiefer noch etwas lockerer und entspann-
ter hangen lassen?

Sind meine Lippen entspannt?

Was macht meine Zunge eigentlich? Liegt sie bereits entspannt
im Mund oder hat sie Kontakt mit dem vorderen Gaumen?

Wahrscheinlich wirst du dabei auch feststellen, dass dein ganzer
Nacken gleich mit entspannt.
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Merke: Wenn du deinen Korper entspannst, entspannst
du auch deine Gedankenmaschine.

Diese Meditationsform findest du auch von mir eingesprochen unter
dem Link www.christian-bremer.de/ruheimkopf, oder du scannst
einfach den QR-Code am Anfang des Kapitels mit deinem Smart-
phone ein.

Zum Gliick gibt es so viele verschiedene Arten zu
meditieren, wie es verschiedene Menschen gibt. / \

Wenn du zu den Menschen gehorst, denen es N L

schwerfallt, sich auf die Atmung, innere Bilder \ /

oder den eigenen Korper zu fokussieren, dann .
r |

gibt es eine weitere gute Moglichkeit fur dich.
Dabei konzentrierst du dich auf ein reales Objekt,
das vor dir liegt.

Ziel der Meditation

Behalte immer im Hinterkopf: Wenn du schwer abschalten kannst,
bist du in der Regel erst einmal auf ein Problem fokussiert, das du in
diesem Augenblick nicht l6sen kannst. Wie ware es denn dann, wenn
du gut darin warest, dich auf die mogliche Losung zu fokussieren
oder sogar dein Denken ganz bewusst in Bereiche lenken konntest,
die du selbst bestimmst?

Genau das Ubst du bei der Meditation, wenn du dich auf einen
Gegenstand fokussierst. Deinem Denken ist es egal, ob du dich auf
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einen Gegenstand fokussierst oder Antworten auf die Frage ,Wie
kann ich dieses Problem morgen in Angriff nehmen und es l6sen?”
finden mochtest. Beides ist eine Entscheidung fir eine bewusste
Fokussierung deines Denkens.

So funktioniert die Objekt-Meditation

Schritt 1: Wenn du zum Beispiel an einem Tisch sitzt und fur einige
Momente meditieren mochtest, suche dir einen beliebigen Gegen-
stand aus, zum Beispiel einen Stift oder eine Tasse, die auf dem
Tisch steht.

Schritt 2: Lasse nun deinen Blick auf diesem Gegenstand ruhen.
Baue auch hier erst einmal Kontakt zur Atmung auf. Am einfachsten
geht das, wie bereits oben beschrieben, liber die beiden Fragen
JAtme ich noch?” und ,Was passiert, was spiire ich, wenn ich atme?".

Schritt 3: Nachdem du zu deiner Atmung Kontakt aufgebaut hast,
wende moglichst deine ganze Aufmerksamkeit auf den Gegenstand
und lass deinen Blick weiterhin auf einem bestimmten Punkt des
Gegenstandes ruhen. Bleibe dabei fokussiert, ohne dich zu verspan-
nen oder dich anzustrengen. Verkrampfe auch korperlich nicht, son-
dern lasse deinen Atem flieen und entspanne. Das sollte dich nach
etwas Ubung nicht anstrengen, sondern dir eher leicht von der Hand
gehen.

Ein Beispiel fur dich

Wenn du zum Beispiel auf den Buchstaben L deiner Tastatur
schaust, konzentriere dich vielleicht nur auf die linke untere Ecke
von dem L. Diesen Teil des Gegenstandes fokussierst du.
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Wenn es ein Kugelschreiber mit Aufdruck ist, fokussiere dich auf
einen Teil eines Buchstabens des Aufdrucks. Sei dabei nicht ver-
krampft, sondern lass deinen Blick, quasi schwebend, auf dieser
kleinen Ecke des Gegenstandes ruhen.

Ube deine Aufmerksamkeit auf dem Objekt in
unverkrampfter Leichtigkeit ruhen zu lassen.

Zwischendurch wird deine Aufmerksamkeit wahr-
scheinlich von dem Gegenstand abgelenkt. Dein Den-
ken wandert weg vom Gegenstand zu Gedanken wie
zum Beispiel ,Was mache ich hier eigentlich?”. Oder
vielleicht wandert deine Wahrnehmung auch zu ande-
ren Gegenstanden oder Objekten in deinem Sichtfeld.
Das Abwandern deiner Wahrnehmung und deiner
Gedanken ist vollig in Ordnung und willkommen. Nur so
kannst du die Fokussierung wirklich iiben: Nimm ganz
einfach wahr, dass du abgelenkt bist, und fiihre deine
Wahrnehmung wieder zurlick zum Gegenstand deiner
Meditation.

Naturlich habe ich dir auch diese Meditation eingesprochen, damit
es fur dich moglichst bequem ist, sie zu nutzen und auszuprobieren.
Du kannst sie Gber den Link www.christian-bremer.de/ruheimkopf
anhoren, oder du scannst dafir den QR-Code am Anfang des Kapi-
tels ein.
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Es gibt eine weitere Form dieser Meditation, die ich personlich sehr
gern mag: die Zazen-Meditation. Bei dieser Meditation sitzt du vor
einer Wand und fokussierst einen bestimmten Punkt an der Wand,
den du vorher ausgewahlt hast. Die Aufmerksamkeit ruht dort in
muiheloser, entspannter Konzentration.

Ich personlich mache das regelmaflig fur ca. eine Stunde und es tut
mir sehr gut. Naturlich habe ich mit kiirzeren Einheiten angefangen
und zu Beginn hat das Sitzen auch sehr weh getan. Doch im Laufe
der Zeit, wie bei jedem Training, gewdhnen sich Geist und Korper an
diese Situation. Mittlerweile kann ich mir ein Leben ohne diese
Ubung nicht mehr vorstellen. Ich liebe es inzwischen, mein Denken
lenken zu konnen und mich mit Leichtigkeit, ohne zu verkrampfen,
genau darauf zu fokussieren, worauf ich mich fokussieren mochte.

Deine 5-Minuten-Ubung )

Bitte nimm dir jetzt etwas Zeit, um deine hoffentlich bereits vorhan-
dene grundsatzliche Motivation fiir Meditation zu festigen. Was
wiirde es fiir dein Leben bedeuten, wenn du dich ganz bewusst und
mit miiheloser Leichtigkeit auf Losungen statt auf Probleme fokus-
sieren konntest? Erstelle eine Liste dieser Punkte. Die Antworten
konnten dich motivieren, dich noch mehr um Meditation zu kiim-
mern - mit spielerischer Entdeckungsfreude.
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Nun hast du finf wirksame und ganz verschiedene Versionen von
Meditation kennengelernt. Es ist mir wichtig, dass du weif3t, dass es
nicht darum geht, dass du alle Versionen gleich gut beherrschst. Es
geht darum, dass du durch regelmafliges Ausprobieren herausfin-
dest, welche Meditation im Augenblick deine Lieblingsvariation ist.
Anfangs kann es schwerfallen, zu meditieren. Doch es geht darum,
auf Dauer mit Leichtigkeit und Freude deinem Verstand die Gelegen-
heit zu geben, sich selbst zu beruhigen.

Nimm dir am besten jeweils eine Woche pro Variante, in der du sie
einige Male ausprobierst. So kannst du in aller Ruhe feststellen,
welche Variante dir am besten gefallt oder ob du vielleicht eine
Kombination von verschiedenen Varianten zusammenstellen moch-
test. Deine Lieblingsvariante zeichnet sich auf Dauer dadurch aus,
dass du dich richtig auf sie freust und dich wahrenddessen und
nachher einfach leicht, beschwingt und wohlfiihlst.
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Wie du mit
Selbstwirksamkeit das
Grubeln reduzierst

Fur Menschen, die Schwierigkeiten mit dem Abschalten
haben, ist es wichtig, dass sie eine grof3ere Selbstwirk-
samkeit aufbauen. Selbstwirksamkeit beschreibt die
Erfahrung, dass die eigene Handlung im Leben etwas
Gewilinschtes und Konkretes bewirken kann. Man sieht
sich als Handelnder, nicht als Behandelter. Erfahre hier,
wie du mit zwei einfachen Fragen selbstwirksam in den

Tag startest.
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Beim Gribeln wirst du dich wahrscheinlich deinem Denken ausge-
liefert fihlen. Wenn du einfach so ab- oder umschalten konntest,
hattest du schliefllich kein Problem mehr. Diese unangenehmen
Ohnmachtsgefiihle konnen dich schnell in die Verzweiflung treiben.

Daher ist es wichtig, ganz bewusst und konkret mitzubekommen,
dass du aus eigener Kraft dein Denken zum Guten beeinflussen
kannst. Beginne damit am besten gleich morgens, sodass du direkt
die richtigen Weichen stellst. So lenkst du dein Denken automatisch
in die von dir gewiinschte Richtung.

Du erhaltst hier in diesem Buch konkrete Moglichkeiten, um dein
eigenes Denken zu beeinflussen. Gleichzeitig trainierst du, im
Moment des Gribelns abzuschalten. Am besten fangst du damit
direkt nach dem Aufwachen an.

Das Aufwachen ist der Moment, in dem du anfangst, dein Denken
wieder bewusst wahrzunehmen. Dein Gehirn erzeugt auch Gedan-
ken, wenn du schlafst. Diese Gedanken nimmst du im Schlaf nicht
bewusst wahr, sondern erlebst sie als Traum. Beim Aufwachen
kommt dein Denken in dein Bewusstsein und manchmal sind schon
die ersten Gedanken am Morgen unangenehm oder zumindest nicht
positiv.

(K



112

Wie du mit Selbstwirksamkeit das Griibeln reduzierst

Mit dem, was ich dir als Losung vorschlage, hast du direkt zwei
grof3e Vorteile:

1. Du versetzt dich selbst in eine gute Stimmung.

2. Du erlebst, dass du dein Gehirn und sein Denken beeinflussen
und oft sogar kontrollieren kannst.

Nimm dir dafiir mindestens zwei Minuten Zeit, um die nachfolgende
Ubung intensiv durchzufiihren. Beantworte dir morgens, wirklich am
besten gleich nach dem Aufwachen, diese zwei Fragen:

1. ,Wofiir bin ich heute dankbar?” So entstehen angenehme Bilder
in deinem Kopf und dadurch positive Geflihle, die du selbst
erschaffen hast. Ich kann dich nicht oft genug darauf hinweisen:
Unser Gehirn antwortet automatisch auf die Fragen, die wir ihm
stellen. Es kann nicht anders. Die Antworten auf die Frage fur
deine Anlasse fir Dankbarkeit entstehen durch Bilder im Gehirn
und durch Gefiihle im ganzen Korper.
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2. ,Was habe ich in meinem Leben bereits erreicht?” Die Vergan-
genheit kann Quelle fir unangenehme Gefihle sein, wenn wir
uns an unangenehme Situationen und Erlebnisse erinnern. Kon-
zentriere dich daher direkt morgens auf deine bisherigen Ent-
wicklungen und Erfolge. Anfangs wird dir das wahrscheinlich
schwerfallen, weil es so ungewdohnlich ist. Wer denkt schon mor-
gens an seine bisherigen Erfolge und daran, was er heute bereits
kann, friher aber nicht konnte? Auch hier versetzt du dich Uber
deine Erinnerung an friihere Erfolge in einen guten Gefihlszu-
stand und machst dir bewusst, dass du in deinem Leben etwas
beeinflussen kannst und bereits viel erreicht hast.
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Der Clou: Wenn dir bewusst ist, dass du zum Beispiel damals umzie-
hen wolltest und dann eine Wohnung gefunden hast, in der du mitt-
lerweile lebst, kannst du dir auch bewusst machen, dass du im
Augenblick des Gedankenstrudels dein Denken kontrollieren und
einsetzen kannst. Das ist die Selbstwirksamkeit, die du brauchst. So
trainierst du dein Bewusstsein fur Selbstwirksamkeit und versetzt
dich gleichzeitig in einen positiven Zustand.

Merke: Wenn du jetzt noch nicht gut abschalten
kannst, liegt das daran, dass du dein Denken noch
nicht gut kontrollieren kannst, es aber lernen wirst.

Indem du dich auf die Antworten auf diese Fragen fokussiert, trai-
nierst du deine Fahigkeit, dein Denken gut zu kontrollieren - das ist
wie ein Muskel, den du mit Kraftigungsibungen starkst. Mach dir
bewusst, dass du nicht von deinem Gehirn besessen bist. Mach dir
klar, dass du ein (in Teilen) steuerbares Gehirn besitzt, das du
bewusst einsetzen kannst.

Um besser abschalten zu konnen, ist es eine wichtige Perspektive,
das Gehirn mit seinem Denken genauso zu betrachten wie Herz oder
Leber. Du hast ein Herz, du bist nicht ein Herz. Du bist viel mehr als
dein Herz. Du kannst deinen Herzschlag sogar tber deine Gedanken
beeinflussen. Genauso kannst du auch dein Gehirn tber deine
Gedanken beeinflussen.

|dentifiziere dich nicht mit deinem Gehirn. Denn dann bist du ihm
ausgeliefert. Du bist gro3er und viel mehr als dein Gehirn.
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g Deine 5-Minuten-Ubung )

Denke uber folgenden Satz nach: ,.Ich habe ein Gehirn.” Zeigt der
Satz nicht deutlich, dass du ein Gehirn hast, es aber nicht bist?
Daher kannst du es benutzen und dein Denken grundsatzlich in eine
von dir gewiinschte Richtung lenken, wann immer du maochtest.

Du bist Inhaber, aber
nicht Sklave des
Gehirns. Mache dir
bewusst, dass in deinem
Gehirn mehr Verbindun-
gen sind als alle Verbin-
dungen zwischen allen

Smartphones dieser
Welt. In deinem Gehirn
existieren mehr Verbindungen als Sterne im Universum. So wird dir
hoffentlich deutlich, was fir ein machtiges Instrument dir zur Verfu-
gung steht. Mich begeistert und motiviert es extrem, zu wissen, was
fir ein wunderbares Instrument ich da besitze. Und es motiviert
mich, die Fahigkeit zu trainieren, es kontrollieren zu konnen. Denn
erst dann werde ich es fir meine Ziele einsetzen konnen.

Wenn du gribelst und im Gedankenstrom feststeckst, hast du keine
Kontrolle Gber dieses Instrument, sondern wirst von ihm kontrol-
liert. Du kannst dein Gehirn mit einem Sportwagen vergleichen, der
in deiner Garage steht. Wenn du ihn nicht bedienen kannst, hast du
nichts von ihm. Erst wenn du weif3t, wie er funktioniert, kannst du
ihn kontrollieren und benutzen.
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Stoppe das
Gedankenkarussell, indem du
im Gegenteil denkst

4 )
In diesem Kapitel lernst du, wie du dein endloses Gedan-

kenkarussell stoppen kannst, indem du bewusst im
Gegenteil denkst. Gribelei und Gedankenkreise entste-
hen, wenn du die Kontrolle liber deine Gedanken ver-
lierst. Das Gegenteildenken hilft dir, diese Kontrolle
zuriickzugewinnen, indem du in drei Schritten belas-
tende Gedanken umkehrst und neue Perspektiven fin-
dest. Es ist eine effektive Methode, um aus dem Griibeln
auszubrechen und positiver zu denken.
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Stoppe das Gedankenkarussell, indem du im Gegenteil denkst

Nehmen wir an, du fuhlst dich unwohl und hast Sorgen.

Schritt 1: Frage dich: ,Was genau ist es in meinem Kopf, was mir
Sorgen bereitet? Was fir ein Gedanke, was fir eine Annahme, was
fir eine Idee ist es, die in meinem Kopf herumspukt?”

In dem Beispiel wiirdest du zu der Erkenntnis gelangen, dass es der
folgende Gedanken ist: ,Ich schaffe das nicht!”

Schritt 2: Frag dich nun: ,Wie lautet das genaue wortwortliche
Gegenteil von diesem Gedanken?” Bleibe mit deiner Antwort so nah
am Gedanken wie maglich. Mache es nicht unnotig kompliziert und
erfinde keine neuen Satze. Es ist ganz einfach: ,.Ich schaffe das!”

Natdurlich beendet diese Technik nicht sofort deine Sorgen und auch
nicht das Gribeln. Allerdings ist es der erste Schritt, um mit dieser
Technik auf neue Ideen zu kommen. Schliefilich kannst du die Quelle
des Denkens nicht abschalten, allerdings kannst du auf neue Ideen
kommen - zum Beispiel dadurch, im Gegenteil zu denken.

Du erkennst, was dich beschiftigt und findest dann das genaue
Gegenteil. Haufig kannst du ein .nicht” hinzufligen oder ein ,.nicht”
herausnehmen. Ich gebe dir einige Beispiele:

Ich finde dafir keine Losung. =¥ Ich finde daflir eine Losunag.

Die anderen werden uber mich lachen. =» Die anderen werden
nicht Gber mich lachen.

Das hat die Person nicht sagen durfen. =<» Das hat die Person
sagen durfen.
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Stoppe das Gedankenkarussell, indem du im Gegenteil denkst

Nach dieser ersten gedanklichen Arbeit ist es an der Zeit, weiterzu-
gehen.

Schritt 3: Jetzt hast du schon mal eine neue Idee, die dich potenziell
aus dem Grubeln herausbringen kann. Im nachsten Schritt findest
du gute Grinde, warum diese neue Idee auch zutreffend sein kdnnte.
Mach das, indem du dich selbst fragst: ,Natirlich kann der erste
Gedanke zutreffen, und welche Grinde gibt es auch fiir das Gegen-
teil?”

Ich setze unser voriges Beispiel fort, damit du konkret nachvollzie-
hen kannst, wie diese Technik weiter funktioniert. Im ersten Teil hat-
test du den Ursprungsgedanken und sein Gegenteil gefunden: ,Ich
schaffe das (nicht])!” Nun geht es darum, echte Griinde fir das
Gegenteil, also deine erweiterte Sichtweise, zu finden. Das konnte
sich im inneren Dialog so anhoren:

.Naturlich kann ich es eventuell nicht schaffen, das ist eine mogli-
che Option. Das Gegenteil lautet: ,Ich schaffe das!” Welche konkreten
Grinde gibt es vor dem Hintergrund meiner Lebenserfahrung dafiir,
dass ich es schaffen konnte?

Da fallen mir zwei gute Griinde ein: Ich war schon einmal in einer
ahnlichen Situation und habe sie bewaltigt. Das war zwar anstren-
gend und herausfordernd, aber ich habe es am Ende geschafft. Und
auflerdem kann ich mir bei meinem Kollegen Hilfe holen. Schliefilich
arbeiten wir bereits seit einigen Jahren zusammen und haben uns
schon oft gegenseitig geholfen!”
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Stoppe das Gedankenkarussell, indem du im Gegenteil denkst

Auf meinen Vortragen und Seminaren wird mir manch-
mal vorgeworfen, dass dies eine Art der Selbstmani-
pulation sei und man sich damit nur selbst etwas vor-
mache. Ich sehe das anders. SchlieBllich erfinde ich
nichts, rede mir nichts schon oder sehe alles durch die
beriihmte , rosarote Brille®. Ich sehe durch diese Tech-
nik einfach nur Informationen und ldeen, die ich vorher
nicht gesehen hatte. Ich sorge fiir eine Balance im
Denken.

So siehst du zumindest die Moglichkeit, dass die
Gedanken, derentwegen du griibelst, eventuell gar
nicht alle stimmen. Und du erkennst, dass es durchaus
tatsachlich begriindete Sichtweisen gibt, auf die du
dich stitzen kannst. Das sind Sichtweisen, die dir Halt
und Zuversicht geben und dein Griibeln schwacher
werden lassen oder es gar beenden.

Gegenteildenken hilft dir gegen das Schwarzsehen

Im Gribeln sind wir oft in einem Denkstrudel unterwegs, der uns
nach unten zieht. Dabei schafft es unser Verstand wieder, uns mit
Schwarzseherei oder Katastrophendenken immer weiter herunter-
zuziehen. Der Verstand arbeitet dann gegen uns. Wir sehen keine
moglichen Losungen mehr und haben keinen Blick fir Ressourcen
und Potenziale, die uns zumindest in Teilen zu Recht zuversichtlich
stimmen konnten.

Lass deinen Verstand nicht gegen dich, sondern fiir
dich arbeiten.

119



Stoppe das Gedankenkarussell, indem du im Gegenteil denkst

In dem Augenblick, in dem du anfangst, einen Gedanken, der dich
runterzieht, anschaust und fir ihn das Gegenteil findest, nutzt du
deine Kreativitat. Damit lasst du deinen Verstand fir dich arbeiten
und flhrst dich auf diese Weise selbst aus dem Gedankenkarussell
heraus. Und das Wunderbare an dieser Methode besteht darin, dass
jeder die Moglichkeit hat, sie anzuwenden: Jeder kann auch mal im
Gegenteil denken.

Auch wenn es unge-
wohnlich ist, das Gegen-
teil vom eigenen Denken
zu denken, so ist es
doch eine sehr gute
Maglichkeit, die Quelle
des Gribelns, den
Gedankenstrom, positiv
zu beeinflussen. Anfangs ist das durchaus schwierig - aber nur, weil
wir es nicht gewohnt sind, ganz bewusst auch einmal im Gegenteil
zu denken.

Wir haben, da ist sich die wissenschaftliche Literatur relativ einig,
bis zu 75.000 Gedanken pro Tag und schwimmen meistens in diesem
Denkstrom mit. Wann hast du das letzte Mal gedacht: ,Stopp, ich
denke gerade etwas, was mir nicht guttut und gerate ins Gribeln.
Was genau ist das in meinem Kopf, wie klingt das Gegenteil und wel-
che Griinde gibt es, die auch das Gegenteil zutreffend sein lassen?”
Vertraue der Technik und dir selbst. Du wirst feststellen, dass du
immer auf gute Grinde fur die neue Sichtweise kommen kannst.
Wenn dir das schwerfallen sollte, besprich das mit einem Freund
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Stoppe das Gedankenkarussell, indem du im Gegenteil denkst

oder Freundin. Du wirst sehen, dass ihr zu zweit leichter auf gute
I[deen kommen konnt.

Deine 5-Minuten-Ubung )

Erganze einige Male den folgenden Satz: ,Manchmal mache ich mir
Sorgen, weil ich denke ...” Gehe dann diese Beispiele mit den drei
Schritten des Denkens im Gegenteil durch. Beziehe das immer auf
den zweiten Teil Satzes. Also nur auf den Teil, den du erganzt hast.

Beispiel: ,Manchmal mache ich mir Sorgen, weil ich denke, dass die
Welt ein schlechter Ort ist.” Zuerst wird aus ,.die Welt ist ein schlech-
ter Ort” das Gegenteil (,.die Welt ist ein guter Ort“). Dann findest du
einige gute Griinde dafiir, warum die Welt auch ein guter Ort ist.
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So verhinderst du das Griibeln mit konstruktiven Selbstgesprachen

So verhinderst du das Gribeln
mMit konstruktiven
Selbstgesprachen

Hast du schon einmal einen Gedanken gehabt und ihn
dann selbst verworfen? So nach dem Motto: ,,0h nein,
das schaffe ich nicht! Obwohl, Moment - ja klar schaffe
ich das. Mit der notigen Ruhe wird das schon. Schliefilich
war ich erst letztens in einer ahnlichen Situation und
habe das am Ende doch ganz gut hinbekommen. Also
kein Grund zur Sorge!” In dem Augenblick hast du einen
inneren Dialog gefiihrt, ein Selbstgesprach. Wie du
genau diesen Moment selbst erzeugen kannst, verrate
ich dir in diesem Kapitel.

. J

Eigentlich ist Denken beim Gribeln ein kontinuierliches stilles
Selbstgesprach, das ohne dein bewusstes Eingreifen eher destruktiv
verlauft. Wir neigen dazu, unser Denken nicht anzuzweifeln und kor-
rigieren uns selbst eher selten.

Nehmen wir an, du planst einen langeren und grof3eren Familien-
ausflug und stellst fest, dass du gar nicht bei der Sache bist, son-
dern grubelst. Zum Glick hast du das bemerkt. Lehne dich dann fir
einen Augenblick in deinem Stuhl zurick und sprich laut aus, was
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So verhinderst du das Griibeln mit konstruktiven Selbstgespréchen

du gerade eben im Prozess des Griibelns so vor dich hin gedacht
hast.

Stelle dir dann vor, dass diese Gedanken quasi die Stimme deines
Gehirns sind.

Nimm dann eine weitere Perspektive ein, in der du iber dem Gehirn
stehst. Schliefllich bist du nicht dein Gehirn, sondern hast ein
Gehirn. Du kannst dir also vorstellen, dass du mit deinem Gehirn
sprichst.

So konnte dann beispielhaft ein konstruktives
Selbstgesprach aussehen:

Dein Hirn: Ich weif3 gar nicht, wie das Projekt ausgehen soll.
Du: Aha, was ist denn deine grof3te Sorge?

Dein Hirn: Na ja, wir haben so viele verschiedene Interessen
und aufBerdem kann es sein, dass das Wetter schlecht wird.
Dann kippt die Stimmung und alle sagen, ich hatte als Planer
Schuld an allem.

Du: Verstehe, und ist das jetzt etwas, um das du dich heute und
jetzt kimmern solltest?

Dein Hirn: Das weif3 ich nicht, darum habe ich auch so dariber
nachgedacht. Es schoss mir einfach so in den Kopf.
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So verhinderst du das Griibeln mit konstruktiven Selbstgespréchen

Du: Ja gut, aber was ware denn jetzt eine erste gute |dee in die-
ser Angelegenheit? Du kannst zum Beispiel dariiber nachden-
ken, ob du deiner Familie zwei verschiedene Optionen vor-
schlagst, um sie in die Planung einzubinden.

Dein Hirn: Nein, die werden das alles auf mich abschieben und
dann werden einige meckern.

Du: Okay, du als erwachsener Mensch mit Lebenserfahrung und
einem gesunden Menschenverstand, was ist denn dann diesbe-
zuglich jetzt zu tun?

Dein Hirn: Eigentlich musste ich mich mal 6ffnen und die Sor-
gen offen auf den Tisch bringen, die mich beztiglich der Planung
beschaftigen. Wahrscheinlich werden einige freundlich und
unterstiitzend reagieren.

Du: Gut, wie kann das denn konkret aussehen?

Dein Hirn: Ich konnte das erst einmal in den Familienchat stel-
len und dabei sowohl meine Sorgen als auch maogliche Losun-
gen ansprechen.

Du: Dann mach das jetzt!

Natdurlich ist das nur ein Beispiel und nicht genau der Dialog, den du
fuhren wirdest. Aber es ist ein Dialog, der genauso stattfinden
konnte. Zeige fur dich selbst Verstandnis und fihre dich in eine

Losung. Im Grunde sprichst du mit dir so, als wiirdest du mit einem
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So verhinderst du das Griibeln mit konstruktiven Selbstgespréchen

~
Besonders wertvoll ist es, wenn du den beiden Stim-

men verschiedenartige Klangfarben verleihst. Zum
Beispiel gibst du der sorgenvolleren Stimme deines
Gehirns eine sorgenvolle Tonlage, und in deine eigene
Stimme legst du Kraft, Ruhe, Souveranitat und Zuver-
sicht. Die Idee, den stillen Gedanken eine laute Stimme
zu verleihen, funktioniert auch deswegen so gut, weil
wir langsamer sprechen als denken. Du entschleunigst
also dich und dein Gedankenkarussell, indem du deine
Gedanken laut aussprichst und nicht nur still vor dich
hin denkst. Ist das nicht groB3artig?
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So verhinderst du das Griibeln mit konstruktiven Selbstgesprachen

Nun steht dir eine weitere Technik zur Verfligung, mit der du dein
Denken lenken kannst. Mache dir immer wieder bewusst, dass posi-
tives Denken zu weiterem positiven Denken fuhrt. Wenn du dich das
nachste Mal bei einem gedanklichen Selbstgesprach erwischst, das
dich nicht gut fihlen lasst, dann schau dir diese Technik hier noch
einmal an und probiere sie aus. Bei mir fihrt sie regelmafig zu
Erleichterung und zum Schmunzeln.
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Ausblick

Ausblick

Ich wollte dir in diesem Buch viele verschiedene Ideen, Techniken
und Strategien an die Hand geben. Nutze sie, damit dein Leben noch
besser wird. In meinen Vortragen sage ich gern: ,Kennen ist nicht
konnen und konnen ist nicht machen.”

Wenn du etwas am Ball bleibst und einiges aus dem Buch auf deine
eigene Weise anwendest und ausprobierst, dann wirst du schnell
merken, dass du dein Denken durchaus in den Griff bekommen
kannst. Finde durch einfaches Testen heraus, welche Techniken dir
nicht nur helfen, sondern auch Spaf3 machen.

Denn ich unternehme vor allem das regelmafig, was mir Spaf3
macht. Geht es dir nicht auch so?

Du machst es fir dich, damit du besser schlafen kannst und ausge-
glichener bist. Sei etwas egoistisch und erlaube dir, dich nicht
immer nur um anderes und andere zu kimmern. Nimm dir etwas
Zeit zum Uben. Du kommst sonst zu kurz! Und was haben die ande-
ren davon, wenn du auf Dauer kraftlos und mide wirst oder bleibst?
Wie willst du wirklich fir andere da sein, wenn es dir nicht gut geht?

Mache nicht den Fehler, den die meisten anderen Menschen bege-
hen: Sie halten so lange durch, bis sie nicht mehr konnen und klap-
pen dann einfach zusammen.

Du kannst das besser! Die gute Nachricht ist dabei, dass alles im
Grunde einfach ist, denn auch Einfaches kann wirkungsvoll sein. Ich
kann fir dich kein Sport machen, ich kann mich fir dich nicht
gesund ernahren und ich kann fur dich nicht dein Denken lenken.
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Ausblick

Das sind deine Aufgaben. Erlerne das selbst. Es lohnt sich. Es macht
Freude. Es macht stolz. Es macht dich zu einem gesunden und
zufriedenen Menschen.

Auf dieser Reise wiinsche ich dir aus tiefstem Herzen alles Gute!
Dein Christian

PS: Auf den nachsten Seiten findest du meine 21 Quick-Tipps fur
schnelles Abschalten im Alltag!
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21 Quick-Tipps zum Abschalten

21 Quick-Tipps zum

Abschalten

~

Manchmal braucht es einfach einen simplen und sehr
griffigen Impuls, um sich vom Griibeln abzulenken.
SchlieBlich sind es nicht immer die ganz schweren Pro-
bleme, die wir walzen. Bei kleineren Problemen ist es
vollkommen okay, dich einfach abzulenken, indem du
dich mit etwas Neuem beschaftigst.

&

J

(A
—
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Lesen. Ganz oft reicht es aus, ein Buch oder eine Zeit-
schrift zu lesen, um auf andere Gedanken zu kommen.
Beherzige dabei nur, dass der Lesestoff dich auf gute
Gedanken bringt.

Schaue eine Naturdokumentation. Magst du Natur und
Tiere? Dann kann es fiir dich eine gute Ablenkung sein,
eine Naturdoku anzusehen. Ganz oft beruhigen nicht
nur die schonen Bilder, sondern auch die in der Regel
ruhige Musik und schone Kamerafihrung.

Male ein Bild. Bring eine schone Situation aus den letz-
ten Tagen zu Papier. Male oder zeichne sie einfach auf.
Dabei kommt es nicht darauf an, wie schon du malst,
sondern darauf, dass du dich mit etwas Schonem
beschaftigst.
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21 Quick-Tipps zum Abschalten

Streiche eine Wand. Welche Farbe beruhigt dich? Ist es
Blau, Grau oder ein dunkles Griin? Dann streiche eine
Wand oder einen Teil einer Wand in dieser Farbe an.

Filihre einen Hund aus. Du hast keinen? Kein Problem:
Haben Freunde oder deine Nachbarn vielleicht einen
Hund? Frage, ob du ihn dir ausleihen kannst, und gehe
mit ihm spazieren. Du wirst sofort feststellen, dass du
auf neue und schone Gedanken kommpst.

Koche dir etwas Gesundes und Leckeres. Essen hat
einen positiven Einfluss auf unsere Sinne. Sowohl die
Beschaftigung mit der Zubereitung als auch das spa-
tere Genief3en bringt dich auf neue Gedanken und in
eine bessere Stimmung.

Folge deinen Gedanken fiir ein paar Momente ganz
bewusst. Gib deinen Gedanken, Fantasien und Gefiihlen
fur einige Minuten Raum, ohne sie anzuhalten. Beob-
achte sie wie einen Kinofilm. Gib ihnen Freilauf. Wenn
du das tust, wirst du feststellen, dass Unruhe, Stress
und Angste meist vollig umsonst sind. Denn du merkst,
dass es nur Gedanken sind, die dich beschaftigen.

Nimm ein Bad. Viele Studien belegen, dass beispiels-
weise Depressionen von regelmafigen, 30-mindtigen
Badeeinheiten genauso gut gelindert werden wie von
Sport. Besorge einen Badezusatz, der dir gefallt und

einen Geruch verstromt, der dich beruhigt.



21 Quick-Tipps zum Abschalten
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Mache Yoga, Pilates oder gehe joggen. Komme in
moderate korperliche Bewegung, ohne dich komplett
auszupowern. So kommst du auf neue Gedanken und
durch die Aktivierung des Kreislaufs wirst du dich schon
nach den ersten Minuten grundsatzlich starker fuhlen.

Gehe einer handwerklichen Tatigkeit nach. Stricken,
Tonarbeit, Holzarbeiten oder Hakeln lenken dich sehr
gut ab, weil du dich einerseits auf ein bestimmtes Mus-
ter konzentrieren musst und andererseits Teile deines
Korpers einsetzt.

. Geh in den Garten. Das Hegen und Pflegen der Pflan-

zen, Blumen oder Krauter gibt deinem angestrengten
Denken eine neue Beschaftigung. Durch den Einsatz
der Hande bekommt dein Gehirn neue Reize und wird
so von deinem Problemthema, was dich gerade
gedanklich beschaftigt, abgelenkt.

. Lerne etwas vollig Neues. Beschaftige dich zum Bei-

spiel damit, Einrad fahren oder Eis herstellen zu kon-
nen. Weil du deine ganze Aufmerksamkeit beim Erler-
nen der neuen Tatigkeit bendtigst, hat dein Gehirn keine
Chance mehr zu griibeln und konzentriert sich auf das
Neue. Also: Was wolltest du schon immer mal machen?

. Beschaftige dich mit der Recherche zu einem fiir dich

neuen Thema. Was hat dich schon immer interessiert?
Finde heraus, welche Blicher es dazu gibt oder starte
ganz einfach mit einer ersten Google-Recherche. Achte
dabei darauf, dass dich das Thema wirklich interessiert
und fur dich positiv besetzt ist.
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21 Quick-Tipps zum Abschalten

gaben fir morgen auf einen Zettel und lege ihn dahin,

14. Schreibe einen Aufgabenzettel. Schreibe dir alle Auf-
o=
o=
=

wo du ihn morgen frih garantiert wiederfindest. Rufe
dann zum Beispiel einen Freund an und erzahle ihm,
was heute die zwei schonsten Momente des Tages
gewesen sind. Nun hast du zuerst die Aufgaben fur
morgen gesichert und lenkst dich dann mit einem scho-
nen Telefonat ab.

. Raume dein Smartphone auf. Die Allermeisten haben

alte Apps, unnotige Daten oder alte Fotos auf ihrem
Smartphone, die langst geloscht werden konnen. Die
Uberlegung und Entscheidung, welche Apps und Daten
bleiben dirfen und welche geloscht werden, sind gute
Maoglichkeiten, um dich vom Griibeln abzulenken.

. Biete anderen Hilfe an. Uberlege dir, wem du eventuell

helfen kannst. Vielleicht nur mit einem Gesprach oder
auch mit einfachen Tatigkeiten. Biete dann deine Hilfe
an oder frage, ob du helfen kannst. Wenn du das pro-
bierst, wirst du feststellen, wie gut es dich ablenkt und
deine Situation verbessert, wenn du anderen Menschen
hilfst. Wenn wir anderen helfen, helfen wir auch uns
selbst.

. Mache mehr Pausen. Wenn du dich mit dem Abschal-

ten schwertust, kann es sein, dass du dich im Laufe des
Tages einige Male Uberfordert hast. Prife, ob es dir
guttut, fur eine Woche taglich neben einer mittaglichen
Pause zusatzlich fiir 10 oder 15 Minuten Pause zu
machen (am besten an der frischen Luft).



21 Quick-Tipps zum Abschalten
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. Verlasse deinen Arbeitsplatz richtig. Setze deinen

Computer nicht nur in den Standby-Modus, sondern
fahre ihn komplett herunter. Raume zum Feierabend
deinen Schreibtisch auf und riicke dann noch abschlie-
Bend deinen Schreibtischstuhl an den Tisch heran.

. Unternehme etwas, das dir SpaB macht. Ob es der

Besuch eines Trampolinparks, einer Bowlingbahn oder
ein Waldspaziergang ist, ist dabei egal. Hauptsache, es
macht dir Spaf3 und du verwohnst dich damit. Du wirst
sehen, dass bereits bei der Planung fur diese Aktion
das Abschalten vom vorherigen Denken passiert ist.

. Entspanne deinen Korper. Gehe dabei in diesen drei

Schritten vor: Richte dich auf, entspanne dein Gesicht
und atme dreimal richtig tief ein und aus. Dann gonne
dir eine Pause und sptre, wie dein Korper sich mehr
und mehr entspannt.

. Entriimple deine Wohnung. Die Zeit des Griibelns ist

eine unproduktive Zeit. Lenke dich vom Gribeln ab,
indem du mit Bedacht durch deine Wohnung gehst und
dir Uberlegst, welche Gegenstande du nicht mehr
brauchst oder nicht mehr magst. Diese packst du ein,
um sie bei nachster Gelegenheit zu spenden oder zur
Millhalde zu bringen.
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Persinliche Empfehlung von Chriction Bremer:

Dieser Online-Kurs ist die perfekte Erganzung
zu dem Buch ,,Endlich Ruhe im Kopf“:

&

- Schluss mit Stress und
~ Alltagssorgen machen

p S——

Sie haben es in lhrer Hand, aus dem
Gedankenkarussell auszubrechen.
Gehen Sie ab sofort mental stark und
ausgeglichen durchs Leben.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie konnen zwar nicht alle Stressoren weg-
zaubern, aber Sie kdnnen sich jetzt dafiir
entscheiden, nicht mehr Ihre Lebensquali-
tat einschranken zu lassen.

Eine gesunde Form zu finden, all den Heraus-
forderungen des hektischen Alltags zu begeg-
nen.

So bleiben Sie trotz allem in sich ruhend und zufrieden.

Und das schaffen Sie jetzt viel leichter, als Sie vielleicht gerade fur
moglich halten. Denn genau fiir Menschen wie Sie, die sich nicht
langer vom Stress Uberwaltigen lassen und ihr Leben wieder
rundum genief3en wollen, gibt es ein exklusives Programm.
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Mit diesem 12-Stufen-Programm

finden Sie Ihren Weg in ein gelassenes

und erfiilltes Leben

In diesem neuen und einzigartigen Video-Kurs erhalten Sie ...

12 einfach verstandliche personliche Videos mit nachweislich
wirksamen Methoden fiir weniger Stress (Sie kénnen sofort
anfangen und haben einen Effekt schon in der ersten Lektion -
versprochen!]

viele verschiedene Tipps und Tricks, mit denen Sie lhren
Stresspegel direkt minimieren, zum Beispiel meine
S0S-Stress-Ubung ,,Meine Minute*

Diese eignet sich zum Beispiel hervorragend, wenn |hr
Gedankenkarussell nicht stoppen will und Sie einfach nicht in
den Schlaf finden. (Jetzt Sofort-Download sichern - auch fiir

unterwegs!)

Meditationsiibungen OHNE Esoterik
Damit bekommen Sie lhren Kopf im Nu wieder frei und
nehmen Druck aus lhrem hektischen Alltag.

MaBnahmen, mit denen Sie Ihre mentale Dauerbelastung
auch auf lange Sicht unter Kontrolle bringen
So profitieren Sie von kurz- UND langfristigen Losungen fiir

eine dauerhafte innere Balance.




Methoden zur Analyse und Selbstreflexion

So lernen Sie, |hre personliche Situation und Ihren eigenen
Handlungsspielraum einzuschatzen und konnen entsprechend
aktiv werden.

wichtige Werkzeuge, wie etwa einen Fahrplan und verschie-
dene Checklisten, um die Tipps auch wirklich aktiv in Threm
Alltag anzuwenden.

So trainieren Sie gezielt Ihre Gelassenheit analog lhrer korper-
lichen Verfassung im Fitnessstudio.

praktische Ubungen in Kombination mit Reflexionsaufgaben.
So wenden Sie das Gelernte direkt in der Praxis an und erfah-
ren sofortigen Nutzen und Erleichterung.

Not-to-do-Listen
Weniger ist manchmal mehr. Mit dieser Liste lernen Sie, zu
entschleunigen und magliche Stressoren aktiv zu meiden.
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Bonus-Service

Meine Videos zusatzlich im MP3-Format zum Downloaden
So konnen Sie von Uberall aus die Inhalte durchgehen und
auch unterwegs lhre Ubungen machen.

Ihr direkter Kontakt zu mir

Als Ihr Coach und Sparringspartner bin ich immer an lhrer
Seite und Sie konnen mich jederzeit kontaktieren. So kann ich
Sie bestmaglich betreuen.

RegelmaBige und kostenlose Teilnahme an Live-Webinaren
Machen Sie mit, wenn ich zu gesonderten Themen ein Webinar
veranstalte und live mit meinen Zuschauern in den Austausch
gehe. Ubrigens ist das auch eine schéne Maglichkeit, Kontakte
mit anderen Betroffenen zu kniipfen, wenn Sie das mochten.

PLUS:

Geschenk zum

GRATIS )

Do

.....

o
Vo i e

BREMER
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Konditionen

Starten Sie jetzt das 12-Stufen-Programm ,.Gelassenheit gewinnt”,
um den Stresslevel dauerhaft zu senken und die mentale Gesundheit
zu starken! So konnen Sie gesund und ausgeglichen durchs Leben
gehen. Sie erhalten zum einmaligen Sonderpreis von nur 99 Euro
inkl. MwSt. mit dem Programm einen 12-teiligen Video-Kurs sowie
die dazugehorigen Arbeitsmaterialien wie etwa Fahrplane und
Checklisten. Zusatzlich bekommen Sie die Kursinhalte auch im
MP3-Format. So konnen Sie auch von unterwegs aus die Gelassen-
heit starken - ganz so, wie Sie es brauchen.

Als Bonus-Geschenk erhalten Sie mit der Anmeldung zum
12-Stufen-Programm die SOS-Ubung ,,Meine Minute* kostenlos
als MP3-Download geschenkt.

Weitere Informationen finden Sie online auf dieser Seite:

link.maxlq.de/kurs-gelassenheit

Oder Sie scannen einfach den QR-Code rechts.

Sie konnen sich auch telefonisch von unserem Kundenservice bera-
ten lassen: 0228 9550 420 (Mo.-Fr. von 7-22 Uhr)

lhr

e

Christian Bremer
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PS: Sie investieren einmalig in |hre Gesundheit und profitieren ein
Leben lang, da Sie samtliche Inhalte, Tipps und Methoden immer
wieder fiur sich nutzen konnen - so lange und so oft, wie Sie moch-
ten! So senken Sie dauerhaft den Stresspegel und begegnen den
Herausforderungen des Alltags gelassen und ausgeglichen - fur
maximale Lebensqualitat und mentale Gesundheit.
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Uber den Autor

Uber den Autor

Christian Bremer ist als Red-
ner, Autor und Seminarveran-
stalter einer der gefragtesten
deutschsprachigen Experten
fir Gelassenheit. Auch wenn
ihn SAT.1 als ,Deutschlands
Stress-Experte Nr. 1" bezeich-
net, sieht er sich selbst noch
immer auf dem Weg zu souve-
raner Gelassenheit.

Sein Credo: , Gelassenheit ist
doch kinderleicht, wenn man weif3, wie es geht.” Christian Bremer pra-
sentiert als Redner nicht nur, wie das Leben auch mit weniger
Stress zu meistern ist, er macht es auch noch vor - garantiert frei
von Esoterik.

Bei aller Sympathie und Expertise redet er verstandlichen Klartext
und zeigt auf Augenhohe machbare Losungen fir ein freies Leben
mit Erfolg, aber ohne Stress, Druck und Arger.

Kunden wie Mont Blanc, Porsche oder Siemens wissen: Bremer
macht aus gestressten Personen gelassene Personlichkeiten.

.Ich méchte den Menschen zeigen, wie einfach es sein kann, die Hirden
des Lebens mit Leichtigkeit zu meistern.”

Seit 1992 haben in Uber 5.600 Einsatzen mehr als 43.000 Personen
an seinen Vortragen und Seminaren teilgenommen. Die haufigsten
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Uber den Autor

Grinde fur die Begeisterung der Teilnehmer sind seine mitreif3ende
Lebendigkeit, sein feiner Humor, seine unnachahmliche Art, den
Spiegel vorzuhalten, und sein Mut zu klaren Worten.

Veranstalter bedeutender Kongresse und Symposien wie Hannover-
Messe, Leipziger Buchmesse oder die Expertenzeit der Rheinischen
Post laden ihn wiederkehrend als Redner ein. 2013 startete er in
Dortmund den innovativen und einzigartigen ,Tag der Gelassenheit”,
an dem mittlerweile jahrlich mehr als 500 Personen teilnehmen.

Als Autor hat er bereits sechs Blicher und Horblcher veroffentlicht.
Seine mehr als 300 Artikel sind in Zeitungen und Zeitschriften wie
FAZ, impulse, Business Punk, Manager Magazin, VDI Nachrichten,
freundin und Cosmopolitan erschienen.

Abonniere seinen Praxis-Newsletter, um gratis immer wieder neue
Impulse zu bekommen: www.christian-bremer.de/newsletter



Notizen
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Notizen
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