Mach es wie die Sonnenblume,
wende dich der Sonne zu und lass die Schatten hinter dir! (afrikanisches Sprichwort)
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Umgang mit Gedankenkreisen

Kreisen Thre Gedanken stdndig um Probleme, Aufgaben, die noch erfiillt werden sollten, unschéne
Erlebnisse?

Finden Sie keinen Ausweg aus diesem Gedankenkarussell?

Gribelnd Sie und hindert es Sie daran, den Moment zu geniessen oder eine Eintscheidung zu treffen?
Dann ist es hochste Zeit, damit aufzuhoren.

Schnelle Hilfen gegen das Griibeln:

- Zuriick in die Realitdt kommen, ein Gummiband am Handgelenk kraftig spicken lassen, kann
helfen

- Werden Sie aktiv: machen Sie einen Spaziergang, backen Sie etwas, putzen Sie die Schuhe.
Alles ist maglich.

- Notieren Sie ihre Gedanken und lassen Sie es dort auf dem Papier, ldngerfristig kann es auch
helfen, Klarheit zu finden.

Langfristige Hilfe beim Gedankenkreisen:

- Gedanken aufschreiben

- Entspannen mit Meditation, Yoga usw.

- Achtsam sein, versuchen Sie nur an die Tdtigkeit zu denken, an der Sie dran sind. Also wenn
Sie kochen, dann denken Sie auch an das Kochen.

- Suchen Sie Ablenkung, machen Sie Dinge, die Thnen Spass machen

- Setzen Sie Grenzen: geben Sie sich eine bestimmte Zeit, um liber eine Problem nachzudenken,
dann wechseln Sie bewusst zu einer anderen Aktivitat.

Sie sind nicht allein damit, viele Menschen erleben Gedankenkreisen, und es gibt Unterstiitzung, die
helfen kann!



