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Wenn Gedanken zermurben

Endloses Griubeln verleitet nicht nur zur Passivitat. Auf Dauer
macht es sogar krank

Gedanken, die sich standig im Kreis drehen, versperren den Blick auf
Lésungen. Wer seine Probleme nicht aktiv I6st, droht in Passivitat zu
versinken. Grubeln ohne zukunfts- und handlungsbezogene Losun-
gen macht auf Dauer krank.

,Durch die immer wiederkehrenden Gedanken, die sich meist auf
vergangenes Fehlverhalten richten, werden bestimmte Hirnregionen
Uberaktiviert. Dadurch kdnnen sich depressive, Zwangs- oder Angst-
Symptome verstarken. Oft stellen sich auch Schlafstérungen ein.
Zugleich ist Angst ein Motor, der das Grubeln aufrechterhalt”, erklart
Frank Meyer, Leitender Psychologe der Christoph-Dornier-Klinik far
Psychotherapie in Miunster.

Die Betroffenen sind in ihrem Grubeln regelrecht gefangen. Im Ge-
gensatz zum Nachdenken ist dieses weniger zielgerichtet, die The-
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