
Neurowissenschaftler: Grübelei lässt sich mit einem Trick abstellen. (Foto: Pexels: Karolina Grabowski)

Zermürbende Gedanken und kreatives Tagträumen liegen eng zusammen – im

wahrsten Sinne des Wortes. Denn bei beiden Prozessen ist dieselbe

Gehirnregion aktiv, das „Default Mode Network“ (DMN), auch

Ruhemodusnetzwerk genannt. Doch während das eine wünschenswert ist, ist

das andere ein Fluch. 

Beim Tagträumen werden unter anderem neue neuronale Verbindungen geknüpft,

dabei können uns super Ideen in den Kopf kommen. Jeder kennt solche Momente.

Du steigst unter die Dusche und, zack, dir fällt ein, wie du ein Problem lösen kannst.
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Oder du stehst vom Stuhl vor dem Rechner auf, gehst in die Küche, um dir einen

Kaffee zu machen, und ein zündender Gedanke kommt. Oder dir fällt beim Blick in

den Himmel der Name einer Kollegin ein, auf den du vorher partout nicht kommen

konntest. Die DMN-Aktivität steht also einerseits für Einfallsreichtum und

Kreativität. Sie  steht aber leider auch für das Grübeln, bei dem wir uns um immer

dieselben negativen Gedanken drehen, ohne wirklich weiterzukommen. Denn auch

hier ist dasselbe Netzwerk aktiv. Es ist sozusagen die Schattenseite des

Ruhemodusnetzwerkes.
Wie ein „Aus-Schalter“ funktioniert

Wie wir aus dieser nervtötenden Grübelei herauskommen? Neuropsychologen

konnten zeigen, dass die Hirnaktivität des DMN gedämpft wird, wenn wir uns einer

Aufgabe zuwenden. Denn der „Aus-Schalter“ für die Aktivität dieser

Gehirnregion ist bewusstes Fokussieren. Die Betonung liegt hier auf „bewusst“,

denn die DMN-Aktivität steuert genau das Gegenteil: unfokussiertes Denken. 

Zehn Minuten für den Ausstieg aus dem Gedankenkarussell

Wenn du also das nächste Mal spürst, wie das Gedankenkarussell sich zu drehen

beginnt, kannst du selbst entscheiden, es anzuhalten und auszusteigen. Nimm dir

dann einfach zehn Minuten Zeit, schnappe dir ein Blatt Papier oder gehe in die

Notizfunktion deines Smartphones, um aufzuschreiben, worüber du gerade

grübelst. So machst du es dem Ruhemodusnetzwerk schwer, das

Gedankenkarussell am Laufen zu halten.
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