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Zermiirbende Gedanken und kreatives Tagtraumen 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 wahrend das eine wiinschenswert ist, ist
das andere ein Fluch.

Beim Tagtraumen werden unter anderem neue neuronale Verbindungen geknupft,
dabei konnen uns super Ideen in den Kopf kommen. Jeder kennt solche Momente.
Du steigst unter die Dusche und, zack, dir fallt ein, wie du ein Problem losen kannst.
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Oder du stehst vom Stuhl vor dem Rechner auf, gehst in die Kiiche, um dir einen
Kaffee zu machen, und ein zindender Gedanke kommt. Oder dir fallt beim Blick in
den Himmel der Name einer Kollegin ein, auf den du vorher partout nicht kommen
konntest. Die DMN-Aktivitat steht also einerseits flr Einfallsreichtum und
Kreativitat. Sie steht aber leider auch fir das Griibeln, 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 nervtotenden Grubelei herauskommen? Neuropsychologen
konnten zeigen, dass die Hirnaktivitat des DMN gedampft wird, wenn wir uns einer
Aufgabe zuwenden. Denn der , Aus-Schalter” fur die Aktivitat dieser
Gehirnregion ist bewusstes Fokussieren. Die Betonung liegt hier auf ,bewusst”,
denn die DMN-AKktivitat steuert genau das Gegenteil: unfokussiertes Denken.

Zehn Minuten fiir den Ausstieg aus dem Gedankenkarussell

Wenn du also das nachste Mal spurst, 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, wortliber du gerade
griubelst. So machst du es dem Ruhemodusnetzwerk schwer, das
Gedankenkarussell am Laufen zu halten.
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Die besten Strategien bei Aufschieberitis
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Fiir mehr Impulse zu Stressmanagement u. Resilienz:

= Nur noch wenige freie Platze! Melde dich jetzt an fiir mein 2-tagiges Training
fur mehr seelische Starke vom 14.10.2024 - 15.10.2024 im Beach Motel an der
Nordsee - fur Mitarbeiter, Fihrungskrafte u. Privatpersonen. Inklusive Zeit fur Yoga
und Meditation. Meist Ubernimmt das Unternehmen die Kosten. Fur Infos sendet
mir gern eine PM oder eMail an drkaikaufmann@icloud.com

<" besuche meine Homepage flr Infos zu meinen Trainings in Prasenz oder
Online: https://kai-kaufmann-training.com

< folge mir hier auf LinkedIn

<~ abonniere meinen LinkedIn Newsletter, den du in meinem Profil unter "Fokus"
findest

#Grubelei #Gesundheit #mentaltraining #Resilienz #Widerstandskraft
#Krisenbewaltigung #Mentalstarke #Stressbewaltigung #EmotionaleStabilitat
#GesundheitMindset #Resilienztraining
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