Griibel-Check -
Nachtliches Gedankenkarussell
stoppen

Die bewusste und aktive £ vl \\‘,
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»
hilft dabei,

= Gedanken lésungsorientiert zu verfolgen,
anstatt sich in sorgenvollem Griibeln zu
verlieren.

= das Abschalten am Feierabend zu fordern.

= schneller und erholsamer in den Schlaf zu
finden.
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N, Stoppen Sie lhr néchtliches
Gedankenkarussel, indem Sie sich die

= folgende Frage stellen.

Muss ich diesen
Gedanken
wirklich jetzt
durchdenken?

Nein! Ja!

Nein, aber ich darf
ihn nicht
vergessen!

Versuchen Sie Verlassen Sie das
den Gedanken Schreiben Bett, um dieses

bewusst fiir den Sie den nicht in einen
Rest der Nacht Gedanken auf. Griibelort zu

loszulassen. verwandeln.




