
Wie du mit 9 bewährten Übungen und 4 Geheimtipps dein Gedankenkarussell stoppst 
und endlich wieder ruhig denken und schlafen kannst 
 
Ein Gedankenkarussell (Overthinking/Rumination) ist ein stressindizierter Zustand, bei dem sich Gedanken 
zwanghaft im Kreis drehen, was oft zu Schlafstörungen führt. Hier sind bewährte Übungen und Geheimtipps, um 
den mentalen Kreislauf zu durchbrechen und innere Ruhe zu finden.  
 
 
9 Bewährte Übungen gegen das Gedankenkarussell 
 

1. Gedanken-Stopp-Technik: Wenn Grübeln beginnt, laut „Stopp“ sagen, in die Hände klatschen oder 
ein Gummiband am Handgelenk schnalzen lassen, um den Prozess physisch zu unterbrechen. 

 
2. Aufmerksamkeitslenkung (12-Minuten-Training): Bewusst auf verschiedene Geräusche in der 

Umgebung konzentrieren, um den Fokus vom Kopf weg auf die Umwelt zu lenken. 
 

3. Die 5-4-3-2-1 Methode: Im Hier und Jetzt verankern, indem man 5 Dinge sieht, 4 Dinge fühlt, 3 Dinge 
hört, 2 Dinge riecht und 1 Ding schmeckt. 

 
4. Gedankentruhe-Übung: Jeden negativen Gedanken als "Edelstein" visualisieren, benennen (z.B. 

"Sorge um Job") und gedanklich in eine verschließbare Truhe legen. 
 

5. Atemübungen: Tief durch die Nase in den Bauch und langsam einatmen (dabei bis …10 zählen), noch 
langsamer durch den gespitzten Mund ausatmen – um das Nervensystem zu beruhigen. 

 
6. "Aus dem Kopf aufs Papier bringen": Sorgen vor dem Schlafen aufschreiben und das Notizbuch 

schließen mit dem Satz: "Das kann bis morgen warten". 
 

7. Visualisierung (Punkt zwischen den Augen): Mit geschlossenen Augen die Aufmerksamkeit auf den 
Punkt zwischen den Augenbrauen richten, um die "innere Stille" zu finden. 

 
8. Aktive Muskelentspannung: Kurzzeitig körperliche Anspannung (Sport/kurzes Workout) erzeugen, 

um Verspannungen zu lösen und Cortisol abzubauen. 
 

9. Bewusstes Entspannungsritual: 15 Minuten vor dem Schlafen nicht lesen, sondern beruhigende 
Musik hören oder Atemübungen machen.  

 
 
4 Geheimtipps für Ruhe und Schlaf 
 

1. Die "Grübelzeit" begrenzen: Richte einen festen Zeitraum am Tag (z.B. 15 Uhr, 15 Min.) ein, um 
Probleme zu wälzen. Gedanken, die nachts kommen, werden auf diesen Zeitpunkt am nächsten Tag 
vertagt. 

 
2. Kaltes Duschen/Kältereiz: Bei starkem Gedankenkreislauf das Gesicht mit eiskaltem Wasser waschen 

oder kalt duschen, um den Körper aus der Grübelschleife zu "schocken". 
 

3. Das Bett ist nur für Schlaf da: Wer nicht einschlafen kann, sollte nach ca. 20 Minuten aufstehen, den 
Raum verlassen und erst bei Müdigkeit zurückkehren. Das trennt Bett und Grübeln. 

 
4. Akzeptanz statt Kampf (ACT): Den Gedanken "Ich muss jetzt schlafen" loslassen. Akzeptiere, dass 

du wach bist, statt dich unter Druck zu setzen. Der Versuch, Schlaf zu erzwingen, hält erst recht wach. 
 
 
Wichtiger Hinweis: 
Wenn das Gedankenkarussell oft zu weinen führt, der Körper stark mit Stress reagiert und die o.g. Tipps zur 
Selbsthilfe nicht mehr helfen, sollten Sie professionelle Hilfe in Anspruch nehme. 


