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Gedankenschleifen unterbrechen

Wie du das innere Karussell stoppst – konkrete mentale Unterbrechungstechniken

i Mini-Check

Wenn deine Gedanken immerw ieder beidenselbenFragen landen („Warumich?“,„Was

meint er?“, „Was hätte ich anders machen müssen?“), dann ist das sehr wahrscheinlich kein

Erkenntnisprozess mehr, sondern ein Kreislauf.

✓ Sanfte Klarstellung

DasZiel istnicht, nie wieder andie Personzudenken.DasZielist:Dubestimmst,obdu

denkst – oder ob die Schleife dich denkt.

★ Worum es hier geht

Du bekommst ind iesem Dokumentein System,um Grübeln,inneresDiskutieren und

gedankliches Wiederkäuen zu unterbrechen. Nicht mit Selbstdisziplin-Heldenmut, sondern

mit einfachen Schritten, die dein Gehirn versteht.

•Erkennen: „Ah, da ist die Schleife.“

•Benennen: „Erklärungsschleife / Schuldschleife / Fantasie.“

•Unterbrechen: Ein kurzer körperlicher Reiz (Handflächen reiben, Füße fest in den

Boden).

•Umlenken: Eine Mini‑Handlung von 60–120 Sekunden (siehe Liste unten).

Gedankenschleifen fühlen sich an wie „Denken“. In Wahrheit sind sie häufig ein

Stressprogramm: Dein Nervensystem sucht Sicherheit, dein Kopf sucht Bedeutung, und

beides rennt im Kreis. Die gute Nachricht: Du musst das Karussell nicht „gewinnen“. Du

musst es nur stoppen – wiederholt, freundlich und konsequent.

Die Erklärungsschleife: Dein Kopf will eine logische Antwort, die es in narzisstischen

Dynamiken selten gibt.

Die Schuldschleife: Du suchst deinen Fehler, weil das scheinbar Kontrolle verspricht.

Die Fantasieschleife: Du drehst Szenen im Kopf, in denen es endlich verstanden wird –

oder du endlich „gewinnst“.

Gedankenschleifen entstehen selten, weil du „zu viel denkst“. Sie entstehen, weil etwas in

dir noch nicht zur Ruhe gekommen ist. Typische Treiber sind: Stresshormone, ungeklärte

Bindung, Schuld- und Schamgefühle, sowie der Versuch, eine widersprüchliche Realität

zusammenzubauen („Er war doch auch so liebevoll“ versus „Er hat mich zerstört“).

2. Die 3 häufigsten Schleifen-Typen

1. Warum Gedankenschleifen so hartnäckig sind

3. Das 10‑Sekunden‑Protokoll: Stoppen statt lösen
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! Warum das wirkt

Benennen nimmtd er Schleife Macht. Körperlicher Reiz senkt den Alarm. Mini‑Handlung gibt

dem Gehirn ein neues Ziel. So wird aus „unendlichem Denken“ wieder Handlungsfähigkeit.

4. Konkrete Unterbrechungstechniken

Technik A: Label + Satz

Technik F: Reiz‑Hygiene

Wenn SocialMediaoderChatverläufe triggern: 7 Tage „digitaler Abstand“. Nicht als Strafe

– als Entlastung.

Technik E: Realitätskarte

EinkleinerZettel imPortemonnaie: 3 Fakten, 3 Konsequenzen. Beispiel: „Fakt: Er verdreht.

Konsequenz: Ich erkläre mich nicht. Ich gehe raus.“

Technik D: Gedanken‑Dump

Schreibe 3 Minutenalles raus. Danach beantwortest du nur drei Fragen: 1) Was ist Fakt? 2)

Was ist Interpretation? 3) Was ist mein nächster kleiner Schritt?

Technik C: Grübel‑Parkplatz

Gib demGrübeln einen Termin:15Minuten am Tag, immer zur selben Uhrzeit. Außerhalb

dieses Fensters: „Nicht jetzt – später.“

Technik B: 90‑Sekunden‑Reset

4 Sekunden einatmen,6 Sekunden ausatmen, 6 Atemzüge. Dann drei Dinge benennen, die

du siehst. Das bringt dein System aus dem Alarm in die Gegenwart.

Sage innerlich: „Stopp. Das ist eine Schleife.“ Dann ein Satz, der dich zurückholt: „Ich

entscheide nach Verhalten, nicht nach Gedanken.“

5. Zwei kurze Beispiele aus dem Alltag

◉ Beispiel 1

Du liegst abends im Bett. Der Kopf startet: „Wenn ich damals nur…“ Du erkennst die

Schuldschleife, sagst innerlich „Stopp“, machst 6 Atemzüge, und schreibst anschließend

drei Fakten auf. Danach entscheidest du: Handy weg, Licht aus, schlafen. Keine Diskussion

mehr mit einem Gedanken, der um 23:47 Uhr ohnehin keine Lösungen liefert.

◉ Beispiel 2

Tagsüber kommt eine Nachricht. Dein Körper wird heiß, der Impuls: sofort reagieren. Du

nutzt das 10‑Sekunden‑Protokoll: Label, Füße spüren, 90‑Sekunden‑Reset. Dann erst

entscheidest du. Nicht aus Alarm – aus Führung.
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6. Übungsseiten

DieseÜbungen sind sogebaut, dass du sie ohne Perfektion umsetzen kannst.

Entscheidend ist Wiederholung, nicht Brillanz.

✎ Arbeitsblatt – Übung 1: Schleifen‑Log (3 Tage)

Notierejedes Mal kurz:

• Auslöser (was war davor?)

• Schleifen‑Typ (Erklärung / Schuld / Fantasie)

• Intensität (0–10)

• Unterbrechung (welche Technik?)

• Ergebnis nach 10 Minuten (0–10)

★ Arbeitsblatt – Übung 3: Der Satz, der dich rettet

Wähle einen Satz, der zu dir passt – und schreibe ihn 3x auf:

• „Nicht jetzt. Später.“

• „Ich entscheide nach Verhalten.“

• „Das ist Entzug, kein Beweis.“

• „Ich muss nicht gewinnen. Ich muss frei sein.“

✓ Arbeitsblatt – Übung 2: Deine 10 Mini‑Handlungen

Schreibe eine Liste, die du immergriffbereit hast. Beispiele:

• 2 Minuten gehen / Treppe hoch

• kaltes Wasser über Hände

• 20 Kniebeugen oder Wand‑Pushups

• 5 Minuten aufräumen (eine Schublade)

• 3 Minuten Notizen: Fakt/Interpretation/Schritt

Ziel: Muster sichtbar machen. Sichtbar = steuerbar.

Dieser Satz ist dein Stop‑Knopf. Einfach. Wirksam. Wiederholbar.

Mini‑Handlungen sind der Trick: Sie bringen dich aus dem Denken ins Tun.
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7. Wenn die Schleife wiederkommt

 Die Schleife kommt wieder – besonders bei Einsamkeit, Stress oder Kontakt. Das ist kein

Rückfall, das ist Training. Jedes Stoppen ist ein neuronaler Wiederaufbau.

8. Mini‑Plan für die nächsten 7 Tage

✓ Abschluss

Wenn du nur einen Schritt heute machst: Wähle Technik A (Label + Satz)und nutze sie

ab sofort jedes Mal. Das ist nicht spektakulär – aber genau das macht es wirksam.

✓ Realistisch und freundlich

Erwartenicht,dassdeinKopf sofort kooperiert. Erwartenur,dassdudienächsten90

Sekunden führst. Das reicht, um die Richtung zu ändern.

•Tag 1–2: Schleifen‑Log starten (Übung 1).

•Tag 3–4: Zwei Unterbrechungstechniken auswählen und üben (A + B).

•Tag 5: Realitätskarte schreiben (Technik E).

•Tag 6: Grübel‑Parkplatz einführen (Technik C).

•Tag 7: Rückblick: Was wirkt bei dir am besten?

Gedankenschleifen sind wie ein inneres Sonderprogramm, das niemand bestellt

hat und das trotzdem rund um die Uhr läuft. 

Warum hat er das gesagt? War es wirklich so schlimm? Hätte ich anders reagieren

müssen? Kommt da noch etwas? Und während dein Kopf weiter analysiert, bleibt

dein Nervensystem im Alarmzustand.

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, erste Distanz zu diesen Schleifen zu bekommen und

wieder mehr Einfluss auf deine Gedanken zu gewinnen. Nicht, indem du dir

verbietest zu denken, sondern indem du lernst, dich nicht mehr von jedem

Gedanken mitreißen zu lassen.

Wenn du merkst, dass du tiefer aus diesem Kreisen herausfinden möchtest,

findest du in meinem Online-Kurs eine klare Struktur. Dort geht es darum, nicht

nur den Narzissten zu verstehen, sondern wieder bei dir selbst anzukommen.

Wenn du mehr willst als nur kurzfristige Beruhigung, schau dir meinen Online-Kurs

an:

zum Onlinekurs

https://kleist-coaching.de/anmeldung-zurueck-zu-dir/
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