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Was müssen Sie tun, um mit dem Denken aufzuhören und keine Gedanken
mehr zu haben?

Nichts!

Du bist die stille Präsenz, die sich gelegentlich mit Gedanken
unterhält.

Deine wahre Natur ist null Gedanken.

Aber da es in einem Zustand der Verzauberung und Konditionierung
schwierig ist, seine wahre Natur (friedlich und still) zu erkennen,
muss man lernen, anders zu denken.

Denken Sie wenig, anstatt zu viel zu denken.

Denken Sie gut statt schlecht zu denken.

Zu viel und schlecht zu denken bedeutet: sich beschweren, sich
ständig Sorgen machen, alles negativ sehen, immer Zweifel haben,
das Unerwartete fürchten, in Angst leben usw.

Wir alle haben uns manchmal beschwert, und wir haben uns alle
mindestens einmal in unserem Leben Sorgen gemacht.

Diese Aktivität, wenn sie übermäßig wird, kann zu ungezügeltem
Denken, Alarmismus, Neurosen, Paranoia führen. Kurz gesagt, es
drängt uns, zu viel zu denken und schlecht zu denken.

Grübeln ist eine Form des diskursiven Denkens, oft begleitet von
negativen Emotionen, was dazu führt, dass alles andere als eine
Lösung gefunden wird.

Grübeln (und Beschweren) kann als "die Analyse des Problems,
auch wenn es Lösungen gibt" definiert werden.

Beim Grübeln kann es um die Vergangenheit und/oder die Zukunft
gehen. Daraus folgt, dass diejenigen, die grübeln (und zwischen
Vergangenheit / Zukunft oszillieren), niemals in der Gegenwart
bleiben.

Mit anderen Worten, wenn Sie zu viel (und falsch) denken, sehen
Sie die Realität der Fakten nicht, und die Lösung ist unter einem
Meer unnötiger Probleme verborgen.

In diesem Buch gibt es einige einfache Tricks, um weniger (und
besser) zu denken.

Nach einem kurzen praktischen Teil werden wir eine eingehende
Studie über den Unterschied zwischen gutem und schlechtem Denken
durchführen.
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**

ORT DER MACHT ODER ORT DER ANGST?


Lerne zu erkennen, woher deine
mentalen Muster kommen.

Denkst du von einem Ort der Angst und des Mangels aus, oder
denkst du von einem Ort des Überflusses und der Macht aus?

Manche Menschen benutzen ihren Verstand ausnahmsweise, denken
wenig und erzielen großartige Ergebnisse.

Andere Leute denken viel, aber ohne Erfolg.

Wenn ich zu viel nachdenke, beginne ich höchstwahrscheinlich von
einem Ort der Angst.

Wenn ich anfange zu erkennen, dass es in mir ein langes Ganzes
voller Angst gibt, kann ich meinem Geist beibringen, die
Aufmerksamkeit auf einen anderen inneren Ort zu lenken, einen Ort,
der oft wenig bekannt und wenig frequentiert ist. Der Ort der Macht
oder der Ort der Fülle ist ein innerer Zustand, in dem Intuitionen,
großartige Empfindungen, positive Emotionen erzeugt werden
können.

Anstatt von einem Ort der Angst auszugehen, kann ich von einem
Ort der Freude ausgehen, einem Ort der Ruhe.

Ich muss nicht außerhalb dieses Ortes schauen, weil er in mir
ist. Aber zuerst muss er erkennen, dass der Geist dazu neigt, von
einem Ort der Angst und Furcht auszugehen. Allmählich wird der
Geist aufhören, vom Ort der Angst auszugehen und von einem Ort der
Ruhe ausgehen.

Je mehr ich anfange, den Unterschied zwischen diesen beiden
inneren Orten zu erkennen, desto leichter werde ich in der Lage
sein, vom besten Ort aus zu beginnen.

Um es zu vereinfachen, können Sie die mentalen Muster schreiben,
die typisch für den Ort der Angst sind: Schreiben Sie die Gedanken,
die häufigsten Argumente, die von diesem hässlichen inneren Ort
ausgehen.

Wenn eine Argumentation auftaucht, die zu diesem mentalen Schema
gehört, müssen Sie sich nur daran erinnern, dass sie zum Ort der
Angst gehört und Ihre Aufmerksamkeit nicht verdient, sie muss nicht
vertieft werden.

Denken Sie daran, dass Sie immer von einem anderen inneren Ort
aus denken, fühlen und handeln können. Lerne, dem inneren Ort der
Ruhe und Fülle mehr Vertrauen zu geben.

**

*

METHODE " KEINE AUFMERKSAMKEIT ".

Geben Sie es nicht, schenken Sie keine Aufmerksamkeit, sagen
Sie, wen es interessiert, brüskieren Sie mentale Inhalte. Sei
nachlässiger mit wiederkehrenden Gedanken. Gleichgültigkeit kann
ein Gegenmittel gegen übermäßige Sorgen sein. Dies gilt nicht nur
für unerwünschte Menschen und Beziehungen, sondern auch für
psychische Inhalte. Gleichgültigkeit ist eine ausgezeichnete Waffe
gegen unerwünschte geistige Inhalte.

**

**

DER ATEM.

Die Atmung kann einen sicheren Anker und eine Unterstützung
bieten, die die Aufmerksamkeit durch die Atemwege vom
intellektuellen Zentrum weg lenkt. Die Atmung kann als eine Methode
zur Kontrolle sowohl des Körpers als auch der Psyche angesehen
werden.

Noch besser als die Atemkontrolle ist der bewusste Kontakt mit
körperlichen Empfindungen. Das Hören auf die Empfindungen des
Körpers ist eine Möglichkeit, die Aufmerksamkeit vom Fluss
gewohnheitsmäßiger Gedanken abzulenken und den Geist auf die
Sinnesorgane zu lenken.

**

**

DAS DENKEN IN FRAGE stellen.

Anstatt passiv den Fluss der Worte (oft persönliche Kritik) des
Intellekts zu akzeptieren, können wir lernen, den mentalen Inhalt
zu hinterfragen.

Die beste und effektivste Frage, die man stellen kann, ist: "Ist
das wahr?"

Die Frage, ob dieser Gedanke oder dieses Urteil wahr ist,
demontiert den Gedanken selbst, da alle Gedanken (Überzeugungen,
Meinungen, Geschichten) per Definition nicht wahr sind. Die Natur
eines jeden Urteils ist Falschheit. Indem wir seine Wahrhaftigkeit
in Frage stellten, haben wir es aufgedeckt. Da kann man nichts
falsch machen. Man muss es nur wirklich erkennen und sich nicht
täuschen lassen. Denken Sie daran, dass jeder Gedanke falsch ist.
Jedes Urteil ist falsch. Jeder Glaube ist falsch.

Diese einfache, aber entscheidende Erkenntnis sollte ausreichen,
aber wenn sie nicht ausreicht und uns immer noch zuverlässig
erscheint oder uns zu sehr konditioniert, fragen wir uns:

Was hätte ich falsch gemacht? Was ist das eigentliche Problem?
Aber ist es dann so wichtig oder ernst, dass es meine
Aufmerksamkeit verdient?

Sobald ein Urteil fällt, antworten wir: Das ist alles...? Sollte
ich den Tag damit verbringen, über dieses nutzlose und langweilige
Zeug nachzudenken?

Egal wie du es machst, was du sagst oder denkst, das Wichtigste
ist, die Gedanken kurz zu hinterfragen, um sie zu verringern und
ihnen kein Seil zu geben.

**

**

WERDE NICHT DEPRESSIV, SEI NICHT LUSTLOS.

Vermeiden Sie es, in den Teufelskreis chronischer Sorgen zu
geraten. Lass dich nicht von negativen Gedanken wegwerfen. Wenn Sie
in diese Spirale eintreten, wird es schwierig sein, aus ihr
herauszukommen. Versuchen Sie, sich selbst zu stimulieren, jeden
Tag, besonders körperlich. Torpor ist um jeden Preis zu vermeiden:
Es ist ein Loch, das uns inmitten der dunkelsten Mäander des
Geistes zu Fall bringen könnte.

**

**

MUSIK, KUNST, KREATIVITÄT, FREUDE.

Dies ist mit dem vorherigen Punkt verknüpft. Kunst und Musik
wirken sich unmittelbar auf unser Wohlbefinden aus.

**

**

STOPPEN SIE DIE BÖSWILLIGKEIT. MEHR BENEVOLENZ.

Böswilligkeit, wie Taubheit, lässt uns einem inneren Schwarzen
Loch nachgeben. Abgesehen davon, dass es anderen schadet, schadet
es uns selbst. Gleichen Sie Böswilligkeit mit der entgegengesetzten
Tendenz, dem Wohlwollen, aus. Wiederkehrende Urteile neigen dazu,
eine emotionale Ladung voller Bosheit zu haben, so dass sie in
wohlwollendem Gelände nicht überleben können. Der Boden ist deine
Stimmung, die Stimmung, die tägliche Einstellung. Das eine schließt
das andere aus. So wie Viren in einer bestimmten Umgebung nicht
überleben können, so können Urteile in Gegenwart einer
wohlwollenden und mitfühlenden Seele nicht fortgesetzt werden. Sie
werden auf eigene Faust gehen, garantiert.

**

**

LENKEN SIE SICH AB, HABEN SIE SPASS.

Ablenkung ist eine Möglichkeit, Grübeln zu vermeiden. Du schaust
dich um und gleichzeitig konzentrierst du dich auf etwas ganz
anderes. Sie können mit jemandem telefonieren, einen Film ansehen,
etwas Kreatives tun (malen, lesen, spielen), Hausarbeit machen oder
einfach nur einen Spaziergang in der Natur machen. Alles macht
Brühe, um die Aufmerksamkeit von den üblichen Gedanken
abzulenken.

**

**

ÄNDERE DIE RICHTUNG DES DENKENS.

Sobald Sie gelernt haben, die Richtung des negativen Denkens
wahrzunehmen, können Sie die Richtung umkehren.

Bevor die Gedanken auf den negativen Pol zeigten, werden jetzt
stattdessen die Gedanken auf den entgegengesetzten Pol zeigen. Oder
die Gedanken werden auf Optionen gerichtet, die vorher nicht
gesehen wurden.

Wenn du erkennst, dass du schlecht denkst, kannst du aufhören
und anfangen, auf eine alternative Weise zu denken: Denke an all
die Alternativen, die dein Verstand ignoriert hat. Verbringe Zeit
damit, über die Dinge nachzudenken, die gut gehen können, die
kleinen Wunder. Auf diese Weise wird der Zustand von Spannung,
Stress und Angst, der den alten Gedanken zugrunde liegt, beseitigt.
Der Richtungswechsel ist eine sehr interessante Technik.

**

**

WIRF ALLES RAUS UND SPRICH MIT JEMANDEM.

Sich zu entlüften oder sich einfach jemandem anzuvertrauen, ist
eine gute Möglichkeit, Sorgen loszuwerden. Ein freundliches
Gespräch kann ausreichen, um die Angst ein wenig zu reduzieren,
mentale Spannungen abzubauen und einige Gedanken entweichen zu
lassen.

**

**

MIKRO-GEWOHNHEITEN.

Um den Stress zu überwinden, der durch Gedanken erzeugt wird,
können Sie eine Reihe von kleinen Gewohnheiten erfinden, die jeden
Tag wiederholt werden. Diese Aktivitäten müssen zu einer
entspannenden Routine werden, die alles beinhalten kann, das
Wichtigste ist, dass die Aktivitäten nicht lange dauern, einfach
und anspruchslos sind. Sie können die Übungen hinzufügen, die Sie
zuvor gesehen haben. Oder es kann neue Aufgaben enthalten.
Erstellen Sie eine Liste mit kurzen Aktivitäten, die Sie jeden Tag
durchführen können. Wenn der Geist voller Gedanken ist und Sie
nicht wissen, was Sie tun sollen, nehmen Sie die Liste der
Mikrogewohnheiten und beginnen Sie eine kleine Aktivität, dann
fahren Sie mit der nächsten Aktivität fort. Auf diese Weise wird
der Geist, der sich von einer kleinen Aktivität zur nächsten
bewegt, gezwungen sein, die Aufmerksamkeit von den üblichen
Gedanken abzulenken.

***

MEDITATION.

Zuallererst ist es notwendig, eine angemessene Haltung
einzunehmen, die unabhängig von unserer körperlichen Verfassung
gültig ist (insbesondere, wenn wir ein körperliches Problem haben,
müssen wir eine ziemlich bequeme Position finden, aber das ... Lass
uns nicht einschlafen!).

Nehmen wir Platz. Wie auch immer Sie sitzen (in einem Stuhl,
einem Meditationskissen, einer Parkbank), versuchen Sie, eine
stabile und bequeme Position zu finden, ohne sich zurückzuhalten
oder zu baumeln.

Fangen Sie an zu bemerken, was passiert. Wenn Sie auf einem
Kissen auf dem Boden sitzen, kreuzen Sie bequem Ihre Beine vor
Ihnen. Wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, ist es in Ordnung, wenn die
Fußsohlen den Boden berühren.

Richten Sie den Oberkörper auf, aber versteifen Sie ihn nicht.
Die Wirbelsäule hat eine natürliche Krümmung. Lass es da sein. Kopf
und Schultern können ruhen, ohne die Wirbelsäule zu beschweren.

Legen Sie Ihre Oberarme parallel zu Ihrem Oberkörper. Dann
lassen Sie Ihre Hände auf die Oberseite Ihrer Beine fallen. Mit der
Oberseite Ihrer Arme entlang Ihrer Hüften landen Ihre Hände an der
richtigen Stelle. Wenn Ihre Hände zu weit voraus sind, werden Sie
müde und spüren sofort leichte Schmerzen. Wenn Ihre Hände zu weit
hinten sind, werden Sie das Gefühl haben, dass die Unterarme steif
sind. Du stimmst die Saiten deines Körpers, du musst die richtige
Harmonie finden.

Senken Sie Ihr Kinn leicht und lassen Sie Ihren Blick sanft nach
unten fallen. Sie können Ihre Augenlider senken. Wenn Sie das
Bedürfnis verspüren, können Sie sie vollständig senken, aber es ist
nicht notwendig, Ihre Augen während der Meditation zu schließen.
Sie können einfach das, was vor Ihren Augen erscheint, dort sein
lassen, ohne sich darauf zu konzentrieren.

Bleiben Sie für ein paar Momente still. Machen Sie es gut. Ein
paar Minuten vergehen. Genug, das ist alles. Klingt schwierig?
Jetzt steh auf und stelle dich deinem Tag. Und wenn das nächste,
was auf der Tagesordnung steht, ist, etwas Achtsamkeitspraxis zu
machen, indem Sie auf Ihre Atmung oder die Empfindungen in Ihrem
Körper achten, haben Sie auf dem richtigen Fuß begonnen.

Beginnt. Wenn Ihre Haltung etabliert ist, fühlen Sie, wie Ihre
Atmung - oder einige sagen "folge ihr" - wie sie aussteigt und
eintritt. Unweigerlich wird deine Aufmerksamkeit deinen Atem
verlassen und zu anderen Orten wandern. Wenn Sie anfangen, es zu
bemerken, in ein paar Sekunden, einer Minute, fünf Minuten, bringen
Sie Ihre Aufmerksamkeit zurück zum Atem. Mach dir keine Sorgen,
dich selbst zu verurteilen oder vom Inhalt der Gedanken besessen zu
sein. Kehre zum Atem zurück. Du gehst für ein paar Momente weg,
aber dann kommst du zurück.

Das ist alles. Das ist die Praxis. Es wurde oft gesagt, dass es
sehr einfach ist, aber es ist nicht unbedingt einfach. Die Aufgabe
ist es, es weiter zu tun. Die Ergebnisse werden reifen.

Diese Achtsamkeitsmeditation ist perfekt für Anfänger, führt
aber im Laufe der Zeit zu interessanten Ergebnissen. Es dauert nur
5 Minuten, nicht mehr. Diese Praxis wurde entwickelt, um Stress,
Angst und negative Emotionen zu reduzieren, Sie zu erfrischen, wenn
sich Ihre Wut entzündet, und Ihre Konzentrationsfähigkeiten zu
verbessern. Es wird Ihnen klar sein, dass negative Gedanken dank
dieser Technik entfernt werden und Sie sich so auf das
konzentrieren können, was wirklich wichtig ist. Dank der Meditation
sind Sie in der Lage zu unterscheiden, was richtig ist, und was für
Sie falsch sein könnte.

**

**

TÄGLICH.

Ein Tagebuch zu führen hilft, Symptome zu kontrollieren und Ihre
Stimmung zu verbessern, hilft Ihnen, Probleme, Ängste und Bedenken
zu priorisieren. Wenn Sie jedes Symptom Tag für Tag verfolgen,
können Sie die Auslöser erkennen und lernen, wie Sie sie besser
kontrollieren können. Journaling bietet Ihnen die Möglichkeit,
einen positiven inneren Dialog zu führen und negative Gedanken und
Verhaltensweisen zu identifizieren.

Wenn Sie ein Problem haben und gestresst sind, kann das Führen
eines Tagebuchs Ihnen helfen, die Ursache von Stress oder Angst zu
identifizieren. Sobald Sie Stressoren identifiziert haben, können
Sie an einem Plan arbeiten, um Probleme zu lösen und Stress
abzubauen.

Denken Sie daran, dass Journaling nur ein Aspekt eines gesunden
Lebensstils ist, um Stress, Angstzustände und psychische
Erkrankungen besser zu bewältigen.

Versuchen Sie, jeden Tag zu schreiben. Nehmen Sie sich jeden Tag
ein paar Minuten Zeit, um zu schreiben. Dies wird Ihnen helfen,
regelmäßig in Ihrem Tagebuch zu schreiben.

Halten Sie Stift und Papier immer griffbereit, damit Sie, wenn
Sie Ihre Gedanken aufschreiben möchten, dies tun können. Sie können
auch ein Tagebuch auf Ihrem Smartphone führen.

 



Schreiben oder zeichnen Sie, was Ihnen richtig erscheint. Ihr
Tagebuch muss keiner bestimmten Struktur folgen. Es ist dein
privater Ort, um zu diskutieren und zu kreieren, was auch immer du
willst, um deine Gefühle auszudrücken. Lassen Sie die Worte und
Ideen frei fließen. Machen Sie sich keine Sorgen über
Rechtschreibfehler oder was andere denken könnten.

Verwenden Sie Ihr Tagebuch, wie Sie es für richtig halten. Sie
müssen Ihre Chronik mit niemandem teilen. Wenn Sie einige Ihrer
Gedanken mit vertrauenswürdigen Freunden und Angehörigen teilen
möchten, können Sie ihnen Teile Ihrer Zeitleiste zeigen.

Ein Tagebuch zu führen hilft dir, Ordnung zu schaffen, wenn
deine Welt im Chaos zu sein scheint. Erkenne dich selbst, indem du
deine privatesten Ängste, Gedanken und Gefühle offenbarst.
Betrachten Sie Ihre Schreibzeit als eine Zeit der persönlichen
Entspannung. Es ist eine Zeit, in der Sie sich entspannen können.
Schreiben Sie an einem entspannenden Ort, vielleicht mit einer
Tasse Tee.

Sobald Sie Ihre Gedanken in Ihrem Tagebuch gesammelt haben,
wenden Sie Analysetechniken an, um die Gedanken "rationalisieren"
zu können und zu bewerten, was richtig ist und was falsch ist. Wenn
andere Menschen an deinen Gedanken beteiligt sind, versuche zu
verstehen, warum, einige Verhaltensweisen anderer, sich
manifestiert oder dich gestört haben. Versuchen Sie auch zu
beurteilen, warum es einige Reaktionen oder Aktionen gegeben hat,
und spielen Sie den Rollentausch... Wie hättest du dich an der
Stelle anderer verhalten? Was hätten Sie gesagt? Dieser "kognitive"
Prozess hilft Ihnen, sich wirklich bewusst zu sein und sich
zukünftigen Situationen zu stellen, ohne in "Überdenken" zu
verfallen.
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Hast du dich jemals von deinen
Gedanken überwältigt gefühlt?

  
Es stellt sich als ein unwiderstehliches Bedürfnis dar,
praktisch alles zu analysieren, was wir denken, aber vor allem die
unerwarteten und unerwünschten Gedanken, die uns in den Sinn
kommen.

  
Nehmen wir eine junge Frau, die wir Jessica nennen werden.

  
Sie suchte eine Behandlung wegen Angstzuständen, aber in kurzer
Zeit war klar, dass sie in einer kontraproduktiven mentalen Falle
gefangen war. Jeder negative und unerwünschte Gedanke löste einen
quälenden Prozess der Selbstanalyse aus. Sie fragte sich mehrmals:
"Was hat mich dazu gebracht, diesen Gedanken zu haben?", "Was
bedeutet das?", "und wenn ich mich blockierte und immer ängstlicher
wurde?"

  
Sie verbrachte Stunden damit, die Gedanken zu analysieren, die
ihr plötzlich in den Sinn gekommen waren. Darüber hinaus
überanalysierte sie, was die Leute ihr erzählten, und fragte sich
immer, ob es eine negative Absicht war. Nach eigener Aussage
steckte Jessica "in ihrem Kopf fest".

  
Findest du irgendeine Verbindung zu deinem Verstand?

  
Findest du dich in einem beunruhigenden Zyklus der Analyse
deiner Gedanken gefangen?

  
Die negativen Auswirkungen können unser Leben wirklich zur Hölle
machen. Viele Menschen sind zu dem Schluss gekommen, dass zu viel
Denken Teil ihrer Persönlichkeit ist; Sie erkannten nicht, dass
Strategien zur Verfügung stehen, um dieser angstauslösenden
Gewohnheit entgegenzuwirken.

  
..

  
..

  
Exzessive Denker sind sich nicht nur ihrer Gedanken sehr
bewusst, sondern verbringen auch viel Zeit damit, die Ursachen und
die Bedeutung ihrer Gedanken zu verstehen. Manchmal kann dies ein
nützliches Merkmal sein, wenn unsere Gedanken sinnvoll sind und wir
uns für die beste Vorgehensweise entscheiden müssen.

  
Zum Beispiel, wenn ich einen Gedanken habe wie:

  
"Muss ich meinen Ehepartner verlassen und die Scheidung
einreichen?"

  
"Ich gehe in diesem Job nirgendwohin; Ich muss einen neuen Job
finden."

  
"Ich habe Schmerzen in der Brust; vielleicht sollte ich ins
Krankenhaus gehen."

  
Dann muss ich auf diese Gedanken achten. Den Gedanken zu
ignorieren oder nicht ernst zu nehmen, könnte katastrophal
sein.

  
Dieses Problem verschlimmert es für andere Arten wie negative
aufdringliche Gedanken. Wenn wir solchen Gedanken zu viel
Aufmerksamkeit schenken, ihre Bedeutung überanalysieren und danach
streben, sie zu kontrollieren, können wir in ungesunde
Gedankenformen wie Sorge, Grübelei, Besessenheit und dergleichen
abgleiten. Und wenn wir negative und aufdringliche Gedanken
überbetonen, können wir ängstlich, depressiv, frustriert und
schulderfüllt werden.

  
**

  
**

  
ANZEICHEN VON ÜBERMÄSSIGEM DENKEN.

  
Wenn Sie sich fragen, ob übermäßiges Denken ein Problem für Sie
ist, sollten Sie die folgenden Fragen berücksichtigen:

  
Bist du dir leicht bewusst, was du zu einem bestimmten Zeitpunkt
denkst?

  
Fragst du dich oft, warum du bestimmte Gedanken hast?

  
Suchen Sie oft nach der tieferen Bedeutung oder persönlichen
Bedeutung Ihrer Gedanken?

  
Wenn du dich verärgert fühlst, konzentrierst du dich oft auf
das, was du denkst?

  
Haben Sie ein starkes Bedürfnis zu wissen oder zu verstehen, wie
Ihr Verstand funktioniert?

  
Denkst du, dass es wichtig ist, eine strenge Kontrolle über
deine Gedanken zu haben?

  
Haben Sie eine geringe Toleranz für spontane und unerwünschte
Gedanken?

  
Hast du oft Schwierigkeiten, deine Gedanken zu
kontrollieren?

  
Wenn Sie viele dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, ist es
möglich, dass Sie dazu neigen, zu viel nachzudenken.

  
Das birgt zwei Gefahren. Wenn Sie zu viel über wichtige Themen
in Ihrem Leben nachdenken, können Sie in Unentschlossenheit,
Vermeidung und Prokrastination stecken

  
bleiben. Eine Person, die über ihre Beziehungen, Gesundheit,
Karriere, persönliche Identitätsprobleme und dergleichen nachdenkt,
muss Zeit in nachdenklichen Reflexionen verbringen, aber zu viel
Zeit im Kopf kann teuer sein. Auf der anderen Seite haben wir alle
negative und aufdringliche Gedanken, die es besser ist, in Ruhe zu
lassen. Zeit mit diesen Gedanken zu verbringen, kann zu erheblichen
persönlichen Beschwerden führen.

  
*

  
**

  
WIE KANN ÜBERMÄSSIGES DENKEN EINGEDÄMMT WERDEN?

  
Wenn Sie vermuten, dass Sie ein Opfer übermäßiger Gedanken sind,
gibt es mehrere Schritte, die Sie befolgen können:

  
KENNE DEINE AUSLÖSER.

  
Selbst die glühendsten Denker tun dies nicht immer. Es gibt
wahrscheinlich einige Gedanken oder Probleme, die eher übermäßiges
Denken auslösen. Wenn Sie sich zum Beispiel Sorgen machen, lösen
Gedanken über die Zukunft eher übermäßiges Denken aus. Für eine
andere Person können sie über ihre eigene Expertise nachdenken oder
ob andere es mögen. Über die Theorie hinaus müssen wir jeden Aspekt
ihres Beginns analysieren.

  
SEI DIR BEWUSST, DASS DU ZU VIEL DENKST.

  
Um übermäßiges Denken zu reduzieren, müssen Sie wissen, wann es
passiert. Was sind die verräterischen Anzeichen dafür, dass Sie zu
viel nachdenken? Ist es, wenn Sie versuchen, die Bedeutung eines
aufdringlichen Gedankens zu interpretieren, wenn er wahrscheinlich
keine versteckte Bedeutung hat? Ist es, wenn du zu sehr versuchst,
Gedanken zu kontrollieren oder zu unterdrücken? Oder ist es, wenn
du Angst oder Angst vor Gedanken bekommst? Es kann andere Anzeichen
geben, die darauf hindeuten, dass Sie in übermäßiges Denken
abgerutscht sind.

  
Er umarmt seine Sinnlosigkeit vollständig. Sie werden nicht in
der Lage sein, übermäßiges Denken einzudämmen, solange Sie glauben,
dass es einen Wert hat. Überprüfen Sie Ihre vergangenen Erfahrungen
mit Überdenken und schreiben Sie auf, wie es Ihnen geholfen hat.
Hat übermäßiges Denken zu einer sinnvollen Lösung oder Offenbarung
geführt? Gab es mehr positive oder negative Konsequenzen, die damit
verbunden waren?

  
UNEIGENNÜTZIGKEIT.

  
Wenn Menschen "zu viel in ihren Köpfen" sind, bedeutet dies eine
übermäßige Beteiligung an unerwünschten Gedanken. Der
entgegengesetzte Ansatz besteht darin, sich vom Denken zu lösen.
Der beste Weg, übermäßiges Denken einzudämmen, ist also eine
bewusste Akzeptanz, in der wir unsere unerwünschten Gedanken
beobachten, aber nicht wertschätzen. Ein zweiter Ansatz ist die
fokussierte Ablenkung, bei der wir unsere

  
Aufmerksamkeit auf einen anderen Gedankengang oder eine andere
Aktivität richten, ohne zu versuchen, das unerwünschte Denken, über
das wir zu viel nachdenken, zu lösen oder zu verstehen.

  
**

  
*

  
ABLENKUNG.

  
Wenn Sie bemerken, dass Sie anfangen, zu viel über etwas
nachzudenken und das Sie ängstlich macht, finden Sie etwas anderes,
auf das Sie sich konzentrieren können, vorzugsweise etwas Spaß,
aber auch das Putzen des Hauses beim Hören eines Podcasts wird
funktionieren, solange Ihr Verstand aufhört zu grübeln.

  
Auf diese Weise wird Ihr Gehirn im Hintergrund an dem Problem
arbeiten, ohne negative Gedanken und katastrophale Vorhersagen zu
haben, die Ihr Stressniveau erhöhen und Ihr Urteilsvermögen
trüben.

  
Wenn es eine Entscheidung gibt, die Sie treffen müssen und es
nicht dringend ist, erlauben Sie sich, darauf zu schlafen. Aber was
ist, wenn Sorgen Sie daran hindern, einzuschlafen?

  
Die Nacht in Weiß zu verbringen, ist eines der Ergebnisse, die
wir erhalten, zum Nachteil des nächsten Tages.

  
In diesem Fall können Sie eine natürliche Hilfe ausprobieren,
ein Hörbuch oder eine geführte Meditation hören, um sich
abzulenken, bis Sie einschlafen. Ein weiterer wichtiger Tipp, an
den du dich erinnern solltest, ist, deine Gedanken nicht zu
bekämpfen, wenn du merkst, dass du zu viel denkst.

  
Erkenne die Tendenz, zu viel zu denken, und die Art der
Gedanken, dann beobachte sie einfach, ohne dich selbst zu
verurteilen oder dich mit dir selbst frustriert zu fühlen.

  
Sie werden feststellen, dass nach einigen Wochen sowohl die
Häufigkeit als auch die Intensität Ihrer negativen Gedanken
abnehmen werden.

  
**

  
*

  
DIE FOLGEN VON ÜBERMÄSSIGEM DENKEN.

  
Zu viel zu denken ist ein gefährliches Spiel, das viele negative
Folgen für unser Wohlbefinden haben kann.

  
Es gibt Zeiten, in denen die Sorge um das Problem viel schlimmer
ist als das Problem selbst.

  
Hier ist, was mit deinem Körper passiert, wenn du zu viel
nachdenkst:

  
IHR ENERGIENIVEAU SINKT.

  
Wenn Sie zu viel nachdenken, erhöhen Sie das Niveau des
psycho-physischen Stresses.

  
Es braucht viel mentale Energie, um zu viel zu denken. Dein
Gehirn erzeugt so viele verschiedene Gedanken und Szenarien, dass
es nicht wirklich in Richtung etwas Produktives geht.

  
Mentale Energie ohne jegliche Art von körperlichem Ausbruch kann
dazu führen, dass du dich erschöpft fühlst, weil du so viel Zeit in
deinem Kopf verbracht hast.

  
Wenn wir zu viel nachdenken und gestresst werden, produziert
unser Körper Cortisol, das Stresshormon. Auf lange Sicht kann diese
konstante Freisetzung von Cortisol ausgehen und einen
Nervenzusammenbruch verursachen.

  
Es ist, als würde man sein Auto im falschen Gang fahren. Ihr
Motor läuft, aber Sie gehen nicht sehr weit.

  
..

  
.

  
LÄHMUNG.

  
Es ist weniger wahrscheinlich, dass Sie handeln

  
Übermäßiges Denken schafft so viele Optionen, Entscheidungen und
Szenarien, dass Sie am Ende nicht in der Lage sind, eine
Entscheidung zu treffen, ein Phänomen, das als Analyselähmung
bezeichnet wird.

  
Sie können in möglichen Konsequenzen stecken bleiben, die
möglicherweise nicht einmal auftreten, und sich nur um bestimmte
Ergebnisse sorgen, die uns daran hindern können, Maßnahmen zu
ergreifen.
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