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Newsletter Nr. 29 vom 5. Februar 2015 

Was grübelst du? 

Grübelst du manchmal oder sogar öfter? Ist das 

für dich in Ordnung oder erlebst du deinen Ge-

dankensalat eher als Behinderung und Einschrän-

kung? Ich selbst grüble viel und ich versuche ge-

rade für mich zu diesem Thema einen neuen Zu-

gang zu finden. Außerdem finde ich es wirklich 

ein angemessenes Thema für die vor uns liegende 

Fastenzeit. 

Ich lege dann mal los. Etymologisch hat „grübeln“ 

zunächst einmal etwas mit „graben“ zu tun. Sehr 

aufschlussreich! Wir graben sozusagen in unseren 

Gedanken herum wenn wir grübeln. In meinen 

Beratungen erlebe ich es sehr häufig, dass Men-

schen ständig graben und herumwühlen in ihrem 

Sorgenkarussell und gar nicht mehr aussteigen 

können.  

Entweder gehen die Gedanken in die Vergangen-

heit mit Fragen wie: Habe ich das richtig ge-

macht? Warum hat der so reagiert? Warum pas-

siert mir so etwas? Hätte ich etwas anders ma-

chen können? Warum-Fragen sind übrigens sehr 

beliebt. Das gleiche Erlebnis wird immer wieder 

von vorne nach hinten durchgespielt und nach 

Auswegen und Alternativen gesucht.  

Die andere Möglichkeit besteht darin, dass die 

Gedanken in die Zukunft gehen. Was soll ich in 

dieser Situation nur machen? Wie sage ich es? 

Wem sage ich es? Kann ich das allein entschei-

den? Was sagt der oder die dazu? Auch hier wer-

den ständig neue Szenarien entwickelt und aus-

probiert.  

Egal ob Vergangenheit oder Zukunft. Ständig krei-

sen die Gedanken. Sie hören nicht auf! Sie hin-

dern dich beim Einschlafen und lassen dich mit-

ten in der Nacht aufschrecken. Die Gedanken 

wiederholen sich und weiten sich so stark aus,  

 

 

dass du den Bezug zur Gegenwart schnell ver-

lierst. Grübeleien können dein Leben ganz schön 

einengen! 

Inzwischen gibt es ganz hilfreiche Strategien aus 

diesem Sumpf. Dazu gehört  es, zu den Gedanken 

einfach „Stopp“ zu sagen. Achtsamkeitsübungen 

können helfen oder du schreibst alles auf und 

führst ein Tagebuch. Du kannst Grübelzeiten re-

servieren und sie allerdings auf eine halbe Stunde 

beschränken. Du kannst dich ablenken oder ins 

Handeln gehen. Interessant fand ich den Hinweis, 

dass Frauen eher zum Grübeln neigen und Män-

ner nach der Devise leben: Dübeln statt grübeln.  

Alle Hinweise, dich ich bislang fand, hatten ein 

Ziel: Weg mit dem Zeug! Du musst es überwin-

den! Diese vielen kreisenden Gedanken sind ja 

auch wirklich lästig! Sie kleben an dir wie eine 

Klette und du kommst dir dabei vor wie ein 

Maulwurf, der ständig im eigenen Gehirn gräbt 

und nie mehr das Licht sieht. Beobachte mal von 

außen deine Gedankensätze und stell dir dabei 

zwei Papageien vor! Die quatschen immer das 

Gleiche! 

Soweit der erste Schritt. Mitte Februar beginnt  

wieder die Fastenzeit. Da können schon mal so 

Fragen auftauchen wie: „Worauf kann ich verzich-

ten?“ „Welche Akzente könnte ich mal setzen?“ 

Häufig steht im Hintergrund ein merkwürdiger 

Glaubenssatz der da heißt: „So wie ich bin, bin ich 

nicht richtig.“ „Ich muss etwas ändern!“ Wenn du 

dich „richtig“ fühlen würdest, dann gäbe es kei-

nen Grund, irgendetwas zu verändern. Warum 

solltest du verzichten oder dieses oder jenes tun? 

Wenn du so richtig „richtig“ bist, dann bist du 

einfach richtig und es gibt nichts weiter zu tun.  

Vielleicht gibt es nichts zu tun in den kommenden 

Wochen, aber zu bedenken, zu begrübeln!  
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Weil sich die wichtigen und unwichtigen Dinge 

fast immer in unserem Kopf abspielen könnte ich 

ja mal auf das Grübeln verzichten. Wenn das mal 

ginge! Dann habe ich mir meinen ganz normalen 

Alltag vorgestellt. Wie viel Zeit verbringe ich da-

mit, das Vergangene zu bedenken und das Zu-

künftige zu planen? Das ist ja auch ganz normal. 

Nur, wann hört das Denken auf und wann fängt 

das Grübeln an? Manche Grübelexperten meinen, 

dass das Grübeln schon anfängt nachdem man 

innerhalb von fünf Minuten keine Handlungslö-

sung gefunden hat.  

Es mag also durchaus hilfreich sein, den Grübelei-

en eine Grenze zu setzen. Wenn du nicht mehr 

schlafen kannst leidest du wirklich und hast kon-

kreten Handlungsbedarf. 

Gehen wir noch einmal zum Ausgangspunkt zu-

rück. Grübeln ist im Prinzip nicht gut und du 

brauchst eine Taktik oder Strategie um damit 

aufhören zu können. Stimmst du mir zu?   

Ich mir nicht! Jetzt stelle ich einfach mal ein paar 

alternative Ideen in den Raum, die grundsätzlich 

einen anderen Zugang wählen. Mir fällt das Lied 

ein: „Guten Morgen liebe Sorgen seid ihr auch 

schon alle da.“ Auch wenn der Zugang eher iro-

nisch gemeint ist verführt er mich zu einer Idee. 

Heiße doch mal dein Grübeln willkommen. Sag: 

„Guten Morgen liebe Grübelgedanken.“ Ohne 

Ironie! Mit echter Neugier! Beobachte sie! Wie 

sehen sie aus? Wie fühlen sie sich an? Wo sitzen 

sie? Wann werden sie stärker und wann werden 

sie schwächer? Wann kommen sie gerne und was 

mögen sie gar nicht?  

Der erste wichtige Schritt heißt also: Ich heiße 

alle meine Grübeleien willkommen. Sie sind ein 

Teil von mir. Sie gehören zu mir! Sie fühlen sich 

vielleicht an wie eine Warze, aber sie sind ein Teil 

von mir. Wenn sie ein Teil von mir sind, dann 

kann ich ja mal näher hinschauen und „Hallo“  

 

sagen. Ich gehe davon aus, dass die Grübeleien 

wie auch die Liebe in mir gute Absichten haben. 

Sie wollen mich unterstützen und mir beistehen. 

Du sagst also „Hallo!“ zu ihnen und bedankst dich 

für ihr Dasein.  

Es kann sein, dass du manchmal so sehr in deinen 

Grübeleien vergraben bist, dass du nicht mehr 

„Hallo!“ sagen kannst. Du identifizierst dich zu 

stark mit deinem Grübeln.  

Um „Hallo!“ zum Grübeln zu sagen braucht es 

Bewusstheit. Wenn du auf deine Gedanken von 

außerhalb schaust dann nimmst du sie wahr als 

ein Gegenüber. Es ist sinnvoll, die Grübeleien zu 

begrüßen, wenn du nicht gerade darin versunken 

bist. Wenn es dir gut geht und du gerade nicht 

denkst dann könntest du vielleicht mal Folgendes 

sagen: „Hallo liebes Grübeln. Hast du gerade Zeit 

für mich? Ich hätte da mal was mit dir zu bespre-

chen.“  

Und dann machst du eine echte Konferenz, eine 

innere Familienkonferenz. Mit Tagesordnungs-

punkten! Mit Absprachen und Vereinbarungen. 

Nimm dein Herz und deine Seele mit an den Ver-

handlungstisch und achte darauf, dass alle sich zu 

Wort melden können. 

Es kann dann sein, dass du wertvolle Erkenntnisse 

bekommst. Ich habe zum Beispiel festgestellt: Die 

Gedanken drängeln sich oft einfach nur vor! Sie 

versuchen etwas zu bedenken, wo eigentlich das 

Fühlen die bessere Alternative gewesen wäre. Du 

fühlst dich z.B. traurig, weil du übersehen wur-

dest. Und statt zu fühlen fängst du an zu denken. 

Warum? Wieso? Weshalb? Wenn du durch deine 

innere Familienkonferenz jetzt klüger geworden 

bist, wird das Denken sich zurückziehen und die 

Gefühle werden einfach mal durchgefühlt. Mir 

kommt es manchmal so vor, als würden wir ledig-

lich die falschen Werkzeuge benutzen.  
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Du versuchst, mit dem Messer Nägel in die Wand 

zu hauen anstatt den Hammer zu nehmen. Das 

Messer liegt halt griffbereit. Der Hammer wäre 

geeigneter.  

Wenn du also zu viel grübelst dann könnte es 

sein, dass du das falsche Werkzeug benutzt hast. 

Mehr fühlen, weniger denken! Die Kunst besteht 

darin herauszubekommen, welcher Anteil in dir 

gefragt ist. Das Denken, das Fühlen, das Herz, die 

Seele, der Geist, die Tat? Und manchmal musst 

du es gut kombinieren.  

Und jetzt noch einmal zur Idee für die Fastenzeit. 

Komme einmal mit deinen Grübeleien mehr ins 

Gespräch. Interessiere dich für sie! Sage will-

kommen und suche einen Platz, der stimmig ist. 

Kämpfe nicht dagegen an.  

Herr oder Frau „Grübel“ weiß genau, ob er oder 

sie ausgebotet werden soll oder bleiben darf. 

Meine Erfahrung ist die, wenn ich die Grübeleien 

aushebeln will, klappt es nicht. Ich müsste mich ja 

quasi selbst übertölpeln. Wenn ich mich ablenke 

um nicht zu grübeln sagen die Gedanken: „Hilft 

nichts! Wir sind noch da! Wir kommen wieder!“   

Manchmal sage ich zu ihnen: „Denkt mal was 

neues! Diese Schleife kenne ich schon! Oder soll 

ich mal den Hammer fragen?“ Dann wissen meine 

Gedanken schon wie ich das meine und grinsen 

sich einen! 

Falls du noch Elemente der Vertiefung und Bereiche-

rung suchst, so lade ich dich ein. Alle Infos findest du 

wie immer unter www.matthias-koenning.de  

Die Anmeldungen für die Klangabende wie immer 

bitte per Mail an mk@matthias-koenning.de oder per 

Telefon unter: 02382 / 96 15 95 3. 

 

Ich freue mich auf die nächste Begegnung und bin 

gespannt auf das, was wächst – im Innen und Außen.  

Matthias Könning 

 

P.s. Gerne darfst du den Newsletter an andere Inte-

ressierte weiterleiten und auf meine Einladungen 

aufmerksam machen. 

 

Die aktuellen Termine: 

Meditation und Mehr   

Dienstag, 24.02. 2015 um 20.00 Uhr 

Atmen, Stille, meditieren, singen, teilen… 

Wir werden in den kommenden Monaten Abschnitte 

aus dem Markusevangelium lesen. 

Markus 5,1-17 – Der Kampf mit den Dämonen 

Ort: Im Kühl 16, 59227 Ahlen 

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich! Einfach kom-

men und klingeln!  

 

 

Die klanggeleiteten Trancereise 

Die klanggeleiteten Trancereisen finden statt: Im Kühl 

16 -  59227 Ahlen. Der Dauerton führt in die Entspan-

nung und Meditation mit oft ungewöhnlichen und 

interessanten neuen Erfahrungen für Körper, Geist 

und Seele. Der Beginn ist um 20.00 Uhr, Ende gegen 

21.30 Uhr.   

 Dienstag, 10.02.2015 – Ocean Drum 

Begegnung mit der Grenzenlosigkeit. Freiräume öff-

nen sich. Bejahen das, was ist. Abtauchen und Auftau-

chen. Einwilligen in den Weg, den du gewählt hast.  

Dienstag, 03.03.2015 – Shruti-Box 

Die Spannung zwischen den Polen und die Suche nach 

Ausgleich und Versöhnung; ein anderer Zugang zur 

Fastenzeit 

Anmeldungen an:  mk@matthias-koenning.de 

Kosten: Spende für den energetischen Ausgleich 
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