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Griibelst Du noch oder ,,ruminierst Du schon?

SINNERLEBEN Entscheidungen brauchen Zeit und Tiefgang — achtsamer Prozess fithrt zu sinnvollem Handeln

Was ist eigentlich Grii-
beln? Ist es etwas, das zu
uns gehort oder ist es et-
was, das zu einem Symp-
tom reduziert ist? Muss
dahinter eine Diagnose
stehen? Fragen tiber Fra-
gen, zundchst die vor-
weggenommene Ant-
wort: Beides kann sein.

Nachdenken mit Tiefgang

Das althochdeutsche Wort
Griibeln bezeichnet ein ge-
dankliches ,Graben“ in die
Tiefe. Ein Nachdenken mit
Tiefgang. Ein innerer Vor-
gang, intensives Denken auf
(s)ein Thema bezogen, um zu
einer Losung zu gelangen.
Objektiv gesehen ein absolut
gesundes selbstreflektieren-
des Verhalten. Doch was ist
daraus gesellschaftlich und
wissenschaftlich  gemacht?
Griibeln ist eher zu einem be-
wertetem Subjekt geworden,
einem ,Feind“, den es zu
stoppen oder zu eliminieren

Buchen Sie

Ihren Eintrag

schnell und einfach im
Internet unter
guide.nwzonline.de/
branchenguide

Weitere Branchen-
eintrédge finden Sie
auf nwz-guide.de

Fragen zur Buchung
beantwortet der Service
Geschiftskunden,
Telefon (0441) 9988-4114

heifdt. Vielfach wird uns iiber
die Medien suggeriert, dass es
sich besser ohne Griibeln le-
ben lieRe. Aber, die Medaille
hat bekanntlich immer zwei
Seiten.

Wir befinden uns in einem
Wandel der Zeit, in einem
Umbruch der Werte und Nor-
men. Vieles hat sich verdndert
und verdndert sich meist
schnell weiter. Allgegenwiérti-
ge Themen von Altersarmut
tiber Klimawandel bis Zeit-
vertrage fliefen auf uns ein.
Viel Eingabe, die es zu sortie-
ren und verarbeiten gilt - und
das Ganze bitte moglichst
schnell! Sicherlich ist IThnen
die Redewendung: ,Alles
braucht seine Zeit“ bekannt.
Wenn auch die Verdnderung,
der Umbruch innerhalb die-
ser Zeitqualitdt mit wenig von
dieser auskommt, so ist doch
der Mensch von der Natur als
Individuum ausgestattet.

Jeder braucht seine Zeit

Mit anderen Worten: Jeder
braucht seine Zeit! Zeit zum
In-sich-zuriickziehen, Zeit,
um dem Alltéglichen in Ruhe

nachzusinnen. In einem acht-
samen und aufmerksamen
Denken sein zu konnen, dem
Eigenen Aufmerksamkeit
schenken, um in die Stimmig-
keit mit sich selber zu gelan-
gen. Selbstredend an dieser
Stelle ist, je mehr dullere Ein-
flisse jedweder Art, desto
notwendiger resultiert daraus
die eigene Einkehr. Das Be-
diirfnis wird vielleicht noch
mal eben so wahrgenommen,
doch dann kommt auch
gleich das Néchste und weiter
geht’s...

Was bedeutet
Rumination?

Schauen wir an dieser Stelle
kurz auf die andere Seite der
Medaille, auf der die Diagno-
se Rumination steht, die viel
héufiger in der Gastroentero-
logie als in der Psychopatho-
logie zu finden ist. Ein inter-
nationaler Fachbegriff, der
aus dem Lateinischen abglei-
tet das ,Wiederkduen“ be-
schreibt. Tédglich die alten Ge-
danken wiederkduen und oh-
ne einen Zielbezug in ein un-
produktives Denken zu kom-

men. Ein schmaler Grat zwi-
schen Gedankenkarussell und
Griibeln.

Vom Nachdenken in
sinnvoll fokussiertes
Handeln

Zuriick zur Natur. Der
Mensch hat eine begrenzte
Aufnahmekapazitit. Alles,
was wir iiber unsere Sinne
aufnehmen, hat Grenzen, die
sowohl mental als auch emo-
tional tiberschritten werden
konnen. Jeder bendtigt seine
Zeit und seinen Raum zum
Sich-leben-kénnen. Auch mit
seinen Gedanken sein zu kon-
nen. Leise in sich gehen, sich
vom Lauten da draullen ab-
wenden, um anschliefend
zielgerichtet ins sinnvoll fo-
kussierte Handeln zu gelan-
gen. Wie soll ich wissen, wel-
che zu treffende Entschei-
dung gut fiir mich ist, wenn
ich nicht vorher dariiber ge-
griibelt habe? Mal mehr und
mal weniger, je nach An-
spruch dessen.

Jeden Tag miissen wir viele
Entscheidungen treffen, im
Privaten wie im Beruflichen.

Kerstin Kleber
Heilpraktikerin
fUr Psychotherapie

BILD: JOHANNES BICHMANN

Entscheidungen, die manch-
mal auch weitreichendere
Konsequenzen haben und
um sie treffen zu konnen, als
Beispiel Klarheit und Mut er-
fordern. Oder herangetragene
Anliegen von nahestehenden
Menschen, die neben den
Eigenen zusitzlich von Be-

Ab welcher Menge schadet Alkohol?

AUFKLARUNG NWZ-Lesertelefonaktion am 18. September mit Beratern der BZgA

Alkoholabhéngigkeit ist ein
weit verbreitetes Problem.
Unsere  Lesertelefonaktion
will Betroffene und Angehori-
ge aufkldren.

Jeder zehnte Deutsche
trinkt mehr, als gut fiir ihn ist.
Das bringt nicht nur gesund-
heitliche Probleme, sondern
auch oft Schwierigkeiten in
den Beziehungen zum Part-

ner, zu den Kindern, zu Kolle-
gen. Wo liegt die Grenze fiir ri-
sikoarmen  Alkoholgenuss?
Was tun, wenn Partner, Fami-
lienmitglieder, Freunde oder
Kollegen zu viel trinken? Wie
schiitzt man sich vor Co-Ab-
héngigkeit?

Im aktuellen Jahrbuch
Sucht steht, dass auch etwa
acht Millionen Angehorige

vom Alkoholmissbrauch Ihrer
Partner oder Verwandten be-
troffen sind. Sie durchleben
oft Ohnmacht, Scham, soziale
Diskriminierung und Armut.
In Extremfillen kommen kor-
perliche und sexuelle Gewalt
hinzu.

Fragen und Sorgen zu die-
sem Thema kann man wih-
rend unserer Telefonaktion am

anonym besprechen. An den
Telefonen sitzen die erfahre-
nen Sucht-Expertinnen der
Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufkldrung (BZgA)
Brigitte Hennings und Beate
Kiibler-Bliimel.

Rufen Sie an unter Telefon
0221/892031 (dt. Festnetz)

deutung sind. Was auch im-
mer es ist... wo oder wie kann
ich meine Antwort finden,
wenn nicht durch Tiefgang?

Vom Zeithaben und acht-
samen Zuwenden

Oberflachlich ist modern ge-
worden. Zeithaben ist selten
geworden. Aufmerksam sein
ist fremd geworden. Statt sich
in krankmachenden und
schnell beantworteten Diag-
nose-Fragen zu verlieren, ist
es manchmal ausreichend,
sich dem Eigenen aufmerk-
sam zuzuwenden. Welche
Fragen der Zeit auch immer
Ihre sind, tiber die Sie inten-
siv nachdenken, um zu einer
Losung zu gelangen, tun Sie
es! Und sollte die eine oder
andere Antwort oder die Lo-
sung Ihres Anliegens (noch)
ausbleiben, gibt es Moglich-
keiten diese beispielsweise
iiber ein Sinn-Coaching, eine
psychologische Beratung
oder eine psychotherapeuti-
sche Begleitung finden zu
konnen.

> @ www.praxis-kerstinkleber.de

AMBULANTE,

Sozialstation ambulante Pflege,
Stadtschwestern Essen auf Radern
Jever

PAO - Private Alten-
pflege Oldenburg
Altenpflege, Kranken-
pflege und Betreuung

und ihr Team

Karina Waller-Stade

Schlosserstr. 38
26441 Jever

Donnerschweer
StralRe 94
26123 Oldenburg

04461 2029
04461 920622

0441-69769
0441-248512

SOZIALE DIENSTE

info@moca-online.de

www. pao-oldenburg.de
info@

pao-oldenburg.de

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

Beatrix Ruiger-de Barse  Akupunktur-Therapeutin  Oldenburger Str. 257  04402-84040
04402-2650

Yangsheng Chin, Diatetik /
Praxis fur Chinesische  Chin. Krauter,
Lebenspflege Qigong-Kurse

26180 Rastede

www.yangsheng-
rastede.de
info@debarse-
rastede.de

ERNAHRUNGSBERATUNG

Anke Plate Dipl. Oecotrophologin Praxis:

Dr. Ambrosius Anke Plate & Team Donnerschweer
Wesermarsch VDOe Str. 171b
Friesland Oldenburg Kassenzulassung 26123 Oldenburg

FITNESS-CENTER

Terminvergabe:
04734-1089085
a.plate@dr-
ambrosius.de

www.dr-
ambrosius.de
Kein Produktverkauf !

Eisenhauer Training  Gesundheitsorient. Alexanderstr. 322 0441 / 73005 www.eisenhauer-
Systemtraining z. Kraft- u. Oldenburg / 0441 / 73006 training.de
Kraftigung des Ausdauertraining / Burgerfelde oldenburg1@
Menschen Riickenprogramme eisenhauer-
training.de

ALTERNATIVE METHODEN

Praxis fur
Systemische

Wingwave,

Lésungen und Klassische
Gesundheit Homdoopathie
HP Antje

Jaruschewski

Familienaufstellung

Ramakersweg 4
26125 Oldenburg

0441 /9736194
0441 /9736161

WWW.praxis-
jaruschewski.de
info@praxis-
jaruschewski.de

Wellness-Oase

alle Altersgruppen

Institut fur Liebeskultur
und Paarberatung
Monika Entmayr und
Reiner Kaminski

Beratung und

PHYSIOTHERAPIE

Workshops fir Paare

PAARBERATUNG

Alte Ziegelei 3
26197 Huntlosen

HauptstraBe 85
26131 Oldenburg

Praxis fur MT, Funkt. Orthopadie,
Physiotherapie Vojta, Bobath, Kiefer-
Seebeck & Schréder gelenksbehandlung
GbR Lymphdrainage etc.

Saterland

,GroRe Sauna- und
Wellness-Landschaft

SAUNA

mit Therapiezentrum
u. Fitnessangeboten®

Sampoorna Yoga
Oldenburg Yoga fir
Krankenkassen

leicht erlernbar unterstitzt

Kontaktlinseninstitut
KONTAKTLINSE
Dipl. Ing. Augenoptik
Martin Hornig Keratokonus-

versorgung etc.

Sampoorna Hatha
Yoga wird von den

Weiche/formstabile
Linsen, Ortho-K,
Gleitsichtlinsen,

YOGA

Zeughausstr. 70
26121 Oldenburg
kostenlose
Probestunden fir
Anfénger

AUGENOPTIK

MarienstraBe 15a

04487-9204277

0441-98336614

0441-48551766
0176-60939278

0441-36113638

www.paarberatung-
oldenburg.de
info@paarberatung-
oldenburg.de

www.seebeckundsch
roeder.de
infophysio@web.de

Krahenweg 2 - 4 04492/ 708200 www.fit-gesund-

26683 Saterland 04492/ 7082010 munter.de
info@fit-gesund-
munter.de

Www.sampoorna-
yoga-oldenburg.de
info@sampoorna-
yoga-oldenburg.de

www.kontaktlinse-

(neben dem 0441-36113639 ol.de
Evangelischen info@kontaktlinse-
Krankenhaus) ol.de

26121 Oldenburg



