
 
M

eh
r 

da
zu

 a
uf
 

w
w

w
.z

ei
tz

ul
eb

en
.d

e

„B
ra

in
du

m
p“

  
be

i 
U

nr
uh

e 
im

 K
op

f 

1
2

 3 
45

6

D
en Kopf ausleeren 

N
im

m
 dir 10 M

inuten Zeit und 
schreibe ohne Zensur alles auf, 
w

as dir zu den Satzanfängen 
einfällt:  

•
Ich m

uss …
 

•
Ich sollte …

 
•

Ich finde, dass …
 

•
Es ärgert m

ich, dass …
 

•
Ich frage m

ich, ob …
 

•
Ich darf auf keinen Fall …

 
•

Es m
acht m

ir Sorgen, dass …
 

•
Ich hoff

e, dass …

D
ie G

edanken sortieren 

N
un schaue dir an, w

as du 
aufgeschrieben hast und sortiere 
deine G

edanken anhand der 
folgenden 4 Fragen. So kannst du 
auch herausfinden, w

as du m
it 

deinen G
edanken m

achen 
m

öchtest. 

Frage N
um

m
er 1:  

Bei w
elchen G

edanken handelt es 
sich um

 ganz konkrete Aufgaben 
und Term

ine, an die ich denken 
m

uss?  

•
Ü

bertrage diese G
edanken auf 

einen Zettel (To-do-Liste) bzw
. in 

deinen Term
inkalender. 

•
Erinnere dich z.B. m

it der 
Erinnerungsfunktion am

 H
andy 

an deine To-dos.  
•

Bsp.:  
•

W
eihnachtsdeko bestellen 

•
Term

in m
it Steuerberater

Frage N
um

m
er 2:  

Bei w
elchen G

edanken handelt es 
sich um

 D
inge, bei denen es 

H
andlungsbedarf gibt und die ich 

beeinflussen kann? 

•
Schreibe diese G

edanken 
ebenfalls auf einen neuen Zettel 
ab und m

arkiere dir eventuell 
sogar m

it Sternchen die 
entsprechende W

ichtigkeit. 
•

Bsp.: 
•

m
it Christian vertragen *** 

•
um

 die Altersvorsorge 
küm

m
ern **
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