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Gedankliche Verzerrungen

1. Alles-oder-Nichts-Denken

Im Supermarkt in der langsamsten Schlange sagen Sie zu sich: «/ch wéhle immer die
falsche Schlange.»

Dinge sind schwarz oder weiss.

Wenn eine Leistung nicht absolut perfekt ist, sehen Sie sich als totalen Versager.

2. Ubertriebene Verallgemeinerung

Sie nehmen ein einzelnes Ereignis als nie endendes Muster von Niederlagen wahr.
Ein Freund begeht Vertrauensbruch und Sie denken: «Man kann einfach niemandem
vertrauen.»

3. Geistiger Filter

Sie wahlen einen einzigen negativen Aspekt aus und beschaftigen sich nur damit, sodass
die Sicht auf die Realitat verzerrt wird, genau wie ein Tropfen Tinte einen ganzen Becher
Wasser einfarbt.

Sie haben viel Spass auf einer Party bis Sie jemand fragt, ob Sie in letzter Zeit zugenommen
haben. Nun ist der ganze Abend fur Sie verdorben.

4. Abewehr des Positiven

Sie weisen eine positive Erfahrung ab, indem Sie darauf bestehen, dass sie aus irgendeinem
Grund «nicht zahlt».

Jemand lobt Sie flr eine getane Arbeit und Sie denken oder sagen: «Das hétte doch jeder
Schaffen kénnen.»

5. Willkiirliche, voreilige Schlussfolgerungen

Sie ziehen negative Schlussfolgerungen, auch wenn keine Tatsachen gegeben sind, die lhre
Schlussfolgerung erharten kénnen.

Gedankenlesen: Sie sehen einen Nachbarn im Supermarkt, der Sie nicht grisst und denken
automatisch, dass er Sie nicht mag.

Wahrsagen: Sie sagen negative Ereignisse schicksalhaft voraus: Sie entscheiden sich, einen
Freund nicht um Hilfe zu bitten, weil er eh nein sagen wird.

6. Ubertreiben (Katastrophieren) / Untertreiben

Sie Uberschatzen die Wichtigkeit / Bedeutung bestimmter Dinge.

Der Bus kommt zu spéat, Sie mussen zu einem wichtigen Termin und Sie sagen zu sich «/ch
halte das nicht aus.»/ «Ich kann das nicht ertragen.» Das ist eine Ubertreibung, weil Sie es
ertragen und folglich auch kénnen.

Umgekehrt lassen Sie beispielsweise positive persdnliche Qualitaten oder Ereignisse
schrumpfen, bis sie trivial erscheinen: «Was bedeutet es schon eine freundliche Person zu
sein. Man braucht doch kein Talent, um freundlich zu sein.»
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1. Gefiuihlsmassige Bewahrung

Sie nehmen an, dass lhre Gefuhle genau das ausdriicken, was wirklich geschieht.
«lIch fiihle, dass mich hier keiner mag, also muss es auch wahr sein.»

«lIch fiihle mich unterlegen, deshalb kann ich nicht so gut sein wie andere.»

2. Wunschaussagen
Sie versuchen sich mit Aussagen wie «sollte» oder «man sollte nicht» zu motivieren.
Sie filhren aber zu einem Gefiihl des Unter-Druck-Stehens oder Argerlich-Seins.

3. Abstempeln

Hierbei handelt es sich um eine besonders Ubertriebene Form der Verallgemeinerung.

Sie beschreiben ein Ereignis mit einer ungenauen und gefliihlsmaig aufgeladenen Sprache.
Wenn lhnen ein Vorhaben einmal nicht gelingt, sagen Sie sich «/ch bin ein absoluter
Versager». Wenn das Vorhaben einer anderen Person sie argert, sagen Sie «Er ist ein
absoluter Vollidiot. »

4. Dinge persénlich nehmen

Sie glauben, fiir ein Ereignis verantwortlich zu sein, obwohl Sie damit in Wirklichkeit gar
nichts zu tun haben. lhr Kind fallt durch eine Prifung und Sie denken: «Ich bin eine
schlechte Mutter / ein schlechter Vater.»

5. Perfektionismus
«Es ist nur ok, wenn es 100%ig perfekt ist.»

6. Anerkennung suchen

Sie gehen davon aus, dass alle Menschen in Ihrem Leben Sie immer lieben missen und
alles gut heissen, was Sie tun. Wenn dies mal nicht der Fall ist, dann ist das eine
Katastrophe fir Sie.

7. Selbstgerechtigkeit

Alle Menschen missen immer das tun, was Sie fir richtig halten und wenn sie dies mal nicht
tun, dann sind die anderen im Unrecht und missen bestraft werden.
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