Glaube nicht alles, was du denkst

Unser Gehirn registriert Giber die Sinnesorgane pro Sekunde Millionen von Reize. Im Alltag ware es
unmoglich, diese Informationen vollstandig wahrzunehmen und zu verarbeiten. Aus diesem Grund
filtert das Gehirn all jene Dinge heraus, die es fiir wichtig erachtet und blendet aus, was scheinbar
unwichtig ist. Diese Funktion schiitzt uns einerseits vor der Reiziiberflutung, kann aber auch zu
Fehlern fuhren.

Wahrnehmungs- & Denkfehler

Wie wir unsere Umwelt wahrnehmen und interpretieren, hdangt stark von unseren Erfahrungen und
Erwartungen ab. Es kann daher sein, dass zwei Menschen dieselbe Situation vollkommen
unterschiedlich aufnehmen. Kennst du auch einen der folgenden Denkfehler?

“Das wird garantiert schief gehen”
“Das kann auch nur mir passieren”
“Entweder ich mache es perfekt oder gar nicht”
“Das ist inmer das Gleiche mit dir”

“Sie trdgt teure Kleidung, die ist bestimmt sehr schlau”

Wie wir denken, beeinflusst in weiterer Folge mafgeblich, wie wir uns fiihlen. Daher ist es wichtig,
eigene Denkmuster zu hinterfragen.

Zusammenhang Gedanken - Emotionen

Wenn es gelingt, die eigenen Gedanken zu verdndern, kdnnen wir damit auch unsere emotionale
Befindlichkeit positiv beeinflussen. Merkst du den Unterschied?

“Was soll ich nur wieder kochen” “Der Geschirrspiler ist auch voll”
Vs. Vs.

Du brauchst Unterstiitzung?

Mit bewusster Reflexion lassen sich alte Glaubenssatze und Denkfehler identifizieren.
Professionelle psychologische Unterstiitzung kann in diesem Prozess helfen, neue Denkweisen zu
erlernen und dem alltdglichen Stress gelassener zu begegnen.
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