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Ein Weg aus dem Katastrophendenken: Differenzierte und realistische Bewertung der belastenden Gedanken

Katastrophendenken lähmt und quält. Es bedeutet, sich zwanghaft die schlimmsten Möglichkeiten auszumalen, die in einem bestimmten Fall eintreten könnten. Diese Ängste werden irgendwann zum Selbstläufer, bis die Angst vor der Angst dazukommt. Dadurch entsteht ein Teufelskreis. Das Schlimmste: Die negativen Gedanken haben sind bei nüchterner Betrachtung oft völlig unrealistisch. Um Ihrem Gehirn „Entwarnung“ zu signalisieren ist es wichtig, Katastrophengedanken zu Ende zu denken und sie realistisch hinsichtlich „Besteht wirklich eine Gefahr?“, „Wahrscheinlichkeit des Eintretens?“ und „Einflussmöglichkeit“ zu bewerten. 


[bookmark: _Hlk37491489]1. Was genau befürchten Sie? Wichtig ist, dass Sie Ihre Sorgengedanken wirklich bis ganz zu Ende denken, bis zum „Worst Case Szenario“ – was könnte im allerschlimmsten Fall passieren?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


[bookmark: _Hlk37491871]2. Handelt es sich beim „Worst Case“ um eine Gefahr oder wäre das Schlimmste, was passieren könnte, nur ungangenehm?

Gefahr? – ja = weiter zu 3. 

[bookmark: _Hlk37492121]Unangenehm? – Gedankenstop! Es macht keinen Sinn, sich mit Sorgengedanken die Lebensfreude zu nehmen, wenn gar keine Gefahr droht. 





3. Wie wahrscheinlich ist es, dass die Gefahr eintritt?

[bookmark: _Hlk37492347]Unwahrscheinlich? - Gedankenstop! Es macht keinen Sinn, sich mit Sorgengedanken die Lebensfreude zu nehmen, wenn die Gefahr sehr unwahrscheinlich ist.

Große Wahrscheinlichkeit? – weiter zu 4.



4. Kann ich etwas tun, um die Gefahr abzuwenden? Habe ich Einfluss?

[bookmark: _Hlk37492587]Nein - Gedankenstop! Es macht keinen Sinn, sich mit Sorgengedanken die Lebensfreude zu nehmen, wenn ich auf das Eintreten einer Gefahr keinen Einfluss habe.

Ja – Was genau kann ich tun, um die Gefahr abzuwenden? Schreiben Sie hier bitte alles auf, was Ihnen einfällt.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Jetzt planen Sie bitte die Umsetzung dessen, was sie tun können. Vorher ganz wichtig: Gedankenstop! Sie tun, was Sie tun können – Sorgengedanken lähmen Sie nur bei der Umsetzung und entziehen Ihnen die Energie.


Viel Erfolg, Energie & Lebensfreude!
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