KLINIK

DER MATCHBALL

Wie automatische Gedanken das Spiel entscheiden.



BIS 4:48
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https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=oNM4mAJQBhe3Ao_t&t=135

DER MATCHBALL — WENN DER KOPF PLOTZLICH IM WEG STEHT
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WAS SIND AUTOMATISCHE GEDANKEN?

,Nicht
daneben

,lch muss
schiel3en!”

das jetzt

schaffen!®

Automatische Gedanken sind

- blitzschnell auftretende

- meist unbewusste

- oft stark gefuihlsgebundene Gedanken

die unser Fihlen, Handeln und Bewerten in
Sekundenbruchteilen beeinflussen.

LAlle schauen

auf mich!“
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WIE GEDANKEN, GEFUHLE UND VERHALTEN ZUSAMMENHANGEN

Ich stehe beim

Matchball am
Tisch.

/7 \

Ich darf auf
Unsauberer 80
Schiag/Fehler ) keinen Fall

versagen!”

Gefuhl
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Angst,
Anspannung



MEINE MATCHBALL-MOMENTE IM ALLTAG

,Welche typischen Matchball-Momente erlebe ich im Alltag?
Und welche Gedanken schleichen sich dann ein?”
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DIE ALTERNATIVSTRATEGIE UND DIE MUHE DER VERANDERUNG (BIS MINUTE 6:10)



https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=Cc9RzuROudNR7HtI&t=288
https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=Cc9RzuROudNR7HtI&t=288

Veranderung im Kopf — warum fallt sie so schwer?
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»ICH WUSSTE, DASS DER NEUE SATZ BESSER WAR..

...UND TROTZDEM
KAM DER ALTE
IMMER WIEDER.”

 Alte Gedanken sind
automatisiert.

 Sie sind tausendfach
gedacht.

« Sie sind emotional
aufgeladen (z. B. mit
Angst, Druck, Ehrgeiz)




WARUM
VERANDERUNG
ZEIT BRAUCHT

Wiederholung — neue Bahnen
im Gehirn (Neuroplastizitat)

Ruckfélle sind normal (wie
Muskelkater beim Training)

Veranderung # Schalter, sondern
Kurve
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,lch darf keinen Fehler
machen®

,lch muss es allen recht
machen®

22.04.2026

ALT — NEU — WIRKUNG

,lch konzentriere mich auf
die Technik®

,lch darf Prioritaten setzen”

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART

Weniger Druck, mehr Fokus

Klarheit, Selbstrespekt
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EMOTIONALE BEWEISFUHRUNG (BIS MINUTE 14:20)
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https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=hAQXU47UlsiXuAhg&t=685

DIE EMOTIONALE BEWEISFUHRUNG — WENN GEFUHLE ZU BEWEISEN WERDEN
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Emotionale Beweisfihrung ist eine kognitive Verzerrung, bei der subjektive Geflihle als

verlassliche Beweise fur die Realitat interpretiert werden.
Das Individuum schliel3t aus der Intensitat des Gefuhls (,Ich fuhle es stark®) falschlicherweise auf die

Wahrheit des Gedankens (,also muss es stimmen®).

LAlso hat der

LJAlso ist
andere was

,lch fuhle das

,lch bin wutend*
falsch gemacht®

Algk gefahrlich®

Geflhle sind echt, aber nicht immer richtig interpretiert.
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GEFUHL — GEDANKE — REALITAT?

Fakt oder Interpretation?

Angst ,Ich werde das nicht — Interpretation
schaffen®
Arger ,2pDer andere ist — Fakt? Oder Annahme?

rucksichtslos”

Traurigkeit ,Niemand mag mich" — Sehr wahrscheinlich:
Verzerrung
Schuld ,lch bin schuld an allem® — Typischer Denkfehler bei

Depression
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WIE KANN ICH LERNEN, MEINEN GEFUHLEN ZU TRAUEN, OHNE IHNEN ALLES ZU
GLAUBEN?

Gefuhle als Signale statt Urteile begreifen

Gedanken prufen, nicht sofort glauben

Was ist wirklich passiert?
Was wirde ein neutraler Beobachter

Fragen wie: sagen?

Habe ich dieses Gefihl ofter — in
ahnlichen Situationen?
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AKZEPTANZ ALS VORAUSSETZUNG FUR VERANDERUNG (BIS MINUTE 20:11)



https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=sCDwiKs8dwAs3lgV&t=1032
https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=sCDwiKs8dwAs3lgV&t=1032

22.04.2026

Akzeptanz heildt nicht, aufzugeben - sondern Krafte dort einzusetzen, wo
Veranderung maoglich ist. Wer standig gegen Unveranderliches kampft,
verliert den Blick fur das, was wachsen kann.

PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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WAS KANN ICH ANDERN? WAS NICHT?

&5 Anleitung

« Zeichnen Sie zwei Kreise
* Innerer Kreis = Was ich beeinflussen kann
 AuRerer Kreis = Was ich akzeptieren muss

« Schreiben Sie spontan je zwei Dinge in beide Kreise

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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@ )

kann,
und die Weisheil, das eine dom
(Reinkold Iickuh:)

& .

Was raubt mir mehr Kraft: Der Versuch, Unveranderbares zu
kontrollieren? Oder die Angst, aufzugeben, wenn ich loslasse?

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART



DAS PATIENTENBEISPIEL FRAU HELLMANN (MUSS-SATZE) (BIS MINUTE 44:36)
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https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=q25NQ15lLZ4uBMtJ&t=2337
https://youtu.be/5JN7dy85XnM?si=q25NQ15lLZ4uBMtJ&t=2337

»ICH MUSS ES TROTZDEM SCHAFFEN!”

,wWenn ich das nicht hinkriege, bin ich eine Versagerin.”

Muss-Satze sind oft rigide, moralisch aufgeladene Regeln, die wir Gber uns selbst stellen,
haufig aus friheren Pragungen tibernommen.

22.04.2026 PSYCHOTHERAPIE EINFACH ERKLART
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Muss-Satz Alternativer Gedanke

lch muss perfekt sein. Ilch darf Fehler machen und
trotzdem wertvoll sein.

Ich darf niemanden Ich darf fur mich selbst
enttauschen. sorgen.
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https://www.youtube.com/@Psychotherapieeinfacherkl%C3%A4rt
https://open.spotify.com/show/2xaS2k4YtSZTaJqjv2KxaE?si=e7d2248d205e4516
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