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Der Stress muss weg! 
Wenn unsere Gedanken nicht zur Ruhe kommen: Fünf Denkfehler,  
die schlaflos machen – und wie Sie diese vermeiden. Ab Seite 8 
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Rollenspiele sind eine effektive Trainingsmethode. Doch diese  
hat auch ihre Tücken. Nicht jeder Teilnehmer fühlt sich wohl, wenn 
eine Kamera das Training für die Videoanalyse aufzeichnet. Des-
halb hat Thomas Ference Dodner einige Rollenspiel-Methoden 
gesammelt, die erfolgreich sind. Lesen Sie in BILDUNGaktuell, wie 
etwa „Buddy Talk“, „Speed Training“ und „Video Role-Play“ das 
Spiel mit Rollen unterstützen können.  Ab Seite 3
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Matthias Pöhm  
in Wien!

Nicht auf den Mund gefallen –  
Schlagfertigkeitstraining
Termin: Mo 30. Mai 2016, Beitrag: € 790,–*
Details siehe www.wifiwien.at/403225

 

Präsentieren als Infotainment
Termin: Di, Mi 31. Mai – 1. Juni 2016, Beitrag: € 1.550,–*
Details siehe www.wifiwien.at/403255

*Paketpreis bei Buchung beider Seminare: € 2.200,– 

Information und Anmeldung:  
Mag. Alexandra Konrad, T 01 476 77-5234

www.wifi.at/managementforum
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Wer nicht schlafen kann, weil sich in der Nacht das Gedanken- 
karussell dreht, sollte seine Denkmuster überprüfen. Denn so  
mancher Stress ist hausgemacht. Dr. Wolfgang Jäger nennt „fünf  
typische Denkfehler“, die einem leicht den Schlaf rauben können. 
Wie Sie diese erkennen und durch neue Denkmuster ersetzen, 
verrät der Psychologe in dieser BILDUNGaktuell-Ausgabe.  
Ab Seite 8

Ohne laterales Führen, Führen ohne  
Chef, ginge in vielen Unternehmen nichts. 
Wer etwa ein Projekt oder eine Idee um-
setzen will, muss in der Lage sein, Men-
schen dafür zu gewinnen. Wie Sie dabei die 
Kraftquellen der Autorität nutzen können, 
zeigen Mag. Gunther Fürstberger und 
Mag. Tanja Ineichen.  Ab Seite 5
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http://www.wifiwien.at/eShop/suche.aspx/Kurse/@/vanr/,40322025,40325025,/
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Fünf Denkfehler,  
die schlaflos  
machen

Willkürliches Schlussfolgern, 
Verallgemeinerungen und Personalisieren 

beeinflussen uns und erzeugen Stressgefühle. 
Wie wir endlich mit Denkfehlern aufräumen 

können, verrät Dr. Wolfgang Jäger

»

Wir kennen diese Situation. Nach ei-
nem arbeitsreichen Tag voller neu-
er Impulse, Herausforderungen 

und Problemen freuen wir uns auf die Nacht, 
um zumindest für einige Stunden unsere Ge-
danken abzuschalten und so richtig einmal an 
„gar nichts“ denken zu müssen. Wir legen uns 
nieder, nehmen unsere bevorzugte Schlafposi-
tion ein und wollen nun einschlafen.
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Und da sind sie! Jene Gedanken, die uns wäh-
rend des Tages bewegt haben, jene Gedanken, 
die schon lange ungelöst sind oder jene Gedan-
ken, die wir noch in Zukunft lösen müssen.
Wir können uns diesen Gedankenmustern nicht 
entziehen, obwohl wir es so gerne machen 
würden. Wir versuchen uns krampfhaft nicht 
mit diesen Gedanken zu beschäftigen, obwohl 
wir schon oft gelernt haben, dass es nie funkti-
oniert, wenn man nicht an den „rosaroten Ele-
fanten“ oder „Eiffelturm“ denken will. Unser 
Gehirn ist noch in der Verarbeitungsphase.
Warum unsere Gedanken nicht zur Ruhe kom-
men, hängt in vielen Fällen mit typischen Denk-
fehlern zusammen, die alle eines gemeinsam 
haben: Sie lassen viel Spielraum für Vermutun-
gen und Phantasien zu. Alles keine sachlichen 
oder objektiv wahrgenommene Tatsachen. Und 
diese Denkmuster schüren unsere Ängste, Be-
fürchtungen und beeinträchtigen unsere Res-
sourcen wie Selbstvertrauen, Bewältigungs-
glauben und andere. Die fünf wichtigsten zu-
sammengefasst:

Die Macht der Willkür
Eine verpatzte Präsentation, eine misslunge-
ne Prüfung, eine Kritik im Büro: Das alles sind 
Gründe, sofort die willkürliche Schlussfolge-
rung zuzulassen: „Ich bin doch ein Versager.“ 
Wo aber ist der Beweis dafür? Haben wir sach-
liche Gründe, gleich alle Fähigkeiten in Frage zu 
stellen und uns global in dieser Weise zu defi-
nieren? Sicher nicht – für das Gefühl des Ver-
sagens benötigt es mehr als nur ein Ereignis. 
Machen Sie eine Realitätsprüfung und suchen 
sie nach Beweisen für diese Schlussfolgerung. 

Warum unsere Gedanken nicht zur Ruhe kommen, hängt 
in vielen Fällen mit typischen Denkfehlern zusammen, die 
alle eines gemeinsam haben: Sie lassen viel Spielraum für 
Vermutungen und Phantasien zu. 

Wenn Sie keine finden, haken sie diesen Ge-
danken einfach ab. 

Ich spüre etwas, was du nicht spürst
Stellen Sie sich vor, Sie gehen regelmäßig mit 
Ihren Kolleginnen und Kollegen zum Mittag-
essen. Eines Tages beschließen diese, ein-
mal ohne Sie zu gehen. Welche Gedanken 
gehen Ihnen nun durch den Kopf? „Die mö-
gen mich nicht mehr“, „Die haben etwas vor, 
was ich nicht wissen darf“? In unserer selekti-
ven Wahrnehmung reißen wir diese Einzelfak-
ten aus dem Zusammenhang. Bedeutsame an-
dere Merkmale (z.B.: eine jahrelange gute Be-
ziehung) werden ignoriert. Dem Einzelfall wird 
eine zu hohe Bedeutung zugemessen. Die Fra-
ge nach dem „Warum“ lässt uns dann nicht 
schlafen. Eine schnelle, frühzeitige Auflösung 
dieses Gefühls ist notwendig. Klären Sie die 
Tatsache mit Ihren Arbeitskollegen. Vielleicht 
haben diese auch eine Überraschung für Ihren 
nächsten Geburtstag besprochen.

Vom Maximum zum Minimum
Kleinigkeiten eines Ereignisses werden über-
schätzt. Gelungene Sachen werden unterbewer-
tet — unser Lieblingsdenkmuster, wenn es da-
rum geht, das Glas halb leer zu sehen. Erwar-
ten wir zum Beispiel einen wichtigen Anruf und 
kommt dieser nicht zur erwarteten Zeit, dann 

wird das als äußerst bedeutsam eingestuft.  Man 
beschäftigt sich mit den Konsequenzen und fällt 
in die Negativspirale des Denkens.
Bei positiven Ereignissen, wie z.B. eine gelunge-
ne Prüfung oder eine Belobigung, hakt man die-
sen Umstand relativ rasch als bedeutungslos ab, 
obwohl dieser wesentlich intensivere und vor al-
lem positive Konsequenzen hat. (z.B. Erfolg, An-
sehen, Karrieremöglichkeiten etc.)
Den Fokus auf die Erfolge zu richten und zu ma-
ximieren, ist die Strategie, mit diesen Mustern 
umzugehen. Beschäftigen Sie sich vor dem Ein-
schlafen mit positiven Konsequenzen und träu-
men Sie sich so richtig in diese Gefühle hinein.

Einfach alles auf sich beziehen
„Nimm das doch alles nicht so persönlich“ – ist 
ein gut gemeinter Ratschlag, der dieses Denk-
muster gut beschreibt. Äußere Ereignisse wer-
den auf die eigene Person bezogen, ohne dass es 
dafür Belege gibt. Eigene Anteile werden für Si-
tuationen gesucht, in die wir gar nicht so richtig 
involviert waren. Man fühlt sich irgendwie ver-
antwortlich, manchmal auch ein wenig schuldig 
für Umstände, die man nicht beeinflussen konn-
te. Ein Beispiel:  Lachen und „tuscheln“ Kollegen 
aus Ihrem Team ohne besonderen Anlass – ha-
ben Sie vielleicht plötzlich das Gefühl, die „tu-
scheln“ über Sie. 
Wieder einmal ist die Realitätsprüfung für die-

ses Gefühl notwendig. Fragen Sie nach, um  die-
ses Gefühl rasch wieder wegzubekommen. Be-
schäftigen Sie sich langfristig mit dem Thema 
Selbstvertrauen. 

Schwarz oder weiß?
Gibt es noch etwas anderes als gut oder schlecht, 
schön oder hässlich, weiß oder schwarz? Natür-
lich – die berühmten Grauzonen. Positiv gemeint 
sind die Grauzonen des differenzierten Denkens 
die Hilfestellung bei diesem Denkmuster. Das 
bedeutet Erfahrungen nicht in die sich ausschlie-
ßenden Kategorien einzuordnen, sondern eine 
richtige Abstufung der Bewertung zu finden. 
So trainieren Sie Ihre Sensibilität und ein besse-
res Bewusstsein über emotionale Befindlichkei-
ten. Es ist nicht alles absolut schlecht oder alles 
wahnsinnig furchtbar. Abschließend noch einen 
Tipp für alle Denkmuster, die uns den Schlaf rau-
ben. Nachdem sich (fast) alle negativen Denk-
muster auf Inhalte aus der Vergangenheit oder 
aus der Zukunft beziehen, ist das „Loslassen“ für 
diesen Moment (für die Gegenwart) die Aufga-
be. Den Fokus auf das Hier und Jetzt zu rich-
ten, belastende Gedanken aus der Vergangen-
heit vorbeiziehen lassen bzw. Gedanken aus der 
Zukunft wieder in die Zukunft zu schieben, ist 
die Strategie. Der einzige wohltuende Gedanke, 
der erlaubt ist, ist der an eine gute Nacht.

Dr. Wolfgang Jäger ist Psychologe, Unterneh-
mensberater, diplomierter Mentalcoach. Er ist 
Leiter des manage health – Institut für psycho-
logisches Ressourcenmanagement.

ÒÒKlick! www.managehealth.at

http://www.managehealth.at



