
Psychologische Spielregeln 20

Statt	irrational	zu	denken: Denken	Sie	zukünftig	ration	

Der andere darf das nicht! Der darf das!

Der andere muss! Der muss gar nichts!

Das halte ich nicht aus! Natürlich halte ich das aus. 
Ich habe schon Schlimmeres 
ausgehalten!

Entscheidend ist, dass Sie sich Folgendes immer wieder bewusst 

machen: Das Denken beeinflusst unser Fühlen. Wenn wir unsere 

negativen Gedanken infrage stellen und zum Positiven verän-

dern, werden auch unsere Gefühle und Empfindungen positiver.

Das Wichtigste in Kürze

 ● Beachten Sie die psychologischen Spielregeln der 
Kommunikation.

 ● SiekönnenniemandengegenseinenWillenändern.
AkzeptierenSiedenanderenso,wieerist.

 ● SiehabendiefreieWahl,wieSieFakteninterpretieren.
MitIhrerBewertungbestimmenSieIhrDenkenund
Handeln.

 ● UnterStresshandelnwiremotionalentwedermit 
Flucht-oderAngriffsverhalten.ErkennenSieIhreMuster,
dannkönnenSiesichändern.

 ● UnterscheidenSiebeiAuseinandersetzungenklarzwi-
schenderPersonundIhremVerhalten.DerMenschist
ok,seineWürdeunantastbar.NurseinVerhaltenistim
MomentfürSieungünstigoderschwierig.

 ● DenkenSiesichgelassenundvermeidenSieirrationale
Muss-Annahmen!DeranderemussnichtIhrenErwartun-
genentsprechen.Erdarfsichschwierigverhalten.Und 
Siekönnendasaushalten!
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