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Realistisch 
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akzeptieren
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verzerrt….unvollständig…



Perspektiven

Was finde ich gut an 

mir? 

Was finden andere 

gut an mir? 

Was mag ich nicht an 

mir?

Was stört andere an 

mir?





Empirische 

Prüfung 

• „Ich bin dumm“
• „Ich bin fett“
• „Niemand mag 

mich“ 



Denkfehler, die Bin-Ich prägen 
• Schlechter Sherlock-Holmes: „Er hat mich nicht gegrüßt, weil er mich hasst“

• Negative Verallgemeinerung: „Alles an mir ist Mist, weil ich eine negative Eigenschaft habe“

• Schwarz-Weiß-Denken: „Ich bin entweder fantastisch oder schrecklich“

• Persönlich nehmen: „Es ist meine Schuld, dass meine Eltern sich streiten“ 

• Falsche Erinnerung: „Niemand hat mit mir auf der Party geredet“ 

• Gutes herunterspielen: „Das Kompliment war bestimmt nur ein Witz“

• Hochjazzen des Schlechten: „Der hat mich sooo fertig gemacht“

• Die-Katastrophen-sehende-Wahrsagerin: „Das wird schlimme Konsequenzen für mich haben“

• Beweismittel „Gefühl“: „Weil ich mich schlecht fühle, bin ich schlecht“

• Telepathin: „Ich weiß dass Sie schlecht über mich denkt“

• Tunnelblick: „Ich bin nur durch mein Gewicht definiert“ 



Unfaire Vergleiche

…mit mir selbst in jüngeren Jahren / ohne Krankheit
…mit einer unrealistischen Idealvorstellung
…mit Fake-Identitäten (Influencer z.B.)
…mit anderen Menschen ohne meine Erkrankung
…

→ Mit wem vergleiche ich mich? 



Komplexität 

erhöhen



„Ja, ich bin….zugleich 
stimmt aber auch, dass 
ich…bin.“



„Ja, ich bin….zugleich 
stimmt aber auch, dass 
ich…bin.“



Wer bin ich? 

• Was mich als Freundin ausmacht
• Was mich als Elternteil ausmacht
• Was mich als Partner/in ausmacht
• Was mich als Tochter Sohn ausmacht
• Was mich als Enkel/in ausmacht?
• Was sind meine Hobbies
• Was sind meine Werte?
• Wofür engagiere ich mich?
• Was bringt mich zum Lachen?
• Was bringt mich zum Weinen?
• Wer sind meine Freunde?
• Was sind meine Ziele?
…



Lob 

annehmen



Lob 

annehmen
→ Äußerlich abwehren
→ innerlich abwehren







Realistisch 
betrachten

akzeptieren

Wunsch

-Ich



Schrittweise 
annähern

Unterscheiden von 
Soll-Ich

Wunsch

-Ich 

Unklar…weit weg…



Wie entsteht das Wunsch-Ich?

• Förderung
• Inspiration
• Positive Vorbilder 
• Verinnerlichung positiver 

Beziehungserfahrungen
• Erfahrungen mit positiven Anreizen
• …



Wunsch-Ich aufbauen und ihm 

näher kommen

Wunsch-Ich klären

Schädliche Strategien abbauen

Wunsch-Ich schrittweise annähern

Freundlicher Umgang mit sich selbst 
- Wohlwollende Haltung
- Wohlwollende Handlungen



Wunsch-Ich aufbauen

Rückgriffe auf 
Imagination

Märchen





Wunsch-Ich aufbauen
Wunsch-Ich anderer 
Personen:
„Was würde sich xy 
für mich 
wünschen...?“



Wunsch-Ich aufbauen
Vorbilder

Wen schätzen / bewundern Sie? 
Von wem würden Sie sich gerne eine 
Scheibe abschneiden?
(Personen aus Umfeld,
Berühmte Persönlichkeiten, fiktive 
Personen) – Was schätzen Sie an 
diesen (Eigenschaften, 
Fähigkeiten)…?



Wunsch-Ich aufbauen

„So-Nicht-Ich“



Wunsch-Ich aufbauen
Klären : Wünschenswert? Machbar (Wie?) ? Teilschritte?  Um Träume trauern?
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