
Eine gute Oɲpothese ist klar: 
Wir denken nicht so etwas abstraktes wie ٹIch bin nicht genugٺ. Wir 
denken viel eher so etwas wie ٹ�h man, gestern bei dem Gespräch 
habe ich mich voll blamiertٺ. Schreibe also deine konkreten 
Gedanken auf, so wie du sie im hopf hörst.

Eine gute Oɲpothese ist persșnlich und direkt: 
Du denkst selten ٹMan sollte diese und jenes tunٺ, sondern viel mehr 
 ,Versuche also nicht zu abstrahieren .ٺDu solltestٹ oder ٺIch sollteٹ
sondern nenne das hind beim Namen.

Eine gute Oɲpothese beschșnigt nichts: 
In unseren Gedanken bewerten wir ständig. Wir kritisieren uns und 
andere und die Welt, wir haben Sorgen und �ngste, bereuen und 
bedauern. Dafür brauchst du dich nicht zu schämen. Schreib deine 
Gedanken ganz ohne Filter auf.

Thesen

Stell dir deinen Selbstversuch wie ein wissenschaftliches Experiment vor. Was 
machen Wissenschaftler? Sie stellen Oɲpothesen und Antithesen auf, dann 
führen sie das Experiment durch und beobachten die Ergebnisse. So kommen 
sie von einer Annahme zu Wissen.

Wir alle haben unendlich viele Annahmen über uns, über andere Menschen 
und über das Leben. Irgendwann haben wir sie gelernt, verinnerlicht und dann 
nicht mehr hinterfragt. Wenn wir diese Annahmen festhalten und sie glauben, 
werden sie zu Glaubenssätzen. Und diese GlaubenssƜtze steuern unser 
gesamtes keben.

Du erkennst deine Glaubenssätze daran, dass sie wiederholt Stress in dir 
auslösen. Dieser Stress kommt von Gedankenً die sich mit der ¨ealitƜt 
streiten. Beobachte in den kommenden Tagen deine stressigen Gedanken 
und schreibe sie als Oɲpothesen auf.



Hypothesen

• Ich habe ein schlechtes Gedächtnis.
• Ich sollte mich besser um meine Eltern kümmern.
• Ich glaube nicht, dass ich das schaffen kann.
• Ich bin schwach, weil ich nicht widerstehen kann.
• Ich bin introvertiert, deshalb brauche ich viel îeit für mich.

Årteile über andere
Beginnen oft mit "ErٖSie sollte", ٹErٖSie mussٺ oder ٹErٖSie darfٺ. Es sind 
¨atschläge für oder Erwartungen an andere Menschen. Tɲpische Beispiele sindي

• Wer ständig aufٔs Oandɲ schaut, hat sich nicht im Griff.
• Er sollte nicht so viel Alkohol trinken.
• Du solltest mir besser zuhören.
• Mein Freund sollte mich so akzeptieren, wie ich bin.
• Man sollte dankbar sein, für das, was man hat.

Årteile über die Welt
Beginnen oft mit ٹEs sollte ٌٺ. Diese Gedanken zeigen dir, dass du etwas 
kontrollieren möchtest, was auɉerhalb deiner Macht ist. Tɲpische Beispiele sindي

• Es sollte nicht diesen gesellschaftlichen Druck geben.
• ¥olitiker sollten viel ehrlicher sein.
• Menschen sollten achtsamer mit der Umwelt umgehen.
• Die Welt ist nicht fair.
• Es sollte keinen hrieg geben.

Um dir das Ausfüllen des Arbeitsbuches "Thesen" zu erleichtern, ˟ndest du 
auf den nächsten beiden Seiten einige Beispiele für tɲpische Gedanken, die 
Stress verursachen könnten.

Årteile über mich
Beginnen oft mit "Ich bin", "Ich habe", "Ich sollte", "Ich kann" oder "Ich 
glaube". Diese Selbstkritik und Bewertung zeigt dir, wer du glaubst zu sein 
٢deine Identität٣. Tɲpische Beispiele sindي



Hypothesen 

Wünsche 
Beginnen oft mit "Ich will", "Ich brauche" oder "Ich wünsche mir, dass ...". 
Diese Gedanken spiegeln ٢echte und angelernte٣ Bedürfnisse und 
Vorlieben wider. Tɲpische Beispiele sindي

• Ich brauche haffee, um in den Tag zu starten.
• Ich brauche mein Oandɲ, um meinen hopf zu beruhigen.
• Ich will gesund leben, aber auch genieɉen.
• �hne meinen ¥odcast kann ich nicht Einschlafen.
• Ich wünsche mir, dass mich meine Eltern ernst nehmen.

Zukunft 
Sind "WennٮDannٮSzenarien", die sich gedanklich in der îukunft abspielen. 
�ft beinhalten sie �ngste und Sorgen. Tɲpische Beispiele sindي

• Wenn ich den eob nicht bekomme, dann wird es diesen Monat eng.
• Wenn ich nur nicht diese Falten hätte, dann wäre ich glücklicher.
• Wenn es morgen nicht regnet, dann wird es ein wundervoller Ausˠug.
• Wenn mein Freund mir nicht antwortet, bedeutet es, dass er mich nicht mag.
• Wenn Menschen intelligenter wären, dann würden sie diese ¥artei nicht

wählen.

Vergangenheit 
Beginnen oft mit ٹIch hätteٹ ,ٺWarum habe ichٺ oder ٹEs war falsch, dass ٌٺ. Es 
sind vergangene Ereignisse, die zu Schuldgefühlen, Scham oder Bedauern 
führen. Tɲpische Beispiele sindي

• Oätte ich nicht so viel getrunken, dann hätte ich nicht solche hopfschmerzen.
• Es ist peinlich, dass ich mich gestern nicht an mein Versprechen gehalten habe.
• Es war nicht gut, dass ich meine Freundin gestern bevormundet habe.
• Oätte ich das vorhin bloɉ nicht gesagt.
• Oätten meine Eltern mir mehr îuneigung gegeben, wäre ich heute liebevoller..

eetzt bist du dran damitً deine Oɲpothesen aufzuschreiben. Drucke die 
kommende Seite aus oder fülle sie direkt im ¥DF aus. hopiere dir die leere 
Seite, um genügend ¥latz zu haben. 
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Antithesen

Die Welt ist ein Spiegel deiner Gedanken. %u siehst in der Welt immer dasً 
was du glaubst. Möchtest du etwas in der Welt, an anderen Menschen oder an 
dir Selbst ändern, dann verändere zuerst deine Gedanken.

Antithesen kehren deine Oɲpothesen ins Gegenteil um. Du machst diese 
Ëbung, um nach dem Selbstversuch überprüfen zu können, welche deiner 
Thesen sich als wahr٢er٣ herausstellen.

Für die Umkehrungen gibt es keine Vorlage, die für alle Gedanken funktioniert. 
Sei kreativ, versuche deine stressigen Gedanken aus verschiedenen 
¥erspektiven zu betrachten und dann aufzuschreiben. Oier ˟ndest du einige 
Ansätze für Umkehrungenي

Åmkehrung zum Gegenteil
Der ursprüngliche Gedanke wird in sein Gegenteil umgekehrt. Das lädt dazu 
ein zu hinterfragen, ob Oandlungen oder ¨eaktionen sich aus der anderen 
Sichtweise stimmiger anfühlen.

• "Ich bin nicht ٌ" wird zu "Ich bin ٌ"
• "Er sollte ٌ" wird zu ٸEr sollte nicht ٌ"
• "Ich muss ٌٹ wird zu "Ich muss nicht ٌ"

Åmkehrung auf dein Selbst
Der Gedanke dreht sich auf die eigene ¥erson, anstatt auf andere projiziert 
zu werden. Diese Umkehrung zeigt oft, dass du selbst verändern kannst, was 
du dir von anderen wünscht.

• "Er sollte ٌ" wird zu "Ich sollte ٌ"
• "Sie darf nicht ٌ" wird zu "Ich darf nicht ٌ"



Antithesen

Åmkehrung auf andere Personen oder Situationen
Der Gedanke wird weg von dir geschoben, sodass die Verantwortung bei der 
anderen ¥erson oder bei der Situation liegt. Diese Umkehrung kann zeigen, 
dass beide Seiten Verantwortung tragen und du oft keine hontrolle über ein 
Verhalten hast

• "Ich sollte ٌ" wird zu "Er sollte ٌ" oder ٸDie Situation sollte ٌٹ
• "Ich muss ٌ" wird zu "Er muss ٌ"

Åmkehrung zu ٓuein %enkenٓ
Der Fokus wird von der äuɉeren Situation auf deine eigenen Gedanken verlegt. 
Diese Umkehrung lenkt die Aufmerksamkeit darauf, wie deine eigenen 
Gedanken zur Entstehung von Stress beitragen.

• "ٌ ist ٌ" wird zu "Mein Denken über ٌ ist ٌ"
• "Die Welt ist unfair" wird zu "Mein Denken über die Welt ist unfair."

Auf der ǌȉǳǍƲǾƫƲǾ Seite ˟ndest du ein ausgefülltes٪�ƲisȬiƲǳ٪für Oɲpothesen 
und dessen Umkehrungen ٢Antithesen٣. Die darauf folgende Seite kannst du 
dir als Vorlage ausdrucken oder kopieren, um deine eigenen stressigen 
Gedanken auf den hopf zu stellen.

Trage darin die Oɲpothesen ein, die dich am stärksten stressen. Dann versuche 
dafür גٮב Umkehrungen zu ˟nden. Sprich die Oɲpothese und Antithesen in 
deinen Gedanken aus und spüre in dich rein. Deine Intuition weiɉ ganz genau, 
was sich für dich wahr anfühlt. Dafür musst du deinen hopf überhaupt nicht 
benutzen. Markiere dir die These fett, die am stärksten mit dir räsoniert.

îum Ende des Selbstversuches schaust du dir deine Thesen nochmal mit 
etwas Abstand an und überprüfst sie erneut auf ihren Wahrheitsgehalt.

¥.S. Die Åmkehrungen sind insȲiriert durch ٮ¾he Þorkٮ von �ɲron hatie. Þenn 
du mehr darəber lernen möchtest, lass uns im Auftaktډ�all darəber sȲrechen 
oder schaue auf der Þebsite von www.thework.com vorbei.

https://www.thework.com
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Mein Freund sollte mir besser zuhören, wenn ich was wichtiges erzähle.

Es stresst mich, dass ich so viel Arbeit habe.

Menschen sollten achtsamer mit der Nartur umgehen.

Mein Freund sollte mir nicht besser 
zuhören.

Ich sollte meinem Freund besser 
zuhören.

Ich sollte mir selbst besser zuhören, 
weil ich mir wichtig bin.

Mein Freund sollte genau so sein, 
wie er ist.

Menschen sollten nicht achtsamer 
mit der Natur umgehen.

Ich solle achtsamer mit der Natur 
umgehen.

Ich solle achtsamer mit meinen 
Gedanken sein.

Der Natur ist es egal, wie Menschen 
mit ihr umgehen.

Mein Denken stresst mich.

Es freut mich, dass ich so viel Arbeit 
habe.

Es stresst mich, dass ich so wenig 
Arbeit habe.

Mein Stress hat nichts mit der Arbeit 
zu tun.
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