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xpertenrat

zu sein, dass es dem anderen schlecht geht, egoistisch zu sein, in Streit zu
geraten und sich nicht wehren zu kénnen, usw.

Ordnen Sie Ihre Gedanken, Gefiihle, Kérperreaktionen und lhr
£ Verhalten in ein ABC der Gefiihle ein.

/7 Machen Sie sich mit dem Zusammenhang zwischen Ihrem Denken,
Fuhlen, Ihrem kérperlichen Befinden und Verhalten vertraut. Sie
fuhlen, wie Sie denken, d.h. machen Sie sich angstvolle Gedanken, dann
versplren Sie Angst. Reden Sie sich ein, dass Sie sich einem anderen
gegeniber nicht behaupten kénnen, dann fihlen Sie sich wehrlos. Halten Sie
sich fur minderwertig und glauben, die Anerkennung anderer zu bendétigen,
dann mulssen Sie sich zwangslaufig unsicher fuhlen und Angst vor der
Meinung anderer haben. Machen Sie sich hingegen akzeptierende
ermutigende Gedanken, fihlen Sie sich selbstsicher und voller
Selbstvertrauen. Und das Schéne an diesem Zusammenhang ist: Sie kbnnen
Ihre Gedanken verandern.

’,f" Ebenso wie Sie sich jetzt mit angstvollen Gedanken Angst
l/ machen, kénnen Sie in der Zukunft mit beruhigenden Gedanken
9 Selbstvertrauen bewirken.

Nehmen wir einmal an, Sie méchten lhrer Mutter sagen, dass lhnen ihre tagli-
chen Anrufe zu viel sind. Sie haben aber Angst, der Mutter lhren Wunsch mit-
zuteilen, weil Sie denken, dass Sie dann egoistisch sind und das furchtbar
ware.

Dann kénnen Sie das ABC der Geflihle verwenden, um Situation, Gedanken,
Geflhle, Kérperreaktionen und Verhalten einzuordnen.

Unter A steht die Situation:
Meine Mutter ruft mich téglich an.

Unter B stehen lhre Gedanken:

Mir ist ihre Anruferei zu viel. Ich kann ihr das nicht antun, ihr zu sagen,
dass mir die Anrufe zu viel sind, dann wére ich egoistisch. Das wére
furchtbar.

Unter C notieren Sie Ihre Gefiihle, Kérperreaktionen und lhr
Verhalten:

Ich habe Angst, Nein zu sagen, mir ist schlecht, lasse die Anrufe téglich
tber mich ergehen.

Nehmen Sie sich nun die erste Situation Ihrer Hierarchie zur Hand und ord-
nen Sie Gedanken, Geflhle, Kérperreaktionen und Verhalten in das ABC der
Gefuhle ein. Ein Musterblatt zum ABC der Gefuhle finden Sie im Anhang.
Mehr Gber diesen Zusammenhang zwischen Ihrem Denken, Fuhlen, Ihren
Koérperreaktionen und dem Verhalten erfahren Sie im Grundlagentext <Wie
Geflihle entstehen>.
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