MIND BLOWING

Podcast-Folge mit Nesibe Ozdemir: Wie Glaubens-
satze uns sehen lassen, was wir denken

Datum:

Das ABC-Modell

Das von dem amerikanischen Psychologen Dr. Albert Ellis entwickelten
ABC-Modell geht davon aus, dass die Wahrnehmung von Situationen von
(unbewussten) Bewertungen begleitet wird. Diese Bewertungen konnen
der Grund fur wahrgenommene Konsequenzen in unserem Erleben und
Verhalten sein. Wenn du herausfindest, wie du Situationen bewertest,
kannst du damit beginnen, neue ressourcenstarkende Bewertungen zu
entwickeln. Dadurch werden Veranderungen im Erleben und Verhalten
moglich.

A In welcher Situation habe ich mich nicht so ge-
Ausldsende Situation fuhlt oder verhalten, wie ich es gerne mochte?
B Welche Gedanken und Glaubenssatze habe ich,
die solche Gefuhle, korperlichen Reaktionen und
Bewertung Verhaltensweisen auslosen?
C Was habe ich gefuhlt?

Welche korperlichen Reaktionen gab es?

Konsequenz Wie habe ich mich verhalten?
D Wie modchte ich die Situation bewerten, wenn ich
mein Wunschgefuhl erreichen mochte? Wie kann
Neue Bewertung ein glaubhafter, hilfreicher Gedanke lauten?
E Wie mochte ich mich in einer vergleichbaren

Gewlnschte Konsequenz Situation kunftig fuhlen?
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Beispiel

Auslosende Situation: In welcher Situation habe ich mich nicht so ge-
fuhlt oder verhalten, wie ich es gerne mochte?

A In der nachsten Woche schrelben wir eine Marthe-Klausur.

Bewertung: Welche Gedanken und Glaubenssatze habe ich, die solche
Gefuhle, korperlichen Reaktionen und Verhaltensweisen auslosen?

Ich werde die Klausur nachste Woche garantiert verhouen.
Das wavre eine absolute Katastrophe.

Ich bekomme aber auch nie was hin!
B Ich bin der absolute Versager!

Konseqguenzen: Was habe ich gefuhlt? Welche kdrperlichen Reaktionen
gab es? Wie habe ich mich verhalten?

Cefuhl:
Ich habe Angst. bin verunsichert und zweirle an mir selbst.

Koérper: - - - -

Bin fotal nervos. habe standig Mogen- und KopFschmerzen.

Ich lerve bis spat in die Nacht. habe wenig Schlof.

ziehe mich otal zurick. esse zu wenig.
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Neue Bewertung: Wie mochte ich die Situation bewerten, wenn ich
mein Wunschgefuhl erreichen maochte? Wie kann ein glaubhafter,
hilfreicher Gedanke lauten?

Werde ich die Klausur wirklich verhauen oder bestelt die Chance.
dass .ich bestehe? Die meisten. Klausuren habe ich-schlieplich geschorrt-
tWare ein Nichtbestehen wirklich eine Katastrophe? Nein, eine-
schlechte Note konnte ich anderweitig ausgleichen.

Hilfreiche Gedanken:
Ich habe mich. gut vorbereitet und werde mein Bestes geben. Falls,
ich nicht bestehen: sollte, ist das zwar schlimm, aber -auch nicht
das Ende der Welt. Das kann jedem passieren. Und es macht -
mich auch nicht zu einem Versoger.

Cewunschte Konsequenz: Wie mochte ich mich in einer vergleichbaren
Situation kunftig fuhlen?

Gefuhl:
Ich sehe der Klausur gelassener entgegen.

Korper:

Bin vur leicht angespannt.

Ich arben’re s+rul<+uner+ uvmd mache 9enu99nd Pausen’

ch esse genug und sorge Fr Enfspannungsphosen.
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Auslosende Situation: In welcher Situation habe ich mich nicht so ge-
fuhlt oder verhalten, wie ich es gerne mochte?

A

Bewertung: Welche Gedanken und Glaubenssatze habe ich, die solche
Gefuhle, korperlichen Reaktionen und Verhaltensweisen auslosen?

Konsequenzen: Was habe ich gefuhlt? Welche korperlichen Reaktionen
gab es? Wie habe ich mich verhalten?

Gefuhl:
Korper:

Verhalten:
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Neue Bewertung: Wie mochte ich die Situation bewerten, wenn ich
mein Wunschgefuhl erreichen maochte? Wie kann ein glaubhafter,
hilfreicher Gedanke lauten?

I.—HIfre.icHe Cédankeh:

Cewunschte Konsequenz: Wie mochte ich mich in einer vergleichbaren
Situation kunftig fuhlen?

Gefuhl:
Korper:

Verhalten:
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