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Gefiihlsstern und Zuordnungskategorien
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Freude Erréten Unsicherheit Hunger
Zuneigung Schwindelgefiihl Misstrauen Korperschmerz
Gleichgiiltigkeit Ohrensausen Unglaubwiirdigkeit Kilte
Hass Herzrasen verhohnt werden Durst
Zufriedenheit Herzstiche Vertrauen Druck
Scham Schwitzen Einsambkeit Miidigkeit
Besorgnis Zittern Sicherheit Wirme
Enttduschung Atembeschwerden Verbundenheit
Angst Harndrang Abhéngigkeit
Kummer Ubelkeit Freiheit
Niedergeschlagenheit Kreislaufstérungen verpflichtet sein
Trauer Verstopfung ohnmichtig sein
Unzufriedenheit Kopfschmerzen ausgeliefert sein
Panik Muskelspannung gemocht werden
Wut Erblassen ausgelacht werden
Liebe in Ohnmacht fallen abgelehnt werden
Arger
Abneigung
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AB 2
Gefiihlsstern mit Einteilung in Erregungsniveaus

Abneigung

Nieder-
geschlagenheit

Zuneigung Freude

= o \\)
hhtes ErregungsnVe>

Gefiihlsstern mit Einteilung nach dem Erregungsniveau. Der graue Kreis in der Mitte bezeichnet das
Grunderregungsniveau, das mit dem »neutralen Gefiihl« Gleichgiiltigkeit einhergeht. Je weiter die
Emotionen nach auflen auf den Strahlen angesiedelt sind, umso hoher ist das sie begleitende Erregungs-
niveau. Mit wachsender Entfernung vom neutralen Gefiihl zum Zentrum hin schwicht es sich ab. Es
liegt dann unter dem Normalniveau. Die konzentrischen Kreise stellen diese unterschiedlichen
Erregungsniveaus dar.
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ABC-Modell (Inhalt und Struktur)

Worum geht’s hier?

Mit welchen Fragen finde ich das heraus?

A

Ausgangssituation

Das »objektive« Be-
schreiben der Situation.

Was kann jeder Mensch ohne Vorwissen in
dieser Situation wahrnehmen und be-
schreiben?

Bewertungssystem

Alle bewussten und
unbewussten Gedanken
zum Zeitpunkt A.

B1 (persénliche Sichtweise): Was sehe ich
mit meinem Vorwissen, personlichen
Geschmack und meinen Zielen in der
Situation?

B2 (Schlussfolgerungen und vermutete
Konsequenzen): Was, glaube ich, hat das fiir
mich zu bedeuten? Welche Konsequenzen
hat bzw. hitte das fiir mich?

B3 (Bewertung): Wie finde bzw. finde ich
das?

C

Konsequenzen

Mein Gefiihl und mein
Verhalten aufgrund der
bewerteten Situation A.

C1 (Gefiihl): Welches Gefiihl habe ich nach
dem Bewerten der Situation? Spiire ich
Koérperreaktionen?

C2 (Verhalten): Was tue ich darauthin?
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ABC-Modell (Aufgabenblatt)

A: Ausgangssituation
(Wo bin ich und was geschieht gerade, als ich diese Gedanken/dieses Gefiihl habe? Was konnte hier
jeder ohne Vorwissen wahrnehmen und beschreiben?«)

B: Bewertungssystem
(1) Meine personliche Sichtweise in der Situation A (»Was sehe ich mit meinem Vorwissen und meinen
personlichen Zielen und Normen in der Situation A?«)

(2) Schlussfolgerungen und vermutete persoénliche Konsequenzen (»Welche Schliisse ziehe ich aus mei-
ner personlichen Sichtweise von A? Welche personlichen Konsequenzen vermute ich?«)

C: Konsequenzen
(1) Gefiihlsreaktion (»Welches Gefiihl habe ich? Wie stark? Spiire ich korperliche Begleiterscheinun-
gen?«)
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Emotionen und zu erwartende Inhalte im Bewertungssystem

Die Rekonstruktion des Bewertungssystems
Kann der Patient seine Emotion Cl in einer konkreten Situation A benennen, ohne sich an die zuvor
abgelaufenen Gedanken zu erinnern, dann kann mit Hilfe der B3-Cl-Logik vom bekannten Cl auf das
diesem zugrundeliegenden B3 logisch geschlossen werden.
Danach lassen sich, von B3 ausgehend, die dazugehorigen B2 und B 1 erfragen:
B2. Auf B2 kann allerdings nur indirekt logisch zuriickgeschlossen werden, denn jede Emotion Cl ldsst
einen ganz bestimmten kognitiven Inhalt bei B2 erwarten, den man zur Rekonstruktion des Bewer-
tungssystems nutzen kann:
> Bei Freude steht hier der Gewinn, das, was jemand toll findet,
> bei Liebe, was man so gern an jemandem mag,
» bei Trauer der Verlust, das, was man schlimm findet,
> bei Angst miissen bei B2 die Befiirchtungen auftauchen, das, was furchtbar wire,
» bei Arger eine Normenverletzung, also das, was man fiir eine Sauerei hilt,
> bei Niedergeschlagenheit das, was so aussichtslos ist und bleibt,
» bei Ablehnung das, was man so unsympathisch oder abstoflend findet,
» bei Scham das, was jemand fiir nicht in Ordnung an sich hélt (und meist mit einer Selbstabwertung
verbindet).

B1. Bei Bl stehen die personlichen Vorerfahrungen, das Vorwissen und die iiberdauernden Lebensphi-
losophien und Grundsitze, die fiir die gezogenen Schlussfolgerungen und vermuteten Konsequenzen
bei B2 verantwortlich sind. Bl lasst sich daher mit der Antwort auf die Frage erheben »Wie kommen
Sie darauf, dass ... (was bei B2 abgeleitet wurde)?«

Nachfolgende Ubersicht zeigt fiir alle Gefiihlsdimensionen die entsprechenden B3 und die Fragen,
um die (diesen B3 vorangegangenen) B2 und Bl zu ermitteln:

Gefiihl B3 Frage nach B2 Frage nach B1
Freude toll, schon Was finde ich toll? Worin besteht Wie komme ich darauf?
der Gewinn?
Arger Sauerei, unverschamt | Was finde ich eine Sauerei? Welche | Wie komme ich darauf?
Norm wurde verletzt?
Scham peinlich Was finde ich peinlich? Gegen Wie komme ich darauf?
welche Norm habe ich verstofien?
Trauer schade, schlimm Was finde ich daran so schlimm? Wie komme ich darauf?
Worin besteht der Verlust?
Niedergeschla- hoffnungslos und Was finde ich so hoffnungslos und | Wie komme ich darauf?
genheit furchtbar furchtbar?
Sympathie Der/die ist toll. Was finde ich an der/dem so toll? Wie komme ich darauf?
Angst Das wire furchtbar/ | Was wire daran so furchtbar? Wie Wie komme ich darauf?
peinlich. heiflen die Befiirchtungen?
Ablehnung Die/ den finde ich Was mag ich an der Person nicht? Wie komme ich darauf?
atzend!
Gleichgiiltigkeit | egal Was ist mir egal? Wie komme ich darauf?
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ABCZ-Modell (Aufgabenblatt)

A: Ausgangssituation
(Wo bin ich und was geschieht gerade, als ich diese Gedanken/dieses Gefiihl habe? Was konnte hier
jeder ohne Vorwissen wahrnehmen und beschreiben?«)

B: Bewertungssystem
(1) Meine personliche Sichtweise in der Situation A (»Was sehe ich mit meinem Vorwissen und meinen
personlichen Zielen und Normen in der Situation A?«)

(2) Schlussfolgerungen und vermutete personliche Konsequenzen (» Welche Schliisse ziehe ich aus mei-
ner personlichen Sichtweise von A? Welche personlichen Konsequenzen vermute ich?«)

C: Konsequenzen
(1) Gefiihlsreaktion (»Welches Gefiihl habe ich? Wie stark? Spiire ich korperliche Begleiterscheinun-
gen?«)

Z: Zielsetzungen
(1) Zielgefiihl (»Welches Gefiihl finde ich fiir die Situation A angemessen?«)
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Modell zur Selbstanalyse von Emotionen (SAE): Inhalt und Struktur

13

Was steht hier?

Mit welchen Hilfsfragen finde ich das heraus?

Teil 1: das ABCZ-Modell erstellen

A

Ausgangs-
situation

Die »objektive,
sachliche Be-
schreibung der
Situation

Wo bin ich und was geschieht gerade, als ich diese
Gedanken/dieses Gefiihl habe?

Was konnte hier jeder ohne Vorwissen wahrnehmen
und beschreiben?

Bewertungs-
system

Alle bewussten
und unbewuss-
ten Gedanken
zum Zeit-
punkt A

B1 (meine persénliche Sichtweise von A):
Was sehe ich mit meinem Vorwissen und meinen
personlichen Zielen und Normen in der Situation A?

B2 (Schlussfolgerungen und vermutete persénliche Konse-
quenzen):

Welche Schliisse ziehe ich aus meiner personlichen
Sichtweise von A?

Welche personlichen Konsequenzen vermute ich?

B3 (Bewertung): Wie finde/finde ich das?

C

Konsequenzen

Gefiihls- und
Verhaltens-
konsequenzen
aus der Bewer-
tung B3

C1 (Gefiihlskonsequenz): Welches Gefiihl habe ich?
Wie stark? Spiire ich korperliche Begleitsymptome?

C2 (Verhaltenskonsequenz):
Was tue ich daraufthin?
Wie verhalte ich mich?

y 4

Zielsetzungen

Gefiihls- und
Verhaltensziel-
setzungen fiir
die Situation A

21 (Zielgefiihl): Welches Gefiihl finde ich unter Beriick-
sichtigung meiner Normen und Oberziele in der Situa-
tion A angemessen?

Z2 (Zielverhalten): Welches Verhalten finde ich unter
Berticksichtigung meiner Normen und Oberziele in der
Situation A angemessen und zielfithrend?
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Modell zur Selbstanalyse von Emotionen (SAE): Inhalt und Struktur

2/3

Was steht hier?

Mit welchen Hilfsfragen finde ich das heraus?

Teil 2: das ABCZ-Modell priifen

DA

Die Ausgangs-
situation A
priifen

Die Ergebnisse
der Priifung
von A (anhand
der Kriterien
fur A)

DA (Die Ausgangssituation priifen):

Beziehe ich mich auf einen konkreten Zeitpunkt?

Habe ich Interpretationen oder Bewertungen vermieden?
Ist A sachlich beschrieben?

Wie lautet gegebenenfalls mein neues, verbessertes A?

DC

Die Konse-
quenzen C
priifen

Die Ergebnisse
der Priifung
von C (anhand
der Kriterien
fur C)

DC1 (Die Gefiihlskonsequenz priifen):

Ist ein Gefiihl genannt? Falls mehrere genannt sind,
entsprechend viele ABCs erstellen!

Ist dies das Gefiihl in der Situation A?

Habe ich Interpretationen und Bewertungen vermieden?
Gehoren die korperlichen Begleitsymptome zu diesem
Gefiihl?

Wie lautet gegebenenfalls meine neue, verbesserte
Gefiihlskonsequenz?

DC2 (Die Verhaltenskonsequenz priifen):

Ist eine konkrete Verhaltensreaktion genannt?

Bezieht sie sich auf A?

Wie lautet gegebenenfalls meine neue, verbesserte Ver-
haltenskonsequenz?

Die Ziel-
setzungen Z
priifen

Die Ergebnisse
der Priifung
von Z (anhand
der Kriterien
fir Z)

DZ1 (Das Zielgefiihl priifen):

Ist ein Gefiihl genannt?

Ist es sinnvoll, realistisch, erreichbar?

Bezieht es sich auf den Zeitpunkt A?

Habe ich Interpretationen und Bewertungen vermieden?
Wie lautet gegebenenfalls mein neues, verbessertes
Zielgefiihl?

DZ2 (Das Zielverhalten priifen):

Ist ein konkretes Verhalten beschrieben?

Bezieht es sich auf A?

Ist es realistisch, erreichbar, sinnvoll?

Habe ich Interpretationen und Bewertungen vermieden?
Vermute ich irrtiimlicherweise neue Fahigkeiten wegen
der Gefiihlsdnderung?

Ist es ein Lernziel?

Wie lautet gegebenenfalls mein neues, verbessertes Ziel-
verhalten?
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Modell zur Selbstanalyse von Emotionen (SAE): Inhalt und Struktur

3/3

Was steht hier?

Mit welchen Hilfsfragen finde ich das heraus?

Denken)

Anforderungen | Das Denken auf | Ich priife meine Denkmuster auf Angemessenheit an-
an sinnvolles Rationalitit und | hand folgender Merkmale:
Denken Zielkonformitat (1) Sind sie realistisch, logisch, normenorientiert?
priifen (2) Fuhren sie zu meinen Zielen?
D B Die Ergebnisse DB1 (die persénliche Sichtweise priifen):
der Priifung Beschreibe ich Ereignisse tatsachengetreu?
Das Bewer- von B (anhand Habe ich meine Normen und Sichtweisen genannt, die
tungssYstems B 1 der Kriterien zu diesem Problem gehoren?
prifen fir funktionales

Gibt es Beweise fiir oder gegen meine Sichtweise?

DB2 (die Schlussfolgerungen und vermuteten persénlichen
Konsequenzen priifen):

Sind die Schlussfolgerungen und vermuteten personli-
chen Konsequenzen zwingend und logisch?

Gibt es auch andere Méoglichkeiten?

Gibt es Beweise fiir oder gegen meine Sichtweise?

Habe ich die Schlussfolgerungen benannt, die sich auf
mein Problem beziehen?

DB3 (die Bewertung priifen):

Ist sie angemessen?

Wiirdigt sie alle Vor- und Nachteile?

Ist es wirklich nicht auszuhalten, furchtbar, schreck-
lich oder katastrophal, oder ginge das Leben trotzdem
weiter?

Bneu

Neue
Zielgedanken
(Merksitze)

Die Beschrei-
bung der
erarbeiteten,
zielkonformen
Denkweise

Neuer Zielgedanke:

Was will ich kiinftig in so einer Situation A denken
lernen?

Wird mich dies zu dem angestrebten Zielgefiihl und
Zielverhalten fithren?
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Neu erarbeitete Erkenntnisse glauben lernen

Sie haben nun Ihre unangemessenen, krankmachenden Gedanken und Gefiihle aufgespiirt, die betei-
ligten Denkmuster gepriift und fiir unsinnige oder krankmachende haben Sie sinnvollere Alternativen
erarbeitet.

Sie befinden sich jetzt auf der Einsichtsebene: Sie wissen bereits, was Sie sinnvollerweise denken sollten,
um nicht erneut in unangemessene emotionale Probleme zu geraten. Doch obwohl Sie nun wissen, dass
Thre Gefiihle durch subjektives Wahrnehmen, Einschétzen, Schlussfolgern und Bewerten entstehen,
dass Sie fiir Thr Denken, Fithlen und Verhalten selbst verantwortlich sind, und gesehen haben, wie un-
angemessene Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und zu verdndern sind, ist es oft recht schwer,
diese neuen Einsichten auch in eigenes Denken, Fithlen und Handeln umzusetzen.

Nun haben Sie vielleicht die Umsetzung Threr neuen Erkenntnisse bereits probiert und mussten
dabei - wie die meisten anderen Menschen auch - frustriert feststellen, dass neue Einsichten dem
Glauben und besonders dem Konnen oft weit vorauseilen, dass Sie wieder einmal eine unangemessene
Bewertung nicht oder nicht rechtzeitig genug erkannt haben, um sie und die nachfolgenden Gefiihls-
konsequenzen zu verhindern.

Schade, aber das ist leider ganz normal. Um dadurch nicht unnotig frustriert oder entmutigt zu sein:
Glauben Sie bitte nicht, dass sich irgendetwas allein dadurch verandert, weil Sie es gut verstanden ha-
ben. Neue Erkenntnisse und Einsichten sind zwar Voraussetzung fiir eine sinnvolle Verdnderung, durch
sie allein werden die Probleme aber nicht beseitigt.

Fazit

Einsichten oder Erkenntnisse allein bewirken keine Problemldsung. Dazu miissten sie erst verin-
nerlicht und im Alltag umgesetzt werden.

Vor Thnen liegt noch ein weiteres Stiick harter Arbeit: Ihre zundchst nur theoretischen, auf Einsicht
basierenden Erkenntnisse miissen Sie nun auch noch in der realen Situation glauben lernen. Und
um etwas glauben zu lernen, ist es hilfreich, neue Einsichten immer wieder im Alltag zu tiberpriifen.
Bewahrheiten sie sich und stimmen sie mit den Alltagserfahrungen iiberein, sind wir eher bereit, sie
zu glauben, als wenn dies nicht oder nur teilweise der Fall ist. Je hdufiger wir uns von ihrer Richtigkeit
und Angemessenheit {iberzeugen, desto eher werden wir neue Denkweisen iibernehmen, verinnerli-
chen und schliefflich auch glauben.

Fazit

Einsichten kann man verinnerlichen und glauben lernen, indem man sie durch Ubungen im All-
tag wiederholt priift und bestatigt.

Dieser Teil des Verdanderungsprozesses ist wohl der lastigste und schwierigste, denn es ist oft miih-
sam, unangemessene Denk- und Verhaltensmuster durch neue, sinnvolle Alternativen zu ersetzen.
Dazu miissen wir lernen umzudenken, alte, verinnerlichte Denkweisen aufzugeben und die neue Art
zu denken, zu fithlen und zu handeln, so lange iiben, bis wir sie in den entsprechenden Situationen
ebenso spontan parat haben wie zuvor die alten, unangemessenen Muster. Wie gesagt: Leider ist das
meist sehr mithsam und arbeitsaufwendig. Aber wer nun deswegen lieber auf der Einsichtsebene ver-
harren mochte, wire so richtig schlecht dran. Er wiisste dann kiinftig zwar, was er gerade wieder
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Neu erarbeitete Erkenntnisse glauben lernen

einmal falsch denkt und wurde erkennen, warum er wieder leidet, hitte aber allein dadurch den alten,
unangemessenen Mustern nichts wirkungsvoll entgegenzusetzen.

Die neuen Erkenntnisse fithren zwar zum verbesserten Wahrnehmen eigener Denk- und Bewer-
tungsfehler, aber das bedeutet nicht, dass dieser Fortschritt, der fiir die Veranderung absolut notwen-
dig ist, als besonders positiv empfunden wird. Denn diese Phase des bereits Besser-Wissens, aber
noch nicht Kénnens, geht haufig mit Frustration tiber das eigene Unvermégen einher. Und die fiihrt
womoglich einige Ungeduldige unversehens zu einem neuen Problem, wenn sie sich nun wegen ihrer
selbst erkannten Fehlleistungen abwerten und herunterputzen.

Fazit

Wer es bei neuen Einsichten belisst, sie nicht trainiert und umzusetzen lernt, ist oft frustrierter
und unzufriedener mit sich als vorher.

Viele glauben an diesem Punkt, dass eine Verschlechterung ihrer Situation oder ihrer Fahigkeiten

eingetreten sei, weil sie nun mithilfe ihrer neuen Erkenntnisse immer hiufiger Fehler bei sich erken-

nen. Sie reagieren dann entsprechend frustriert oder méchten am liebsten aufgeben, weil sie meinen,
immer tiefer abzusacken und es wohl nie zu schaffen.

Tatsachlich haben sich ihre Leistungen und Denkgewohnheiten natiirlich nicht verschlechtert. Sie
haben vielmehr ihre Fahigkeit verbessert, unangemessene Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen.
Der vermeintliche Riickschritt ist also tatsdchlich ein Fortschritt, denn er ist eine notwendige Voraus-
setzung fiir den nun moglichen Verdnderungsprozess.

Und nun? Es gibt nun verschiedene Moglichkeiten, den neuen Einsichten auf die Spriinge zu hel-
fen, sie nicht nur kennen, sondern auch glauben lernen. Doch bevor wir damit beginnen, miissen wir
natiirlich erst einmal festlegen, was genau Sie denn eigentlich tiben wollen, in welchen Bereichen Ihre
problemtypischen Situationen liegen. Dazu werden wir zunichst eine Liste moglicher sinnvoller Ubun-
gen erstellen. All diese Ubungen verfolgen das Ziel, dass Sie darin Thr neues Denken und Verhalten
trainieren, dass Sie in ihnen beispielhaft lernen, die alten Denkmuster durch Ihre neuen zu ersetzen.Es
geht also nicht um die Ubung selbst oder darum, neue Verhaltensweisen einzuiiben, sondern in erster
Linie darum, Thr B™" an der Realitdt zu priifen, um es leichter glauben zu lernen. Je héaufiger Sie dies
tun, umso eher werden Sie es dann auch in anderen Situationen parat haben, denn Sie werden es mit
zunehmender Ubung generalisieren.

Dabei werden wir in drei Stufen vorgehen:

(1) Zunichst trainieren Sie Ihre neuen Uberzeugungen theoretisch, »auf dem Trockenen«, indem Sie
SAE-Modelle fiir die gefundenen Ubungsbeispiele erstellen und dazu sinnvolle Alternativgedan-
ken formulieren.

(2) Danach iiben Sie Ihr zielfiihrendes B zundchst in der Vorstellung und, wenn Sie das erfolgreich
hinbekommen,

(3) trainieren Sie Ihr B mit den aufgestellten Ubungen schrittweise auch »live« im Alltagsleben.
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Ubungsleitern erstellen

1/2

Um neue Erkenntnisse glauben zu lernen, miissen sie alltagstauglich sein und »funktionieren«. Um Ihre
eigenen B™ glauben zu lernen, werden Sie diese nun in problemtypischen Situationen anwenden, dort,
wo Sie zuvor mit der alten, unangemessenen Denkweise reagiert haben. Diese Ubungen dienen dazu,
Thre alten Denkmuster zu widerlegen und Ihre neuen zu trainieren. Es geht dabei nicht darum, neue
Verhaltensweisen einzuiiben. Das konkrete Verhalten kann daher fiir den Alltag vollig unwichtig sein.

Je haufiger Sie Thr B in unterschiedlichen Situationen trainieren und durch Erfahrung bestitigen,
desto schneller werden Sie es glauben und auch in anderen problemtypischen Situationen parat haben.
Sie werden es generalisieren.

Sinnvolle Ubungsaufgaben suchen

Bevor Sie Ihre Ubungen zusammenstellen, lassen Sie uns noch zwei allgemeine Anforderungen an
solche Aufgaben betrachten:

(1) Ubungen sollen gezielt aufzusuchen und auszulésen sein. Sie sollen selbst entscheiden kénnen, wann
Sie welche Ubungssituation aufsuchen, um sie mit Ihrer selbst gewahlten Ubungsgeschwindigkeit zu
trainieren. Dazu muss das, was Sie tiben wollen, natiirlich durch Sie selbst auslosbar und steuerbar sein.
Es sollte nicht vom Verhalten oder von der Reaktion anderer abhiangen.

(2) Ubungen schidigen nicht. Ubungsaufgaben schidigen niemanden, weder Sie selbst noch die, mit
denen Sie iiben, und sie sind nicht gefahrlicher als das normale Alltagsleben.

Ubungsbeispiele sammeln. Sammeln Sie nun fiir Thren Problembereich typische Situationen - leichte
bis zu den denkbar schwersten, in denen Sie bisher mit den alten Mustern reagiert haben oder reagie-
ren wiirden. Schreiben Sie diese Situationen einzeln aufkleine Zettel. Achten Sie dabei darauf, dass alle
Ubungen den oben beschriebenen Anforderungen entsprechen.

Ubungen nach Schwierigkeit sortieren. Angenommen, Sie hitten gerade schwimmen gelernt und wollten
nun ins Wasser hiipfen. Normalerweise wiirden Sie nun nicht sofort auf den Zehnmeterturm steigen
und hinunterspringen, sondern zunéchst vom Beckenrand ins Wasser gleiten, dann vom Einmeter-,
Dreimeter- und Fiinfmeterbrett springen, bis Sie sich irgendwann, falls das Ihr Ziel ist, auch auf den
Zehnmeterturm wagen. Waren Sie gleich dort hinaufgestiegen - Sie hitten wohl kapituliert. Ihre Angst
wiire zu stark gewesen. Ahnlich ist das bei den Ubungen, die Sie nun ausgesucht haben. Auch die wer-
den Sie unterschiedlich schwer finden. Und um nicht versehentlich sofort mit der schwierigsten zu
beginnen und sich damit zu iiberfordern, erstellen Sie zunichst eine Ubungsleiter. Dazu ordnen Sie
Thre Ubungsaufgaben nach ihrem Schwierigkeitsgrad und bringen die Zettel mit Thren Ubungen in
eine Schwierigkeits-Rangreihe. Dies gelingt am einfachsten, wenn Sie zunéchst die leichteste und die
denkbar schwierigste Ubungssituation bestimmen. Diese erhalten die Plitze 1 und 10. Die Aufgabe auf
dem nichsten Zettel ist entweder genauso leicht oder schwer und kommt ebenfalls auf Platz 1 oder 10,
oder sie liegt irgendwo dazwischen. Alle weiteren Zettel fiigen Sie nun entsprechend ein, nachdem Sie
jede mit den bereits eingeordneten Ubungen darauthin vergleichen, ob sie leichter, schwerer oder gleich
schwer ist. Auf diese Weise ordnen Sie so viele Ubungsbeispiele ein, bis méglichst auf jeder Schwierig-
keitsstufe mindestens zwei verschiedene Aufgaben stehen. (Bei mehreren Problemen erstellen Sie bitte
fiir jedes eine eigene Ubungsleiter.)

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10)
niedrigste hdchste

Schwierigkeitsstufe
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Spiter werden Sie zunichst mit den leichteren Ubungen beginnen und sie so lange trainieren, bis Sie
dabei das B™" so gut parat haben, dass Sie anstelle der alten Gefiihlsturbulenzen nun mit Threm Ziel-
gefiihl reagieren. Erst danach iiben Sie auf der nachsten Schwierigkeitsstufe, bis Sie auch dort auf die
erstrebte Art und Weise denken, fithlen und handeln. So arbeiten Sie sich schrittweise auf der Ubungs-
leiter so weit empor, wie Sie mochten. Wie auf dem Sprungturm gilt hierbei die Regel, dass es leich-
ter ist, mit schwierigen Aufgaben umzugehen, wenn zuvor die leichteren zielgerecht und erfolgreich
bearbeitet wurden. Dies ist auch deswegen so, weil Thr Selbstvertrauen durch diese Ubungserfolge
entsprechend steigt. Wenn jemand erst einmal ohne besondere Angst vom Fiinfmeterbrett zu springen
gelernt hat, ist es bis zum Zehnmeterturm nur noch halb so weit wie vorher.
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Nachdem Sie Ihre personliche Ubungsleiter erstellt haben, kénnen Sie nun fiir die angefiihrten Situa-
tionen SAE-Modelle anfertigen, um Ihre alten Denkmuster herauszuarbeiten, sich mit ihnen gedank-
lich auseinanderzusetzen und neue, zielfithrende Alternativen (B™") zu erstellen.

Im ndchsten Schritt geht es darum, diese neu erarbeitete Erkenntnis auch glauben zu lernen, und
das konnen Sie umso leichter, je ausfiihrlicher, logischer und plausibler Sie sich selbst begriinden, was
an Thren alten Denkweisen unangemessen, unsinnig oder krankmachend ist, weshalb Sie sie andern
sollten, wofiir das gut ware und warum Ihre neue Sichtweise sinnvoll und zielfithrend ist. Durch diese
innere Uberzeugungsarbeit werden Ihre alten Denkweisen immer unglaubwiirdiger. Erst dann sind
Sie normalerweise bereit und offen fiir neue, alternative Denkweisen, denn kaum jemand gibt ohne
Grund, nur mal eben so alte, mehr oder weniger lieb gewonnene Uberzeugungen auf. Erst wenn Sie
hundertprozentig von IThrer neuen Sichtweise iiberzeugt sind, werden Sie bereit sein, dafiir Ihre alte
Denkweise aufzugeben.

Fazit

Bevor Sie Ubungen Threr Ubungsleiter ausfiihren, erstellen Sie zunéchst dazu SAE-Modelle, er-
arbeiten dazu zielfiihrende B und lernen sie auswendig.

Das Drehbuch

Das eigene Handeln wird durch das Drehbuch bestimmt: Man kann sich allenfalls so verhalten, wie
man es sich in der Fantasie vorzustellen vermag. Besitzt man keine Vorstellung von einer Handlung,
kann man sie auch nicht durchfiihren. Bevor Sie Thre neuen Ziele und Denkmuster mit den Ubungen
Threr Ubungsleiter im Alltagsleben ausprobieren und Ihre B dort »live« anwenden, sollten Sie die-
ses Vorhaben daher zunichst in der Vorstellung bis zum erfolgreichen Abschluss durchdenken und
vorbereiten, damit Sie nicht plotzlich dastehen wie ein Schauspieler auf der Bithne ohne Drehbuch.
Dazu planen und bereiten Sie die eigenen Ubungen so gut vor, bis Sie eine klare Vorstellung von ihnen
besitzen, bis Sie einen klaren Ablauf, ein inneres Drehbuch vor Augen haben. Sie tiberlegen sich bei-
spielsweise, wie Sie jemanden ansprechen, welche Worte Sie wihlen und woriiber Sie reden mochten.

Dabei soll IThnen Thr B** wihrend der gesamten Ubung prisent sein, denn sonst hatten Sie ja ledig-
lich eine » Augen-zu-und-durch«-Ubung absolviert: Sie hatten die Aufgabe zwar »brav« erledigt, dabei
aber leider nur Ihre alten, unangemessenen Gedanken und Gefiihle wiederbelebt. Und solche Erfah-
rungen lassen Sie eher vor weiteren Ubungen zuriickschrecken.

Selbst wenn Sie dabei das angestrebte Verhalten zeigen, wire die Ubung so nicht erfolgreich, denn es
geht ja hierbei einzig darum, die neuen Bewertungen anwenden und glauben zu lernen. Und die sind
hier gar nicht erst zum Zuge gekommen. Das gezeigte Verhalten allein werden Sie kaum als Erfolg oder
als neue Fahigkeit verbuchen, solange Sie dabei weiter mit Ihrem alten emotionalen Problem reagieren.
Im inneren Drehbuch sollten Sie natiirlich Ihr angestrebtes Ziel erreichen, denn an Katastrophen oder

Misserfolgsdrehbiichern besteht kein weiterer Bedarf.

Fazit

Sobald Sie ein zielfithrendes inneres Drehbuch fiir eine Threr Ubungen von der Ubungsleiter er-
stellt haben, wiederholen Sie es so oft, bis »es sitzt«.
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Vorstellungsiibungen

Sobald Sie ein zielfihrendes inneres Drehbuch erstellt haben, sollten Sie dies mehrfach in der Vorstel-

lung trainieren. Dabei kdnnen Sie folgendermafien vorgehen:

» Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind und entspannen kénnen, um sich
dann gedanklich in die beschriebene Situation zu versetzen. Dann versuchen Sie, Thr neues Dreh-
buch in Gedanken so anzuwenden, wie Sie es zuvor erstellt haben.

» Falls Sie wihrend dieser Vorstellungsiibung auf Ihre alten unangemessenen Gedanken oder das da-
mit verbundene Gefiihl stoflen, unterbrechen Sie sofort Ihre Gedanken per Gedankenstopp, indem
Sie laut »Halt! Stopp!« rufen, um daraufhin zunichst Thr B** zu wiederholen. Erst danach nehmen
Sie die Vorstellungsiibung an der unterbrochenen Stelle mit der »laut gedachten« Begriindung fiir
Thr B** wieder auf.

» Dieses Vorgehen wiederholen Sie immer dann, sobald Ihr altes unangemessenes Denkmuster oder
das dadurch erzeugte Gefiihl in der Vorstellungsiibung auftaucht.

» Die Vorstellungsiibung ist erst dann erfolgreich beendet, wenn Sie ohne die alten unangemessenen
Denkmuster oder das damit verbundene Gefiihl zu dem Ergebnis gelangen, das Sie in Ihrem inne-
ren Drehbuch vorher festgelegt und beschrieben haben.

Fazit

Sie trainieren das neue, angestrebte Denken und Verhalten so lange in der Vorstellung, bis Sie dort
die Situation oder Aufgabe zu Ihrer Zufriedenheit meistern. Erst danach sollten Sie die Ubung
auch tatsdchlich ausfiihren.
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Bevor Sie Aufgaben Threr Ubungsleiter »live« durchfiihren, haben Sie zuvor zu jeder Aufgabe ein
SAE-Modell erstellt, unangemessene Denkmuster eindeutig widerlegt, neue, plausible, zielfiihrende
Alternativgedanken erarbeitet und anschliefend jede Ubung anhand Ihres inneren Drehbuchs mehr-
fach auf der Vorstellungsebene trainiert. Sie sind also schon recht gut vorbereitet, wenn Sie nun dar-
angehen, Ihr inneres Drehbuch auch real im Alltag einzusetzen.

Der Kontrolleur

Esist sehr hilfreich, wenn Sie fiir Thre Ubungen einen Kontrolleur gewinnen kénnen, jemanden, der Ihr

Handwerkszeug, das ABC- und SAE-Modell und Ihr B kennt und mit Ihnen die Ubungssituationen

aufsucht. Das konnte beispielsweise ein Mitglied der Therapiegruppe, ein guter Freund oder der Part-

ner sein. Dieser Kontrolleur begleitet Sie zu den Ubungen, ohne von auf3en erkennbar dazuzugehéren.

Er beobachtet Sie unauffillig aus der Distanz und hat folgende Aufgaben:

> Er dient als Rettungsanker: Sie wissen, dass jemand da ist, an den Sie sich wenden kénnen, wenn
Sie sich einmal nicht von Thren alten Bewertungen befreien kénnen und in die damit verbundenen
emotionalen Probleme geraten.

» Er hilft meist schon allein durch seine Anwesenheit, leichter den inneren Schweinehund zu tber-
winden, die notige Selbstiiberwindung aufzubringen und nicht zu kneifen.

» Da Sie sich in den Ubungen schlecht selbst beobachten kénnen, dient er als Spiegel: Er soll Thnen
rickmelden, wie er Thr Ubungsverhalten beurteilt, wie Sie auf ihn wirkten, welche Verhaltenswei-
sen er als zielfithrend einschatzt und welche nicht.

Eigenlob

Erwarten Sie nicht, dass andere Sie fiir Thre Fortschritte loben, denn die haben ja meist nichts davon,
wenn Sie durch Ihre erfolgreiche Arbeit zum Beispiel an Selbstvertrauen, Durchsetzungsfahigkeit und
Selbstsicherheit gewinnen, wenn Sie Thre Angste, Niedergeschlagenheit oder Minderwertigkeitsge-
danken abbauen.

Sie werden sich daher schon selbst innerlich auf die Schulter klopfen miissen, wenn Sie etwas Zielfiih-
rendes getan oder erreicht haben. Eigenlob stinkt tiberhaupt nicht! Im Gegenteil: Es ist eine notwendige
Voraussetzung, um mit sich selbst zufrieden zu sein, um unabhangig von der Meinung anderer und
selbstsicher zu werden. Vergessen Sie also bitte nicht, sich nach jeder erfolgreichen Ubung selbst dafiir
zu loben, dass Sie sich dazu iiberwunden haben. Denn die Ubungen sind bereits erfolgreich, wenn Sie
sich iberwinden, sie durchzufiihren und das neue Denken trainieren. Und das ist ein Eigenlob wert!

Die neuen Erkenntnisse »live« iiben

Um eine Threr Aufgaben der Ubungsleiter »live« zu iiben, gehen Sie folgendermafien vor:

(1) Sorgfiltige Vorbereitung der Ubung. Wir stellten ja fest, dass das eigene Denken und Handeln durch
bewusste oder unbewusste innere Drehbiicher gesteuert wird. Um unnétigen Frustrationserlebnissen
vorzubeugen und um nicht erneut Ihre alten, unangemessenen Denkweisen ungewollt zu wiederholen
und damit zu verstarken, beachten Sie:

» Keine »Live«-Ubung, ohne vorher ein zielfithrendes B™* erstellt zu haben!

» Keine »Live«-Ubung ohne zielfithrendes Drehbuch!

» Keine »Live«-Ubung ohne vorherige, erfolgreiche Vorstellungsiibung zu dieser Situation!
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(2) Konkrete Ubungsplanung und gezieltes Herangehen. Bestimmen und planen Sie, wann genau Sie wel-

che Ubung wo durchfiihren mochten. Stimmen Sie den Termin mit Ihrem Kontrolleur ab und weihen

Sie ihn in den geplanten Ubungsablauf, Ihr Drehbuch, Thr B** und Thr Ubungsziel ein. Suchen Sie dann

die Situation so auf, wie Sie es geplant haben.

(3) Das innere Drehbuch abspulen. Die Ubung beginnen Sie genau so, wie es Thr Drehbuch vorsieht. Fol-

gen Sie wihrend des Ubens genau dieser selbst gesetzten Vorgabe!

(4) Notfalls Gedankenstopps einlegen. Sollten Sie dabei in Ihre alten, unangemessenen Denkweisen ver-

fallen und in die alten emotionalen Turbulenzen geraten, fithren Sie sofort einen Gedankenstopp durch

und wiederholen dann Thr B™", bis es wieder »sitzt«!

(5) Zeit zur Selbstreflexion nehmen. Nur mit der Ruhe! Nehmen Sie sich die Zeit fiir Thre Ubung, die

Sie brauchen, um sie planmif3ig zu Ende zu bringen. Legen Sie so viele Gedankenstopps ein und wie-

derholen Sie Thr B™* so oft wie nétig. Machen Sie sich auch wihrend der Ubung deutlich, was Sie wes-

halb wozu machen und kontrollieren Sie standig, ob Sie noch so denken und handeln, wie es in Threm

Drehbuch steht.

(6) Ubung zu Ende bringen. Versuchen Sie, Ihre Ubung bis zum Ende Thres Drehbuchs durchzufiihren.

Vermeiden Sie spontane Veranderungen daran oder neue Zielsetzungen und alles, was Sie nicht zuvor

griindlich durchdacht haben, um nicht unversehens in den alten Mustern und Gefiihlsturbulenzen zu

landen.

Sollten Sie Ihren Faden verlieren oder ein ungiinstiges Drehbuch geschrieben haben, brechen Sie die

Ubung ab, erstellen zu Hause ein zielfithrendes, lernen Sie es auswendig und machen Sie dann einen

neuen Anlauf.

(7) Nachbereitung und Bewertung der Ubung. Ebenso wichtig wie die gezielte sorgfaltige Vorbereitung von

»Live«-Ubungen durch das Erlernen sinnvoller Alternativgedanken, Drehbiicher und Vorstellungs-

tibungen ist deren anschlieflende ausfiihrliche Bewertung:

» Haben Sie Ihr vorbereitetes inneres Drehbuch angewandt?

> Ist es IThnen gelungen, Ihre B™* anzuwenden und die alten emotionalen Turbulenzen zu vermeiden,
oder miissen Sie sich diese Ubung noch einmal vornehmen?

» Falls Ihnen die Ubung gelungen ist: Haben Sie sich schon dafiir gelobt?

Der Erfolg Ihrer Ubung hiingt nicht von der Reaktion der Umwelt ab, denn wie die reagiert, steht nicht
in Threr Macht. Nur vermiedene Aufgaben oder » Augen-zu-und-durch«-Ubungen sind Misserfolge
im Sinne Thres Ziels.

Fazit

In den nichsten Wochen iiben Sie bitte jeden zweiten Tag eine Aufgabe Threr Ubungsleiter »live«
im Alltag. Wiederholen Sie vor jeder Ubung das dazugehorende Drehbuch und B!
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