
Übung: Gedanken beobachten nach dem ABC-Modell,
Fünfte Etappe: Prüfung der Wegweiser - Gedanken hinterfragen, bevor du ihnen folgst
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Gedanken beobachten nach dem ABC-Modell. A löst durch deine Bewertung B bestimmte Gefühle C und damit

verbunden ein bestimmtes Verhalten C aus. Schaue dir zum Verständnis noch einmal die Grafik im Buch an.
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