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letzten Fragen ob sich deine Gefuhle und dein Verhalten verédndert haben.

Beantworte die Fragen in der Reihenfolge von oben nach unten fur eine belastende Situation. Teste bei den

A - Ausléser
Was ist passiert?
Wann und wo?
Was nehme ich wahr?

B - Bewertung / Gedanke
Was habe ich in der Situation gedacht?
Was kdnnte ich gedacht haben?

C - Gefiihl
Wie habe ich mich in der Situation gefuhlt?

C - Verhalten
Wie habe ich mich in der Situation verhalten?

Denkfehler
Gibt es irgendwelche Denkfehler?
Welche?

D - Disputation
Entspricht mein Gedanke der Realitat?

E - Ergebnis
Wie fiihle ich mich jetzt?

E - Ergebnis
Wie wirkt sich der Gedanke auf mein Verhalten
aus?

Ubung: ABCDE-Ubung
Elfte Etappe: Steiniger Anstieg - Weg der Anstrengung und Vertiefung
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Ubung: Orientierung, “Gluckwarts-gehen - Deine Expedition Schritt fur Schritt
Kapitel Reisevorbereitungen - Orientierung und Zielsetzung aus Angst und Panik”
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