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ABC der Gefuhle

A-Ausléser — B-Kognilon —  C- GefUhl
\ /

Falsche AC — Verbindung
z. B.: Du machst mich wutend !!

©-2002htip://www.AndreaslLohr.com



http://www.andreaslohr.com/

ProzefR und Inhalt

REVT — # NLP

TA — <+ SysSt

enthypnotisieren

Man kann sowohl inhalts- als auch
prozessorientiertes Arbeiten lieben
und hassen zugleich.
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4 Arten von Irrationalen
Beliefs (IBs)

® Mul3-Denken:

Ubersteigern von Wiinschen und Vorlieben in abselute Bediirfnisse und
Forderungen (Kategorische Imperative wie(,lch mufd, unbedingt ..., Du sollst
nicht ..., die Umstande muften ...).

@/ Kastrophendenken:

Eine Verzerrung der Bedeutsamkeit oder des Ausmalles negativer Ereignisse
(Es ist absolut schrecklich, furchterlich ..., es ist eine Katastrophe, wenn ...).

® Niedrige Frustrationstoleranz

Die Wahrnehmung fehlender Bewaltigungsmaoglichkeiten oder einer
erforderlichen hohen Anstrengung angesichts der Losung von Schwierigkeiten
(Ich kann es nicht ertragen ..., ich kann es nicht aushalten ..., es ist einfach zu
hart ...).

® Globale negative Personenbewertungen

In der Bewertung wird nicht zwischen dem Verhalten bzw. einzelnen
Eigenschaften und der Person als solcher unterschieden (weil ich einen Fehler
gemacht habe, bin ich schlecht, wertlos, ein Taugenichts ..., er ist ein Mistkerl,
Versager, Nichtsnutz etc.).
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Kognitionen

Bezug | 'O€lbst | andere Welt
denken allgemein
mussen
Katastrophen

Frustrations-
toleranz

Globale
Abwertung
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OK-Matrix

Fir mich bin Ich OK.

A

ubersicher |/ aktiv, gesund

Fiir mich bist 4 ¢ _ Fiir mich bist
Du nicht OK. ‘ | Du OK.
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Format im Uberblick

1. /Vertrag schlielden

Maschengefuhl identifizieren

Darunterliegende Kognitionen
aufdecken

Kognitionen updaten
Fertig
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Tiefere Informationen

Q Rational-Enotive Verhaltenstherapie

1 ) Schichternheit Ghberwinden
¢’ ABC der Gefihle kennen lernen 77

X Selbstsabotage.con

Gute VYorsatze nicht eingehalten !!
SN

% | AIDert cims
M Empteblung von Vera F. Birkenbini [ & ilaien . . Skepher Walarky
= Beck/Freeman.. i
Albert Ellis s - e

* NLP TRAINING Vethaensthersoie | Die
Master DER  storungen |
el GEFUHLE

alltagliche

Trance
Wie Sie sich hartnéickig weigern, rﬂ n E L
ungliicklich zu sein
"“"!-..
Befuspuanailae in des
g Cuanlenpreihalapie
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