SELBSTHILFE

umbarriedel Das Vodell der Gefiihle

Einmaleins und ABC - in der Schule lernt man viel. Doch in der Psychologie steht ABC fiir ein Lernmodell -

es beschreibt die Entstehung der Gefiihle.

Sie leiten uns, sie treiben uns, und letzten Endes sind sie oft
verwirrend: Gefiithle tragen die Gehemnis des Unerk lér-
lichen in sich. Und doch glauben Psychologen, das Ritsel
der Gefithle entschliisselt zu haben.

Doch was macht unsere Gefithle? Sind es die Umstiinde, die
uns ins Wechselbad der Gefithle stiirzen - mal der knurrige
Chef der uns erschaudern 1lésst, mal das lachende Kind, da-
mit das Herz héher schligt? Oder machen vielleicht unsere
Homone Gefiithle, wenn Franen wihrend der Periode iibel
gelaunt sind, Mé#nner sich schlagen, wihrend das Testoste-
ron in ihnen tobt? Psychologen haben eme Erklarung dafiir.
Sie ist so emfach, dass es auf den ersten Blick schon wieder
unwahrschemlich erschemt: Wie wir fithlen, hangt davon
ab, wie wir denken.

Gefiihle entstehen alsc nicht durch duBere Geschehnisse -
Gefiihle entstehen im Inneren.

Gefiihle — kommen Sie durch Gedanken?

Unsere Gedanken steuern, wie wir em pfinden - sind wir
Herr unseres Denkens, oder dessen Sklave? Und wie kann
es sein, dass nicht der strenge Polizist in der Verkehrskon-
trolle mir Angst macht, sondem ich mir selbst? Die schwere
Uniform und die Dienstwaffe simd doch beeindruckend,
was hat das also mit mir zu tun? Wie wir trotzdem unsere
Gefiihle selber machen, erkliren Psychologen mit dem
ABC-Modell. Es stellt dar, dass jedem Gefiihl zun#chst ein
Gedanke vorausgeht, der es ausldst. So, wie ein Buchstabe
dem andere folgt. Auf A folgt B - auf einen Gedanken folgt
ein Gefithl. Aber auch Gedanken wiederam haben oft emen
Ausléser - damit kommt nun doch wieder der &uBere Um-
stand ms Spiel, in diesem Falle der Polizist. Es ist wie mit
einem Domimospiel: Zuerst fallt der eme Stem, dann der
nichste, und wieder der néchste. In der Rethefolge sicht es
alsc so aus: Erst em Ausl8ser, dann folgt em Gedanke, dann
als Konsequenz em Gefithl. Aus dem englischen stammt
die Reihenfolge ABC: A fiir Activation, B fiir Belief, C fiir
Consequence: Der Polizist erschemt (A ), ich denke .. Nun
werde ich kontrolliert® (B), und bekomme folglich Angst
(C). Diese Reihenfolge begleitet uns durchs ganze Leben.
Es ist ein Mechanismus, der fast immer gilt,

Das ABC -Modell - was steckt dahinter?

Unterschiede im Denken bewirken also Unterschiede im
Empfinden: Der eine Autofahrer bekommt Angst, weil er

sich kontrolliert fiihlt, ein anderer wird sauer, weil er nun
nicht rechtzeitig zur Arbeit kommt, ein Dritter freut sich,
weil der kontrollierende Polizist zufillig em Kamerad aus
dem Schiitzenverein ist. So vielfiltig kann Denken sein,

so unterschiedlich jede Emction - bei ein und derselben
Sache. Jeder Mensch ist nun mal em anderer, da bleibt das
nicht aus. Dach wenn man den Faden zu Ende spinnt, dann
kommt eine Frage auf: Wenn drei Menschen, die drei Mal
unterschiedlich Denken, auch drei Malunterschiedlich
fiihlen - wie 1st es dann, wenn ich selbst unterschiedliche
Gedanken zu emner Sache habe? Kann ich meine Gefiihle zu
einer Sache dndern, mdem ich einfach e, zwei, drei andere
Gedanken iiber sie denke? Es kommt auf ein Experim ent
an.

Anders Denken - das Experiment

Stellen Sie sich vor, Sie smd niedergeschlagen, weil Ihre
verhasste Schwiegermutter iibers Wochenen de zu Besuch
kommt, Nur wegen ihr kénnen Sie nicht zu Threm geliebten
FuBballspiel Schlimm genug. Es wird ein schreckliches
Wochenende, das ist nicht zu vermeiden. Oder doch? Den-
ken wir also! Und denken wir emm al anders: Die Umstinde
kennen wir, Sie sind am Boden zerstért. Doch bringen neue
Gedanken wirklich eine Besserung Threr Stimmung?
Gedanke eins: Schwiegermutter, kein FuBball, Waochenende
im Eimer. Sie fithlen sich elend. Das ist der Ausgangspunkt.
Doch probieren wir es mit Gedanken zwei: Bei letzten Mal
blieb sie eme ganze Wache! Gott sei Dank sind es nur zwei
Tage, die gehen rasch voriiber. Zum Glick fillt nicht auch
nach Mittwoch der Skatabend aus. Ein Gliick.

Eme neue Idee, und schon tritt etwas Lmderung em. Em
Wochenende, das ist zu verkraften. Besser als eme ganze
Woche.

Anschemend funktioniert das AB C-Modell; werden wir
also mutiger und wagen Gedanken drei: Schaffen wir es,
allein Kraft unserer Gedank enumstellung, uns sogar auf die
Schwiegermutter zu freuen?

Wie eine Katastrophe zum Gliicksfall wird

Uberlegen Sie - welche Gedanken wiren hierfiir niitzlich?
Welche Aspekte sehen Sie noch nicht, die sogar im An-
gesicht der Schwiegermutter aus Thnen einen zufriedenen
Menschen machen? Allein schon die Gewissheit, dass Sie
mit Threm Denken Einfluss aufThr Leben nehmen kénnen,




LAUTSPRECHER

sollte Sie anspornen. Werde Sie kreativ, denken Sienicht allem in
alten Bahnen - Sie sechen, wie schidlich das sein kann. Hier einige
Tipps, wie es Thnen wesentlich besser gehen kénnte: Freuen Sie sich
darauf, dass Sienach diesem Wochenende wieder fiir e Jahr Ruhe
haben; dass Thre Frau wieder wesentlicher zufriedener sein wird; dass
die Kinder thre Oma m al wieder sehen. Oder ist die Schwiegermutter
gar eme gelungene Ausrede, an diesem Wochenende keme Uberstun-
den zu machen? Plétzlich wird aus emem Drama gar ein ganz beson-
derer Gliicksfall. Allein ihr Denken, allein Thre Emstellung, allem Thre
Ansichten - nichts stenert Thre Gefiihle so sehr wie Sie selbst.

Sich Gedanken machen, wie man denkt

Das ABC-Modell ist also nicht nur eine wissenschaftliche Erklarung
fiir die Entstehung von Gefiihlen. Das ABC-M odell ist ein niitzliches
Handwerkszeug, um Einfluss auf unseren Gesundheitszustand zu neh-
men, Gedanken sind die Weichen, die unser Empfinden in verschiede-
ne Richtungen lenken. Viele unserer Gedanken sind uns nicht einm al
wirklich klar — dennoch: Zumeist sind es irgendwelche unbewussten
Gedanken, Glaubenssitze, Ansichten, die dariiber entscheiden, ob wir
ein glicklicher oder unzufriedener Mensch smd. Im Umkehrschluss
bedeutet das: Bekomm e ich mein Fithlen m den Griff, wenn ich mir
memer Gedanken bewusst bin? Was sind meine (B) Gedanken, die
mich (C) gliicklich oder ungliicklich machen? Und was kann, was
muss ich an (B) den Gedanken #ndern, um mich m (C) wieder besser
zu fiihlen? Wer Herr seiner Gedanken wird, schafft es auch, Herr sei-
ner Gefithle zu werden. Frustration, Niedergeschlagenheit, ja sogar
Depressionen - sind sie beherrschbar, emfach nur, ndem man seme
Gedanken bewusst emnsetzt?

Bewusstheit kann heilen

Trotz allem bleibt das ABC-Modell ein theoretisches Modell. Im All-
tag laufen diese Prozesse blitzschnell und unbewusst ab. Unbewusste
Prozesse sind weitaus komplexer und um fangreicher, als dieses simple
Schema erklért. Doch in der Grun dstruktur vermittelt das AB C-Mo-
dell alles, was es zu wissen gibt. Wer glaubt, was er schon immer ge-
glaubt hat, wird fiithlen, was er schon imm er gefithlt hat. Neues Den-
ken, neue Ansichten, nene Glaubenssétze - der Mut zur Verdnderung
im Kopf fiihrt zu Verdnderungen im Herzen.

Verlassen Sie die emgefahrenen Bahnen, haben Sie Mut, anders zu
denken. Werden Sie sich ithrer hinderlichen Gedanken zun#chst be-
wusst - und denken dann gezielt um. Nicht die Dinge selbst, einzig
unsere Betrachtung entscheidet dariiber, b wir uns wohl fithlen oder
nicht. Glicklichsein oder ungliicklich - auf diese Weise ist es keine
Frage des Schicksals mehr, sondern der bewussten Entscheidung, alles
mit gesund machenden Ansichten zu betrachten.
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Metanic Roumans AN ET'S S€IN

Ich war schon imm er anders,

Anders als der Mainstream .

Als meime Mitschiiler, die mit 16 Partys
feierten,

die ersten Kontakte mit dem anderen
Geschlecht,

Immer die hippen Klamotten.

Marken, Serien die m sind, Musik die alle
héren.

So sein wie die anderen, nur vielleicht noch
em bisschen besser.

Dahab ich nie reigepasst.

Ich mochte nicht die Mode der anderen, oder
die Musik.

Von lings wollte ich auch nie etwas wissen
Und schon gar nicht zum ersten Mal kiissen.
Ach, manchmal denk ich noch zuriick.

Was ging es mir beschissen!

Und doch, ich habe auch viel gelernt m dieser
Zeit,

war gut in der Schule, m Laten eme zwei.
Doch wirkliche Freunde, die hatte ich nicht,
war fast nur alleine, ein klemer Wicht.
Aber nun genug geschimpft, geflucht und
gezetert, vorbei diese Zett,

nach vome schauen.

Und verzeihen, was schief gegangen,
anderen, aber auch mir selber.

Verzeihen — und nach vome schauen!

lumbawiedel Das ist Psychiatrie

Stell dir vor, jemand mag die SPD.

Dann haust du ihm solange aufs Maul,
bis er sagt, er wihlt CDU.

Das nennst du dann ,Heilerfolg®,
rechnest es bei der Kasse ab

und &8t dich von den Angehdrigen feiem.
Das ist Psychiatrie.

Lass dir von kemer Pille vor-schreiben,
was du zu denken hast.




