, Gefiihl Verhal
Arbeitsblatt 9 G.edarfken Gefiihle und Verhalten pisserf
nicht immer zusammen - Handout fiir Klienten (S.1/2)

Viele von uns haben gelernt, dass unsere Gedanken und Gefiihle dazu fithren, dass
wir uns auf eine bestimmte Art und Weise verhalten. Wir sagen, dass wir etwas aus
dem Grund getan haben, weil wir wiitend oder verdngstigt waren. Aber was wire,
wenn unsere Gedanken und Gefiihle uns gar nicht dazu bringen konnen, etwas zu
tun? Was wire, wenn wir die Wahl hitten?

\ / Wertkonsistentes Verhalten

Bewusstsein und Wahl

Gedanken

Gefiihle Wertinkonsistentes Verhalten

Wir bitten Sie nicht, zu glauben, was wir sagen, sondern wir mochten, dass Sie sich
auf Thre eigene Erfahrung verlassen.

Denken Sie an drei Beispiele, wo Sie nicht auf Thre Gedanken und Gefiihle gehort
haben und etwas getan haben, das Thnen wichtig war. Hier sind zwei Beispiele: auf
jemanden wiitend sein und ihn/sie trotzdem mit Respekt behandeln; Angst haben,
etwas zu tun und es trotzdem tun.

Geben Sie drei Beispiele, wo Thre Gedanken und Gefiihle Ihnen »gesagt« haben, eine
Sache zu tun und Sie etwas anderes getan haben.

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................
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. Gedanken, Gefiihle und Verhalten passen
Arbeitsblatt 9 L e
nicht immer zusammen - Handout fiir Klienten (S.2/2)

......................................................................................................................................................

Sie haben bei dieser Ubung aus eigener Erfahrung vielleicht gemerkt, dass Sie
schwierige Gedanken oder Gefiihle haben kénnen und trotzdem wirkungsvoll han-
deln kénnen. Daher gibt es keinen Grund, Ihre Gedanken und Gefiihle als Hinde-
rungsgrund fiir effektives Handeln zu sehen! Das ist eine gute Nachricht, denn es
bedeutet, dass Sie Ihr Leben so leben konnen, wie Sie es wollen, selbst wenn Sie
Furcht, Selbstzweifel, Arger, Schmerz oder anderes empfinden.
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