N9 NS JEL W {ol Sich wirksam durchsetzen — Musterhandout fiir Klienten

(1) Situation:
Eine enge Freundin spricht mit anderen iiber mein Privatleben.

(2) Gefuihle und Gedanken:

Traurig

Sie hat mich verraten

[ Ich kann niemandem trauen. ]

(3) Kreisen Sie die Gefiithle und Gedanken ein, die nicht helfen wiirden, wenn Sie
auf sie horten.

(4) Was wiirden Sie in dieser Situation am liebsten erreichen? (Denken Sie an das,
was Thnen wichtig ist.)

Ich hdtte es gern, dass sie nicht so viel tratscht.
Ich hitte gern eine vertrauensvolle Freundschaft.

(5) Wiirde die Fahigkeit, sich durchzusetzen, Ihnen in diesem Moment helfen, Thre
Werte ins Spiel zu bringen?

Ja.

» Wenn nicht, dann sollten Sie iiberlegen, ob Sie etwas anderes tun sollten, als
sich durchzusetzen (zum Beispiel nichts tun oder mit Thren Freunden iiber
die Situation sprechen).

» Wenn ja, dann fiillen Sie die folgende Aussage aus. Sie gibt IThnen eine Mdg-
lichkeit, sich durchzusetzen.

Eine Moglichkeit, mich durchzusetzen

Ich fiihle mich traurig.

Wenn du anderen Leuten meine Geheimnisse erzihlst.

Weil diese Leute die Geheimnisse gegen mich verwenden oder sich mir

gegeniiber vielleicht anders verhalten konnten.

© Ciarrochi « Bailey: Akzeptanz- und Commitmenttherapie in der KVT. Beltz, 2010



