5-SPALTEN-PROTOKOLL

FUR MEHR SELBSTVERTRAUEN UND WENIGER SELBSTKRITIK

Beobachten Sie anschlieRend Ihre Gedanken. Welche Glaubens-
sdtze und Uberzeugungen sprudeln automatisch hoch? Notieren
Sie alles, was in lhren Kopf schief3t, auch wenn Sie zum Teil wis-
sen, dass es so ja gar nicht stimmt.

Schreiben Sie in die dritte Zeile alle Geflhle, die Sie dabei haben.
Wie intensiv empfinden Sie diese auf einer Skala von 1-107?

e Denken Sie anschlie3end Uber die automatischen Gedanken nach
und hinterfragen Sie: Sind diese wahr? Konnte etwas anderes
auch stimmen? Tragen Sie in die vierte Spalte neue Gedanken ein,
die realistischer sind und sich weniger belastend anfuhlen.

Lesen Sie anschlieBend die neuen Gedanken ein paar Mal durch
und beobachten Sie, welche neuen Gefuhle daraus entstanden
sind. Notieren Sie diese in der flinften Spalte.

Dieses Arbeitsblatt verfrachtet Sie vom Beifahrersitz ans Steuer lhrer °
Gedanken und Uberzeugungen! Das 5-Spalten-Protokoll von A.T.

Beck kommt aus der kognitiven Verhaltenstherapie und zielt darauf

ab, sich automatischer Gedanken bewusst zu werden und diese durch

neue, hilfreichere Gedanken zu ersetzen. °

So fiillen Sie das 5-Spalten-Protokoll aus:

Denken Sie an die Situationen, in denen lhr innerer Kritiker besonders
laut wird und fullen Sie das Protokoll entsprechend aus. o

e Beschreiben Sie in der ersten Spalte die Situation so genau, wie es
Ihnen méglich ist: Gibt es einen Anlass? Was genau ist passiert?

geis?'b@\’

Situation

automatische Gedanken

ausgeloste Gefuhle

veranderte Gedanken

neue Gefuhle

tch habe thw vor dret
Stunden etne Nachricht
geschrieben wnd thin ge-
fragt, ob er mit mir etwas
trinken gehen will. Er hat

bis jetzt nicht geantwortet.

Er antwortet mir mit Ab-
steht nicht, wetl er mich
nicht mag. Br findet mich
hitsslich und mag melnen
Humor nicht. teh werde fiur
tmmeer alletne bletben.

Enttiiuschung (2/10)
Minderwertigkeit (10/10)
Scham (9/10)
Hoffrnungslosigkeit (9/10)

wahrschetnlich hatte er
noch nicht ausretchend
Zelt, um MLy ZU antwor-
tew. Vielleteht muss er
vorher noch etnen anderen
Termin verschieben.

Enttiuschung (2/10)
Optimismus (#/10)
Entspannung (8/10)
Selbstsicherhelt (2/10)
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Situation

automatische Gedanken

ausgeldste Gefuhle

veranderte Gedanken

neue Gefuhle

Situation

automatische Gedanken

ausgeldste Gefuhle

veranderte Gedanken

neue Gefuhle
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UNERFAHRENES REFRAMING

KRITISCHE GEDANKEN IN EINEM NEUEN RAHMEN BETRACHTEN

Wolfgang Amadeus Mozart war ein absolutes Wunderkind. Schon im
zarten Alter von sechs Jahren spielte er erste Konzerte vor begeister-
tem Publikum. Doch hat er sich einfach eines Tages ans Klavier gesetzt
und wie ein junger Gott gespielt?

Ganz sicher nicht! ,Wolferl* bekam schon im Alter von vier Jahren von
seinem Vater Klavierunterricht und griff somit schon sein halbes Leben
in die Tasten, bevor er seinen ersten Auftritt wagte.

Auch wenn dieser Aspekt naturlich nicht Uberliefert wurde, so ist mit
sehr gro3er Wahrscheinlichkeit davon auszugehen, dass sogar ein
Ausnahmetalent wie Mozart sich vor allem am Anfang auch mal or-
dentlich verspielt hat. Wahre Meister fallen einfach nicht vom Himmel.
Es ist okay, Fehler zu machen, wenn man zu wenig Ubung hat.

So fullen Sie das Unerfahrenes-Reframing-Arbeitsblatt aus:

Wenn Sie merken, dass Sie wieder mal sehr kritisch mit etwas,

das sie versucht haben, ins Gericht gehen, probieren Sie doch

die folgende Reframing-Ubunag:

e Schreiben Sie alle negativen Gedanken auf, die lhnen in den
Sinn kommen.

e Anschlieend formulieren Sie die Gedanken um und ge-
stehen sich zu, derzeit noch nicht ausreichend Erfahrung in
diesem Bereich zu haben.
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@ leh Rann bm Yoga-Kurs nicht mit den anderen wmithaltew. tch mache mich total Licherlich!
@ lch habe nwoch nicht ausreichend Erfahrung damit, Yoga zu machen.
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HALBMEISTER-EHRUNG

UBUNG ZUR ANERKENNUNG ERFOLGTER LEISTUNGEN

Sie machen sich selbst dafur fertig, wenn lhnen etwas nicht zu 100% gelungen
ist? Drehen Sie den Spief3 doch einfach mal um und feiern Sie sich fur das, was
Sie geschafft haben!

Schneiden Sie die Medaille aus und schreiben Sie in ihre Mitte ein Ereignis, das Sie
far sich als Misserfolg verbucht haben. Sie haben an Weihnachten fur die Familie

gekocht und den Hauptgang verbrannt? Wunderbar, schreiben Sie ,Weihnachts-

essen” auf die Medaille. Sie haben eine Prifung an der Uni nicht bestanden? Sehr
gut, dann schreiben Sie zB ,,Rechnungswesen-Prufung® in die Mitte.

Nehmen Sie anschlie3end die Schere und schneiden Sie ungefdahr den Teil der
Medaille weg, den Sie lhrer Meinung nach nicht verdient haben.

Haben Sie nur 49% der Punkte in der Klausur erreicht? Tja, dann sind Sie zwar
nicht Weltmeister geworden — aber immerhin Halbmeister! Hangen Sie sich die
halbe Medaille um und gratulieren Sie sich selbst dazu, was Sie gewusst haben.
Sie haben bei einem Malheur fast alles vermasselt und mussen 95% der Medaille
wegschneiden? Herzlichen Gluckwunsch zu den 5%, die Sie richtig gut hinbekom-
men haben, auch das gehort gefeiert!
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