ABC-@VELSEN

- BLIV KLOGERE PA DIG SELV

Mal med gvelsen: At fa indsigt og forstdelse af dig selv, sa du kan handle og forandre. Taenk pa en
nylig haendelse med modgang, som du handterede godt, eller hvor du overreagerede. Brug papir til
at notere pa:

Beskriv A (objektivt, hvem, hvad, hvor, hvornar).

Identificer C (hvad felte jeg, hvordan reagerede jeg?). Prov at finde frem til bade dine folelser
og handlinger. Noter intensiteten af fglelsen (mild, moderat eller intens?).

Lav en god og fyldig beskrivelse af C.

Prov at gennemskue de tanker, som forbandt A og C: Hvad var det, jeg teenkte, da jeg bragte
disse folelser og denne adfaerd ind i situationen?

Det er vigtigt, at du identificerer tankerne, som du faktisk taenkte dem. Du skal ikke omforme dem til
(hvad du synes er) en mere acceptabel version.

De praecise ord, som skaber dine tanker, er vigtige, fordi disse ord indfanger den mening, du indfanger
hele handelsen med.

Brug din viden om B-C-forbindelsen til at lave et tjek. Hvis de tanker, du har noteret, ikke passer ind i
kategorierne, har du ikke identificeret dine indre tanker preaecist nok. Prgv igen.

Krydstjek til sidst, at hvert seet af indre tanker hanger sammen med en fglelse og adferd - og om-
vendt. Hvert B og C skal vaere i par.

Hvis du har et enligt B eller C, sa brug tid pa at finde det, der mangler.

B-C forbindelse
Indve tanker Konsekvens

Krankelse af din
rettigheder

Reelt tab i verden eller Spramodighed,
tab af selvérdighed depression

Vvede

Krankelse af andves
rettigheder Skyld

Trussel mod fremtiden Angst/ (:r\/g'l:

Nega{:iv sammehhgning
med andre Flov
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Hvis du far en ahaoplevelse - "Nu forstar jeg, hvorfor jeg folte og reagerede sadan!” - sa er du kommet
et skridt videre mod at kende dig selv.

Det kan ogsa veere, at du oplever, at du ikke kan skabe overens-
stemmelse mellem B og C:

Umiddelbare

Er C ude af proportioner i forhold til B?
tanker

Er den fglelse, du oplever i C, i uoverens-
stemmelse med, hvad din indre tanker
foreskriver i B?

Er du udfordreti at treeffe en tilsyneladende

enkel beslutning? Vardier 09

dybereuggende oveY bevi sningr

Nar der i en ABC-undersggelse ikke er overensstemmelse
mellem B og C, kan der veere dybereliggende vardier og
grundantagelser pa spil. Her er det oplagt at sege dybere og
spotte sit eget isbjerg.

Ideen med at spotte isbjerge er at blive klogere pa:

Hvad det er, der far dig til at overreagere eller reagere pa en

anderledes made, end dine umiddelbare indre tanker forudser.

Hvad det er, der underminerer dine muligheder for at traeffe beslutninger.
Hvad der er arsag til, at du overoplever en bestemt fglelse (radar).

Disse spgrgsmal kan hjaelpe dig pa vej - stil dem til dig selv flere gange i processen:

Hvad betyder det for mig?

Hvad er den mest chokerende/rystende del for mig?
Hvad er den vaerste del af dette for mig?

Hvad forteeller det om mig?

Hvad er det, der er sa darligt ved det?

Ved at finde frem til dine isbjerge bliver du i stand
til at agere pa dine egne fglelser og handlinger, som
folger deraf.
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