Concrete tips bij het maken van een A-B-C-D-EEEEETje:

Schrijf de casus op de volgende manier op:

A:
- alleen de feitelijke situatie die de aanleiding is, geen gedachten daarover of gevoelens erbij.
Maar let op: soms horen gedachten en gevoelens in de situatie.

B:

- GEEN VRAGEN!

- alleen de gedachten die aan de emotie ten grondslag liggen

- meestal: twee gedachten per emotie (bij C)

- als je meer dan één emotie hebt, orden de gedachten dan per emotie en nummer de
gedachten met 1) en 2)

C:
voor elke emotie hier staan er twee gedachten bij B

D:

- GEEN VRAGEN

- je hoeft deze gedachten niet nu al te geloven, het gaat erom dat je ze minstens kunt bedenken
- hier staan gedachten die ingaan tegen de gedachten bij B, d.w.z. van elke twee gedachten die
er nodig zijn voor één emotie, wordt er één bestreden, gerelativeerd, ontkracht...... er staan dus
geen gedachten die het gevoel bij C bestrijden of ontkennen of relativeren, want als je D denkt/
gelooft i.p.v. heb je helemaal geen emotie C!

- Als je meer emoties had bij C, heb je dus meer relativerende gedachten bij D

- Valkuilen:

- het minder erg maken (wens- denken = positief denken )

- denken dat het misschien niet waar is (het zou nl. best wel waar kunnen zijn

= realistisch denken)

- denken dat je niets hoeft te doen (en je kunt wel wat doen; het gaat er om niet iets
vervelends te voelen, maar - juist (daardoor) —wel iets effectiefs te doen!) Want het
gaat niet om het accepteren van de situatie, maar van het feit dat de ander nu is die zij
is, en jij nu bent die je bent.

E:
- Hier staan twee dingen (het tweede is bedoeld tégen accepteren in de betekenis van “het er
bij laten zitten”)

1) Welk gevoel geeft deze andere gedachte?

2) Watkun je wel doen om je zin te krijgen?
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