Das ABC-Modell (nach A. Ellis)

Das ABC-Modell ist ein Modell daftr, wie beim Menschen bestimmte Situationen,
Gedanken, Gefiihle, Verhaltensweisen und Korperreaktionen verbunden sind.

Es besteht im Wesentlichen aus 3 Faktoren: Ausléser, Bewertungen und
Consequenzen. Der Zusammenhang besteht darin, dass Ausléser zu
Bewertungen fuhren, und diese Bewertungen fihren dann zu Reaktionen
(Consequenzen). Somit ist nicht der Ausléser fur unsere Reaktionen urséachlich,
sondern unsere ,zwischengeschalteten“ Bewertungen. Das Modell im Uberblick:

usloser:
Dies kdnnen Situationen die ich erlebe, aber auch wie ich mich selbst in
einer Situation erlebe, sein.

bewusst. Einschatzungen bzgl. des Ausldsers sowie meiner Fahigkeiten
zur Bewaltigung

onsequenzen:

Dies sind die Reaktionen, die aus unseren Bewertungen resultieren. Zum
Beispiel als Gefuhl die Angst, als korperliche Reaktion Schweil3ausbruch
oder Zittern, als Verhaltensweise oder als Impuls die Flucht

ewertung:
Das sind Gedanken die mir durch den Kopf gehen, meist nicht vollstandig

Das Interessante an diesem Modell besteht darin, dass unsere Bewertungen
unsere Reaktionen steuern - und nicht der Ausldser! Bewertungen sind aber
keine Fakten, sondern im Grunde Meinungen, Ansichten, die wir glauben kdnnen
oder auch nicht. Je starker wir uns auf unsere Bewertungen einlassen, desto starker
sind unsere Reaktionen. Man kann nun also versuchen, problematische
Bewertungen durch angemessene zu ersetzen (kognitives Umstrukturieren), oder
unsere Bewertungen sehen als das was sie sind: Gedanken, die ich glauben kann
oder auch nicht (Defusion)

Eine kleine Ubung:

Vielleicht mochten Sie das Modell mal auf Ihre Schmerzsituation anwenden? Was
ware Ausloser, was Bewertungen und was Consequenzen? Was wirde geschehen,
wenn lhre Bewertungen anders ausfallen? Was wirde geschehen, wenn Sie nicht an
Ihre Bewertungen glauben wirden?
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