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Wie Gedanken unsere Gefiihle beeinflussen

Sie fiihlen, wie Sie denken! Reflektieren Sie Ihre Gedanken. Betrachten Sie zehn im Wesentlichen
ahnliche Personen, die demselben Ereignis gegenuberstehen: «lhr Partner behandelt sie riicksichts-
los».

Wie wirden Sie Uber das Ereignis: «lhr Partner behandelt Sie riicksichtslos» denken und welches
Gefuhl wurden Sie entwickeln?

Person 1 deutet das Ereignis so: «Dieser Idiot hat kein Recht, mich so schlecht zu behandeln - fir wen
halt er sich eigentlich?» und ist entsprechend sauer.

Person 2 denkt: «Diese Ricksichtslosigkeit zeigt mir, dass mein Partner mich nicht liebt», und fihlt sich
niedergeschlagen.

Person 3 schliesst aus dem Ereignis: «Diese Ruicksichtslosigkeit muss darauf hindeuten, dass mich
mein Partner wegen jemand anderem verlassen wird», und fuhlt Eifersucht.

Person 4 denkt: «Ich habe so eine Behandlung nicht verdient, weil ich alles dafir tue, meinen Partner
ricksichtsvoll zu behandeln», und flhlt sich verletzt.

Person 5 glaubt: «lch muss etwas getan haben, worlber sich mein Partner geargert hat, sonst wirde er
mich nicht so behandelny», und fihlt sich schuldig.

Person 6 meint: «Diese Riuicksichtslosigkeit ist ein Zeichen daflr, dass mein Partner das Interesse an
mir verliert», und hat Angst.

Person 7 denkt: «So, jetzt habe ich endlich einen Grund, meinen Partner zu verlassen, das wollte ich
schon lange», und fuhlt sich gliicklich.

Person 8 entscheidet: «Mein Partner hat etwas Schlimmes angerichtet, indem er mich so behandelt hat,
und ich bin nicht geneigt, mir das gefallen zu lassen», und ist verérgert.

Person 9 denkt: «lch winschte, mein Partner hatte sich rucksichtsvoller verhalten, denn eigentlich
achten wir sehraufeinander», und fuhlt sich enttduscht.

Person 10 argwohnt: «Mein Partner muss etwas ziemlich Schlimmes Uber mich herausgefunden
haben, dass er mich so behandelt», und schédmt sich.
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