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Situation

Reaktion/ Verhalten

Konsequenzen

Stimuluskontrolltechniken:
•Vorausplanen
•„Schmerz-Arrangement“

Umgang mit Belastung und 
Anspannung:
•Problemlösestrategien
•Kognitive Umstrukturierung
•Emotionsregulation

Reaktionskontrolltechniken
•Langsam und achtsam reagieren
•Körperübungen einsetzen

Erleben:
Gedanken
Gefühle
Körperempfindungen

Umgang mit negativen 
Gefühlen und Rückfällen:
•Kognitive Techniken
•Akzeptieren statt Abwerten
•Problemlösestrategien

Erleben:
Gedanken
Gefühle
Körperempfindungen
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Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation, O.W. Barth Verlag
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