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Grundannahmen protokollieren

Setzen Sie sich jeden Tag kurz hin, um eine oder — wenn mdglich — mehrere Grundannahmen
zu protokollieren. Nur so kénnen Sie mehr darliber lernen und verstehen, wie sie wirken.
Eine Mdglichkeit, einige Ihrer Grundannahmen zu erkennen, besteht darin, einen Blick auf
die Redensarten zu werfen, die Sie haufig benutzen (»Lieblingsredensarten«), zu schauen,
in welchem Lebensbereich sie Giiltigkeit haben und zu welchen Handlungsweisen sie auf-
fordern.

Tagesprotokoll Grundannahmen

Auslésende Gedanken Grund- Verhaltens- Verhalten
Situation annahme impuls

Sich am Prakti- | Ich werde Ich bin bloder | Ich gehe da Vorstellung ver-
kumsplatz vor- | mich blamie- als alle ande- | nicht hin! mieden

stellen ren! ren!
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