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Vorsicht Falle

Wie bemerken Sie, dass Sie das »vergangene Erleben« aktiviert haben?

Die vergangene Wirklichkeit ist alt, daran ist sie zu erkennen: Sie andert sich nicht mehr, sie
wiederholt sich, sie ist unflexibel. Es handelt sich um immer die gleichen Gefiihle und immer
die gleichen Gedanken und immer die gleichen Handlungsideen.

Geben Sie lhrem »vergangenen Erleben« einen Namen.

Beschreiben Sie die typischen zugehorigen Gedanken, Korperreaktionen und Handlungs-
wiinsche.

Merken Sie sich ein typisches Erkennungsmerkmal.

Wie kommen Sie vom »vergangenen Erleben« wieder in die »gegenwartige Wirk-
lichkeit«?

Schwachen Sie das zentrale Gefiihl ab: entgegengesetztes Handeln.

Uberpriifen Sie die Realitat: Was ist im Augenblick anders als friiher? Beschreiben Sie die
Umgebung, in der Sie sich jetzt befinden. Was ist der Unterschied zu frither?

Welche Personen sind beteiligt? Was ist der Unterschied zu friiher?

Welche AuBerungen haben die Personen genau getan? Was ist der Unterschied zu friiher?

Welche Handlungen haben die Personen genau vollzogen? Was ist der Unterschied zu friiher?
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Uber was fiir Moglichkeiten zu reagieren verfiigen Sie heute? Was ist der Unterschied zu
friiher?

Handeln Sie entsprechend der Realitat — im Zweifelsfall gegen lhr altes Gefihl.

Wie verhindern Sie, dass Sie zukiinftig ungewollt in das »vergangene Erleben«
geraten?

SchlieBen Sie die Briicken: Erkennen Sie die Glaubenssatze.

Hinterfragen Sie die Bedeutung der Glaubensséatze.
Unter welchen Umstanden machten diese automatischen Gedanken einmal Sinn?

Was hat sich seither geandert?

Was niitzen Ihnen diese automatischen Gedanken heute noch?

Wann sind diese automatischen Gedanken hinderlich?

Wie wiirden alternative Formulierungen lauten?
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