+ - In wessen Verantwortungsbereich
| befindest du dich, wenn du diesen
‘ Gedanken fur wahr haltst?

- Was bringt es dir, an diesem Gedanken
} festzuhalten?
‘ Beschreibe ggf. den Schmerz.
‘ Was beflirchtest du wiirde geschehen,
| wenn du diesen Gedanken nicht
\ glauben wirdest? (Schreibe eine
! Liste mit deinen Beflirchtungen und
| untersuche sie spéter.)
| - Kannst du einen friedvollen Grund
‘ sehen, an diesem Gedanken
. festzuhalten, einen Grund, der keinen
| Stress verursacht?
- Kannst du einen Grund sehen, diesen
‘ Gedanken loszulassen? (Bitte versuche
\ aber nicht, ihn loszulassen.)
\
\
\
\
\

r
- Wer oder wie warst du ohne diesen

Gedanken?
- Wer warst du ohne deine
Geschichte?
Gibt es alternative Gedanken?
- Wie wirdest du dich dann fihlen?
Fihle es jetzt!
Wie behandle ich mich und
andere?
SchlieBe deine Augen. Beschreibe dein
Leben ohne diesen Gedanken.
Lass die Geschichte nur fir einen
Moment fallen und beschreibe, was du
siehst.

Die Umkehrung
3 Beispiele zu jedem, Eins, ein anderes,
das Frihste

- Das Gegenteil
Zu dir selbst.
Dem Anderen gegenlber
Zu mir dem Anderen gegentlber
Zu meinem Gedanken, mein Denken

- Nummer 6
“Ich bin bereit, wieder zu erleben
14
“Ich freue mich darauf wieder zu
erleben ...”

Bevor nicht aller Hass aufgeldst ist, ist
deine Arbeit nicht getan!
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