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An einem
sicheren Ort,
die Emotionen

und Gefuhle
zulassen
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FRAGEN:

Wenn ich an diese Situation/Person
denke, was fur ein Gefuhl oder eine
Emotion kommt bei mir hoch?

Fuhle ich mich traurig, witend, enttauscht,
beangstigt, frohlich, unsicher, in Frieden,
verloren usw.?

Wie fuhlt es sich in meinem Kérper an? Ist
es warm, kalt, angespannt, hart, locker,
trocken, farbig usw.?

Ist das Gefuhl an einem bestimmten Ort
im Korper verortet? Bauch, Nacken, Hals,
Rucken usw.?

Wenn ich frei ware, diese Emotionen oder
Gefuhle herauszulassen, was wirde ich
tun? Schutteln, schreien, fallenlassen,
boxen usw.?
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lch will nicht ..

FRAGEN:

Ich bin ...
l.Ch mLfSS, Was |6st diese Situation/Person in mir
D'? We.t ISt ... fur Gedanken aus und was sagt dieser
§|e/Er ISt ... Gedanke Uber mich aus?
Die Anderen ...

Was fur Gedanken stecken hinter den
Emotionen und Gefuhlen?

Was wurden die Emotion und das Gefuhl
sagen, wenn sie sprechen kénnten?

Was denke ich in dieser Situation Uber
mich?

Um die Gedanken tiefer zu erforschen:
Warum denke ich das?

Warum ist es so?

Denke ich denn, dass ... ?
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Zum Beispiel:
Ich bin nicht gut genug.
Ich werde nur respektiert, wenn ...
Nur wenn ... bin ich liebenswert.

Fehler zu machen ist
beschamend.
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FRAGEN:

Was glaube ich in dieser Situation?
Wenn ich dies oder jenes denke, was
glaube ich uber mich?

Was sagen diese Gedanken Uber mich
aus?

Welcher Glaubenssatz ist dahinter
versteckt?
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z.B.
Ich bin nicht gut genug.
Ich werde nur respektiert, wenn ...
Nur wenn ... bin ich liebenswert.

Fehler zu machen ist
beschamend.

Ist das wirklich
wahr?
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FRAGEN:

Ist das wirklich wahr?

Kann ich wirklich sicher sein, dass es
wahr ist?

Will ich diesen Glaubenssatz behalten?
Was bringt es mir diesen Glaubenssatz
weiter zu behalten?

Dient mir dieser Glaubenssatz noch?
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FRAGEN:

Was ist denn wirklich wahr?

Wie ist es denn in Wahrheit wirklich?
Was ist fur mich jetzt wahr?

An was will ich jetzt glauben?
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