REFLEXION VERTIEFUNGSAUFGABE -
VERSOHNUNG

Schreibe die Schritte deines Versohnungsprozesses auf.

AKTION VERTIEFUNGSAUFGABE -
ERZAHLE DEINE GESCHICHTE

Erzahle deine Verséhnungsgeschichte!
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VERSOHNUNG MIT SICH SELBST

1. FINDE EINE*N BIS DREI POSITIVE ABSICHTEN, POSITIVE NUTZEN DES
NEGATIVEN GLAUBENSSATZES/DES GESCHWACHTEN SELBSTWERTGEFUHLS

Zum Beispiel:

+ Der Glaubenssatz ermdglicht/e die Loyalitat meinen Eltern gegenuber.
+ Der Glaubenssatz treibt mich zu Leistungen an.

+ Ich strenge mich an, um zu gefallen und bemuhe mich um andere.

* ODER Ich strenge mich erst gar nicht an. Er erlaubt mir ,faul” zu sein .
* USW.

2. UBERLEGE:
Wie kann ich die positive Absicht wirdigen? Wie kann sie erhalten bleiben? Wie

kann sie in anderer Weise bertcksichtigt werden? Wie kann ich beispielsweise
selbstsicher sein und mich gleichzeitig geschitzt fuhlen?
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3. VERANDERE EVENTUELL DEN GLAUBENSSATZ
Wie kdnnte ein Glaubenssatz lauten, der die positive Absicht hinzunimmt?
Zum Beispiel:

+ Ich bin wertvoll UND fuhle mich geschutzt.
+ Ich bin gut so wie ich bin UND ich bleibe leistungsfahig.
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4. UBUNG: SELBSTANNAHME

Vergegenwartige dir die positive Absicht/den Nutzen des ,alten” Beliefs/des
alten Gefuhls.

Spure die positive Absicht des alten Glaubenssatzes (z.B. Schutz), intensiviere
das Gefuhl.

Lass dir ein Symbol fur die Absicht/das Gefuhl in den Sinn kommen. Du weil3t
durch die Session bereits, wie das geht.

Platziere das Symbol/das Gefuhl in deiner Hand. Zum Beispiel: Eine Kuschel-
decke, die fur dich Schutz symbolisiert.

Fihre die Hand mit dem Symbol zu dir und nimm das Symbol mit all seiner
Bedeutung fur dich, in dich auf. Was verandert sich? Andert sich vielleicht auch
das Symbol?

Waurdige diesen Teil von dir und versichere dir, dass du bei jeder Veranderung

diesen Nutzen berucksichtigen wirst. So kann er in deinem neuen Verhalten
gewahrt bleiben, falls es noch notig ist.
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