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WLe LQ eLQeU ScKRcNVWaUUe - VR beVcKUeLbeQ YLeOe AQgeK¸ULge dLe eUVWe
ZeLW QacK deU DLagQRVe DePeQ]. AXcK LP AOOWag PLW deU DePeQ] NaQQ
eV ]X SLWXaWLRQeQ NRPPeQ, dLe eLQeQ ¾beUfRUdeUQ. OfW bORcNLeUeQ eLQeQ
GedaQNeQ XQd Gef¾KOe, dLe VLcK ¾beUP¦cKWLg aQf¾KOeQ. DLeVeV
WRUNVKeeW gLbW dLU SWUaWegLeQ PLW aQ dLe HaQd, PLW deQeQ dX aXV deU
ScKRcNVWaUUe ZLedeU LQV HaQdeOQ NRPPVW XQd PeKU GeOaVVeQKeLW LQ
deQ AOOWag bULQgVW.   

DIE xACHÁ DE« GEDAzkEz

DLe KXUYe ]eLgW, ZLe ZLU RfW aXf VeU¦QdeUXQg
UeagLeUeQ: NacK eLQeP ScKRcN fROgW K¦XfLg
eUVW eLQPaO eLQ AQ]ZeLfeOQ XQd dLe SXcKe
QacK UaWLRQaOeQ L¸VXQgeQ. DeU BOLcN OLegW aXf
deU VeUgaQgeQKeLW. MLW deU EUNeQQWQLV, daVV
PaQ daV AOWe QLcKW aXfUecKW eUKaOWeQ NaQQ,
NRPPW UQVLcKeUKeLW. ΔQ deU PKaVe deU
AN]eSWaQ], deP TaO deU TU¦QeQ, QeKPeQ
Gef¾KOe deU VeU]ZeLfOXQg, WXW RdeU AQgVW
RaXP eLQ. WeQQ dX dLe DePeQ] daQQ VR
aQQeKPeQ NaQQVW, ZLe VLe LVW, NaQQVW dX QacK
YRUQe bOLcNeQ, NeXeV aXVSURbLeUeQ XQd
VeU¦QdeUXQg beZXVVW geVWaOWeQ. ZXU
UaWLRQaOeQ ELQVLcKW NRPPW aXcK dLe
ePRWLRQaOe AN]eSWaQ].  

Reflektieren: �beUOege, ZR dX - LQ eLQeU aNXWeQ SLWXaWLRQ RdeU geQeUeOO LP UPgaQg PLW deU
DePeQ] - aXf deU KXUYe deU VeU¦QdeUXQg VWeKVW: BLVW dX eKeU LQ deU PKaVe deV WLdeUVWaQdV,
LP TaO deU TU¦QeQ RdeU beUeLWV dabeL, QeXe L¸VXQgeQ aXV]XSURbLeUeQ? WLe N¸QQWe deLQ
Q¦cKVWeU ScKULWW aXVVeKeQ, XP dLe SLWXaWLRQ aQ]XQeKPeQ? WaV NaQQVW dX NeXeV
aXVSURbLeUeQ?

Reminder setzen: ScKUeLbe EULQQeUXQgVV¦W]e aXf, dLe dLU LQ VcKZLeULgeQ SLWXaWLRQeQ KeOfeQ
N¸QQeQ. DX NaQQVW dLeVe aXcK LQ deQ KaOeQdeU VcKUeLbeQ RdeU aXf ZeWWeOQ LP GeOdbeXWeO
RdeU aQ deU WaQd QRWLeUeQ. 

EPRWLRQaOe AN]eSWaQ]RaWLRQaOe ELQVLcKW
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DIE xACHÁ DE« GEDAzkEz

Gedanken weiterschicken: M¦cKWLge GedaQNeQ XQd Gef¾KOe YeUVeW]eQ XQV LQ
ScKRcNVWaUUe. WeQQ dX dLeVe aXfVcKUeLbW RdeU aXVVSULcKW, eUVcKeLQeQ VLe gOeLcK ZeQLgeU
abVROXW. NRWLeUe deLQe GedaQNeQ aXf deQ BO¦WWeUQ - XQd OaVVe VLe daQQ ORV. 

R¾ckw¦rts z¦hlen: UP dLe ReL]-
ReaNWLRQVNeWWe aXf]XbUecKeQ, NaQQVW dX LQ
VcKZLeULgeQ SLWXaWLRQeQ U¾cNZ¦UWV YRQ ]eKQ
bLV eLQV ]¦KOeQ. 

Mitgef¾hl zeigen: TUeWe eLQeQ ScKULWW
]XU¾cN XQd YeUVXcKe, dLe SLWXaWLRQ PLW
WRKOZROOeQ XQd OffeQKeLW ]X VeKeQ - aXcK
dLU gegeQ¾beU. 

Gef¾hle zulassen: WLU dU¦QgeQ QegaWLYe
Gef¾KOe geUQe Zeg. DRcK VLe VLQd eLQ
ZLcKWLgeU HLQZeLV, daVV  eWZaV geUade QLcKW
gXW LVW. SS¾Ue deP Gef¾KO QacK: WaV VagW eV
¾beU dLcK XQd dLe SLWXaWLRQ? WaV KLOfW ZeLWeU?
WLe NaQQVW dX f¾U dLcK VRUgeQ? 

Erwartungscheck: BLVW dX XQWeU DUXcN, ZeLO dX
beVWLPPWe EUZaUWXQgeQ aQ dLcK KaVW? WaV LVW daV
eLgeQWOLcKe PURbOeP? WLe NaQQVW dX eV LQ NOeLQeQ
ScKULWWeQ O¸VeQ? WeU NaQQ KeOfeQ?

Glaubenss¦tze hinterfragen: WeQQ dX PLW deU
SSUacKe VSLeOVW, eUVcKeLQeQ GedaQNeQ QLcKW PeKU
VR P¦cKWLg: �beUOege, ZaV eLQ]eOQe WRUWe f¾U
dLcK bedeXWeQ. OdeU ¾beUVeW]e deLQe
GOaXbeQVV¦W]e LQ eLQeU �beUVeW]XQg-ASS KLQ-
XQd ]XU¾cN. SLe NOLQgeQ daQQ gaQ] aQdeUV.

Ζnnehalten: EV gLbW SLWXaWLRQeQ, da KLOfW QXU
QRcK, eLQfacK dXUcK]XaWPeQ. SR NaQQVW dX aXV
eLQeU SLWXaWLRQ UaXV- XQd PLW QeXeP AQOaXf
ZLedeU UeLQgeKeQ. 


