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.

1. Geben Sie lhrem »vergangenen Erleben” einen Namen:

2. Beschreiben Sie die typischen zugehérigen Gedanken, Kérperreaktionen und
Handlungswiinsche:

3. Merken Sie sich ein typisches Erkennungsmerkmal:

/

Wie kommen Sie vom »vergangenen Erleben“ wieder in die »gegenwdrtige
Wirklichkeit“?

1. Schwéchen Sie das zentrale Gefiihl ab: entgegengesetztes Handeln (s. 1B 8)

2. Uberpriifen Sie die Realitat: Was ist im Augenblick anders als friiher (s. AB 36)?

Beschreiben Sie die Umgebung, in der Sie sich jetzt befinden. Was ist der Unter-
schied zu frither?

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

Welche Auf&erungen haben die Personen genau getan? Was ist der Unterschied zu
frither?
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