SOS-Notfallplan bei akuten negativen Gedanken und
Selbstvorwiirfen

Ich bin hier und nehme da meine Gedanken wahr.

Die Gedanken ziehen einfach vorbei - ich muss nichts tun.

Ich habe keinen Einfluss auf diese Gedanken - sonst hdtte ich sie gerade
nicht.

Ich bin nicht der Denker - ich nehme ihn wahr.

Ich muss meine Gedanken nicht verindern - ich darf sie einfach bewusst
wahrnehmen (ohne auf sie einzusteigen).

Ich bin gerade absolut in Sicherheit - auch wenn es sich nicht danach
anfiihlt.

Je mehr ich mich von den Gedanken innerlich weglehne (ohne sie zu
unterdriicken), desto weniger beeinflussen sie mich.

Wenn ich meinen Fokus weit werden lasse, dann werden die Gedanken
weicher.

Erinnere dich daran: Du bist absolut sicher.




