DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Fakt oder Geschichte?
Was ist passiert - und was erzähle ich mir darüber?
	Name: ______________________________
	Datum: _____________________________


Dieser Bogen hilft dir, beobachtbare Umstände von Gedanken, Bewertungen und Interpretationen zu unterscheiden. Gefühle werden dabei nicht abgewertet: Sie sind real, auch wenn unsere Interpretation überprüfbar bleibt.
Meine Situation
Was ist konkret passiert - so beschrieben, dass eine Kamera es hätte beobachten können?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Bedeutung gebe ich diesem Ereignis?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaube ich deshalb über mich?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaube ich deshalb über den anderen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Überprüfen
Welche Teile meiner Geschichte sind belegbare Fakten?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Teile sind Vermutungen, Bewertungen oder Befürchtungen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche andere Erklärung wäre ebenfalls möglich, ohne die Situation schönzureden?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Neue Perspektive
Welcher Gedanke belastet mich momentan am stärksten?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Ist dieser Gedanke hilfreich - und ist er die einzige mögliche Sichtweise?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche neue Perspektive wäre für mich glaubwürdig und würde mir mehr Handlungsspielraum geben?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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