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Automatisierte Reaktionen 
auflösen

Transaktionsanalyse

Maschengefühl suchen !!

Vergangenheit Gegenwart2 Wege
übernommenselbst

NLP TAsystemisch REVT enthypnotisieren

z. B. 
Reimprinting,
Time-Line

z. B. 
Fremdgefühle

z. B.
Änderungs-
verträge

z. B.
Disputations-
techniken

z. B.
Differenzierung 
und Reassozieren
des Auslösers
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ABC der Gefühle

A - Auslöser B - Kognition C - Gefühl

Falsche AC – Verbindung
z. B.: Du machst mich wütend !!

Abstraktionsebene:
1. Meine Frau muß das Essen machen.
2. Meine Familie muß Dinge tun, die ich will.
3. Die ganze Welt muß so sein, wie ich es will.
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Prozeß und Inhalt
REVT NLP

TA SysSt

enthypnotisieren
Inhalt Prozeß

Man kann sowohl inhalts- als auch
prozessorientiertes Arbeiten lieben 

und hassen zugleich.
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4 Arten von Irrationalen 
Beliefs (IBs)

Muß-Denken:
Übersteigern von Wünschen und Vorlieben in absolute Bedürfnisse und 
Forderungen (Kategorische Imperative wie „Ich muß unbedingt ..., Du sollst 
nicht ..., die Umstände müßten ...).

Kastrophendenken:
Eine Verzerrung der Bedeutsamkeit oder des Ausmaßes negativer Ereignisse 
(Es ist absolut schrecklich, fürchterlich ..., es ist eine Katastrophe, wenn ...).

Niedrige Frustrationstoleranz
Die Wahrnehmung fehlender Bewältigungsmöglichkeiten oder einer 
erforderlichen hohen Anstrengung angesichts der Lösung von Schwierigkeiten 
(Ich kann es nicht ertragen ..., ich kann es nicht aushalten ..., es ist einfach zu 
hart ...).

Globale negative Personenbewertungen
In der Bewertung wird nicht zwischen dem Verhalten bzw. einzelnen 
Eigenschaften und der Person als solcher unterschieden (weil ich einen Fehler 
gemacht habe, bin ich schlecht, wertlos, ein Taugenichts ..., er ist ein Mistkerl, 
Versager, Nichtsnutz etc.).
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Kognitionen

Frustrations-
toleranz
Globale 
Abwertung

Katastrophen
müssen

Welt 
allgemein

andereSelbstBezug
denken
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OK-Matrix
Für mich bin Ich OK.

übersicher aktiv, gesund

verzweifelt

Für mich bist 
Du nicht OK.

Für mich bist 
Du OK.

untersicher

=
Entwicklungs-
richtung Für mich bin Ich nicht OK.
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Format im Überblick

1. Vertrag schließen
2. Maschengefühl identifizieren
3. Darunterliegende Kognitionen 

aufdecken
4. Kognitionen updaten
5. Fertig
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Tiefere Informationen

© 2002 http://www.AndreasLohr.com

http://www.andreaslohr.com/
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3873874113/wwwselbstsabo-21
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3478086922/wwwselbstsabo-21
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3608896171/wwwselbstsabo-21
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3621271554/wwwselbstsabo-21
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3451055236/wwwselbstsabo-21
http://www.amazon.de/exec/obidos/ASIN/3925898174/wwwselbstsabo-21
http://www.Selbstsabotage.com
http://www.revt.net
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