Zunächst werden ein oder mehrere Gedanken aufgeschrieben, die Stress verursachen. Dann wird dieser Gedanke mit drei Fragen untersucht:

1. Ist das wahr? Können Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?

2. Wie reagieren Sie, wenn Sie diesen Gedanken glauben?

3. Wer wären Sie ohne diesen Gedanken?

Dann folgt "Die Umkehrung": Der Stress verursachende Gedanke wird

4. zu sich selbst

5. zum anderen

6. in sein Gegenteil umgedreht.

_________________________________________________________________________________
Beispiel: "Er sollte mir besser zuhören." wird zu:

7. "Ich sollte mir selbst besser zuhören."

8. "Ich sollte ihm besser zuhören."

9. "Er sollte mir nicht besser zuhören."

Für jede der Umkehrungen folgt die Einladung, mindestens drei authentische Gründe dafür zu finden, warum sie genauso wahr oder wahrer ist als der ursprüngliche Gedanke.

Beispiel:

"Ich sollte mir selbst besser zuhören", warum ist das genauso wahr oder wahrer als "er sollte mir besser zuhören"?

10. Ich habe gespürt, dass ich mir mehr Zeit für mich hätte nehmen wollen, habe dies aber nicht getan.

11. Ich habe meine Wünsche nicht klar ausgedrückt, habe also mir selbst nicht so zugehört, dass ich es gut weitergeben konnte.

12. Ich habe schon lange gedacht, dass ich mehr Sport (oder Yoga, Meditation, usw.) machen wollte, habe dies aber nicht umgesetzt.

"Ich sollte ihm besser zuhören", warum ist das genauso wahr oder wahrer als "er sollte mir besser zuhören"?

13. Ich bin sofort ärgerlich geworden und habe ihm gar nicht mehr richtig zugehört.

14. Es fühlt sich für mich besser an, ihm zuzuhören als zu verlangen, dass er mir zuhört. Ich kann damit beginnen, was ich von ihm will.

15. Wenn ich ihm wortwörtlich zugehört hätte, dann hätte ich ihm auch klar und ohne Stress antworten können. Ich habe aber mehr meinen Gedanken darüber "zugehört", was er gesagt hat, als dem, was er tatsächlich gesagt hat.

"Er sollte mir nicht besser zuhören", warum ist das genauso wahr oder wahrer als "er sollte mir besser zuhören"?

16. Die Realität ist: Niemand kann jemandem besser zuhören, als er es getan hat. Er sollte mir besser zuhören ist nicht möglich, selbst wenn alle meine Freunde mir Recht geben würden.

17. Ich kann ihm nicht besser zuhören, als ich es tue, also kann er es auch nicht.

18. Es bringt mehr Frieden in mein Leben, wenn ich aufhöre, etwas von ihm zu fordern, was er nicht erfüllen kann (er kann ja nicht besser zuhören, als er es tut).
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