Exposure-scripts schrijven

Schrijf in de ik-vorm, in de tegenwoordige tijd, alsof het realtime gebeurt.
Beschrijf levendige zintuiglijke details: wat je ziet, hoort en voelt.

Neem het op met je telefoon en luister het steeds weer af terwijl je het
visualiseert, of lees het een aantal keren door.

Gebruik onderstaande responsen wanneer angstige gedachten opkomen.

Angstaanjagend/
gevreesd onderwerp

Slechtst mogelijke
scenario

Mijn script

Responsen die ik ga gebruiken tij{dens het lezen of beluisteren van mijn script

‘Misschien wel, misschien niet’

Alles is mogelijk

Absoluut. Geweldig. Fantastisch.

lk hoop dat dat gebeurt
Ja, dat herinner ik me

Gaap... wat boeiend

Dwanghandelingen die ik ga weerstaan

Probleemoplossing/piekeren

Zoeken naar bevestiging
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