Чим повторне переживання відрізняється від розмов про те, що сталося? 

Травматичні спогади зберігаються інакше, ніж інші спогади у нашому мозку. Для забезпечення більшого контролю над цими спогадами, життєво необхідно привести їх в порядок і по-новому оцінити значення подій та їх наслідків. Кажучи іншими словами, для того, щоб зупинити небажане повторне переживання травматичної події, вам в першу чергу доведеться повторно пережити подію свідомо. Ви можете подумати, що ви вже достатньо думали про неї. Можливо, ви були змушені обговорити її з поліцією, лікарем, юристом, або сім'єю і друзями. Однак це не те саме, що повторне переживання. Щоб пережити травматичну подію в буквальному сенсі, вам потрібно описати спогади в дуже дрібних деталях, бажано в теперішньому часі, включаючи запахи, звуки, почуття і фізичні відчуття, присутні в той час. Наприклад, якби мені потрібно було розповісти про те, як це вставати вранці, то я міг би сказати:
«Мене розбудив будильник, я почувався трохи втомленим, тому задрімав на кілька хвилин перед тим, як встати».

Якби мені довелося пройти через ті ж події у вигляді повторного переживання, я б описав це приблизно так:
«Вмикається радіо-будильник. Я невиразно чую, як Джон Хамфріс закидає питаннями якогось ухильного політика про проблеми дня. Я не знаю, як йому вдається бути настільки жвавим так рано! Я відчуваю себе дуже сонним і дорікаю собі за те, що ліг пізно. Насправді, я думаю про те, наскільки я ні на що не здатний. Я міг би встати півгодини тому і уникнути жахливого ранкового поспіху, що день міг для всіх початися мирно. Однак в ліжку тепло і затишно, я просто хочу знову заснути. Я знову засинаю і просинаюсь. Коли я, нарешті, відкриваю очі, то відразу ж закриваю їх знову, тому що світло в кімнаті занадто яскраве ….»
Останній опис є набагато більш деталізованим, ніж перший, і включає в себе почуття і думки, які звичайно не включають при описі події. Але такий рівень деталізації має фундаментальне значення для повторного переживання травматичної події, щоб, таким чином, побудувати детальний звіт у тому місці, де зазвичай зберігаються спогади. Дуже малоймовірно, що ви коли-небудь описували те, що з вами сталось, таким чином. 
