Erinnerungskarte 1

Erinnerungskarte
Name: Datum:
Gefuihlsanerkennung
Im Augenblick fuhle ich................. (EMOUON) 4 e+ vv e eevseeeesnesssneessnneesnnaeeesnnnns
We| I ................................................ (AuslOsesituation)s s s ssssssssssssssssnsnsnnnnnnsnsnnnnnns

Identifikation des Grundmusters
Aber ich weild, dafi dahinter wahrscheinlich das

(€4 U] a1 105 (=] R steht,
dasichdurch.......c.cocovvviniiinnnn.n. (UFSDIUNG) e s s e s e e e eemssnssnssnsnsensensnsenssnssnsnrens
...................................................................................... erlernt habe.

Wegen diesem Grundmuster ubertreibe ich das Ausmald, in dem
ICH. e (GrUNAMUSEEIVETrZEITUNG )« ¢ s s s s s s s s s ssssnssssnssnssassnssnsnssensnssnnsns

Realitatsprifung

ObWOhI |Ch gIane ..................... (negative einengende Uberzeugung. s s ssssasssssssssnnnns
|St d|e Rea“tat, dafS ......................................... (gesunde GeSIChESWEISE)..........ceiiiiiiiriiieiieeiee e e

Neues Verhalten
Deshalb konnte ich, obwohl mir danach
|St ......................................... (negatives Verhalten) ..o

noch starker in mein Selbst kommen, mich mit den essentiellen
QUAIETEN. e verbinden,
und Stattdessen ....................... (positives Verhalen)...........c..oouiiiiiiiii e




