Schema/Modus-Memo

1. Benennen des aktualisierten Geflihls

Im Augenblick flhle ich (EMOION) .........coviii i e,

2. Erkennen der aktivierten Schemata/Modi und der Bewaltigung

Ich weil3, dass das wahrscheinlich mein (Schema/Modus).

das/den ich durch (Kindheitssituation)............cooii i e

veven......erlernt habe.

Diese Aktivierung lost bei mir (altes Bewadltigungsverhalten)..........................

3. Anerkennen der Dysfunktionalitat / Realitatsprifung

Obwohl ich glaube (negativer Gedanke/ Innere-Eltern-Stimme), ....................

4. Trennen vom alten und Einbrennen des neuen Verhaltensimpulses

Obwohl ich bisher immer (altes Bewaltigungsverhalten) .................coooeenen.

Kdnnte ich stattdessen (alternative LOSUNGEN)..........ccveviiiiiiiieie e ieveieennen,
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