Memo

1. Das augenblickliche Gefiihl benennen, Situation beschreiben.

Im Augenblick flihle ich (EMOtONEN) ..............ooiuviiiiiiiii e, , well
(STUBLION) ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e

2. Schema identifizieren

Aber ich weil3, dass das wahrscheinlich mein SChema ............ccoovveiiiiiiiiiie e ist,
das ich dUrch (UrSPrUNG) ............coooi it
e oot €Tl h2DE.
Wegen dieses Schemas Ubertreibe ich das Ausmal, in dem ich (Schemaverzerrungen,)......................

Zu den Beweisen aus meinem Leben, die die gesunde Sichtweise unterstiitzen, zahlen: (spezifische
BEISPIEIE) ...




