
Erläuterung zu den Spalten zum Formblatt 4. bzw. 10. Schritt anhand von Beispielen:
1) Person oder Institution (die wichtig für mich waren, oder mich emotional berührt haben)

1.1) Person

a) Mutter, Vater, Chef, Onkel, Nachbar,.........;


1.2) Institution

b) Schule, Arbeit, Krankenhaus, Meeting,........;

c) Aufstehen, Fahrt zur Arbeit, Fernsehen, Mahlzeit, ..........;

2) Was geschah? oder Wie habe ich die Person/Institution (in unserer Beziehung) 
wahrgenommen?

2.1) Was geschah? (Verhalten der Person/Institution zu einem bestimmten Zeitpunkt)

a) verletzt mich, schwieg mich an, läßt mich warten, beschuldigt mich, wertet mich ab........;

b) haben uns geschlagen, gekämpft, uns angeschrien, haben zusammen gelacht, Kinofilm angesehen, sind uns aus dem Wege gegangen

2.2) Wie habe ich die Person/Institution (in unserer Beziehung) wahrgenommen? (wahrgenommene Eigenschaften der Person/Institution an sich oder in unserer Beziehung)

a) aggressiv, kritisierend, dominierend, schwach, hilflos, deprimiert, öde, langweilig, lustig, freundlich,.......

3) Gefühl (wahrgenommene Grundgefühle, die vornehmlich an bestimmten Körperregion 
wahrgenommen werden)

a) Angst (Hals), Schmerz (Herzregion), Wut (Bauch), Freude, Liebe

b) schlechtes oder gutes Gefühl

4) Meine unmittelbare innere Reaktion/Suchtverhalten (Charakterschwäche)

4.1) unmittelbare innere Reaktion zu

a) Angst: verkrampfen, mich hart machen, discounten (ich habe keine Angst), innerlich abtauchen, sich vernebeln, kontrollieren, ständiges in die Zukunft planen, abwerten, anpassen, nach außen orientieren, Kontakt zu sich selbst verlieren, isolieren, arrogant/größenwahnsinnig werden, Kontakt abbrechen, aus mir heraustreten, schämen, neiden, unsicher/verwirrt sein, panisch werden, unehrliche sein, sich ständig rechtfertigen, sich ohnmächtig, hilflos, hoffnungslos, kraftlos, orientierungslos, sinnlos, als Opfer/Täter fühlen bzw. machen, 

b) Schmerz: trauern, weinen, jammern, 

c) Wut: Grollen, Aggressivität gegen andere ausleben

d) Freude: jubeln, umarmen, liebkosen, genießen, fröhlich sein

e) Liebe: tief atmen, entspannen, (in Geborgenheit) fallen lassen, vertrauen, loslassen, innere Kraft spüren, sich öffnen

f) allgemein: verleugnen/ignorieren, sich verweigern/abwehren, vermeiden, 

4.2) äußere Reaktion/Suchtverhalten

a) Flucht durch stoffliche Süchte: Alkohol, Essen, Zigaretten, Medikamente,.....

b) Flucht durch nichtstoffliche Süchte: Co-Abhängigkeit, Beziehungssucht, Arbeitssucht, Depression, Sexsucht, zwanghaftes Verhalten/Denken, Bulemie, Magersucht, Fana​tismus in Religion, Gruppenzugehörigkeit oder Politik, Fernsehen, Machtstreben.......

c) „Rache“; jemanden Schaden zufügen

5) wahrgenommene negative Botschaft (Prägung)

a) Sei nicht! (Katastropheneinschärfung)


Du bist nicht berechtigt! Du bist nicht gewollt! Du bist abscheulich und nicht liebenswert! Du bist nicht in Ordnung! Du bist lästig und zuviel!


Du bist nur berechtigt! ... wenn du leistest! ... wenn dich ständig anstrengst! ... mich glücklich machst! ...wenn du immer das tuest, was ich sage oder mir wünsche!


Das Leben ist ein einziger Kampf!


Sei nicht besser/schöner/erfolgreicher als ich!


Du bist schuld an .....!


Deine Wünsche und Bedürfnisse zählen nicht und sind nicht in Ordnung/berechtigt!

b) Sei nicht gesund! Sei nicht normal! (Katastropheneinschärfung)


Du wirst nur beachtet/gesehen, wenn du krank bist.


Du sollst auch leiden/krank/unglücklich sein, weil ich leide/krank/unglücklich bin.


Du bist nicht normal! Du bist verrückt! Du landest noch im Irrenhaus! Du wirst noch enden wie ....!


Wenn du nicht tuest, was ich dir sage, bist du verrückt!

c) Sei nicht du!


Du bist ein Versager, Taugenichts! Du schaffst das nie! 


Sei nicht weiblich/männlich (Mädchen/Junge) (Frau/Mann)!


Bemühe dich, aber du wirst es nicht schaffen!


Strenge dich an, damit du so wirst wie ....! Wir haben uns so gewünscht, daß du so wirst wie....!


Enttäusche mich niemals!


Nimm nicht von Vater/Mutter! Sei nicht so wie Vater/Mutter!

d) Sei kein Kind!


Du mußst dich ständig anstrengen und leisten! Reiß dich zusammen! Du mußt immer vernünftig und sachlich sein!


Du mußt ständig für ...... Verantwortung tragen!

e) Werde nicht erwachsen!


Bleibe immer mein kleines Kind! Wenn ich nicht für dich Sorge, dann....! Bleibe immer bei mir!


(Ständiges Ratschlagen, Belehren, Bemuttern)

f) Denke nicht!


Das ist schlecht (sexuelle Phantasien, Genuß, Eigenwille)!


Kritisiere nicht ....! Widersprich nicht! Denke, was ich denke!


Unterstütze meine (Vor-)Urteile!

e) Fühle nicht!


Sei nicht ängstlich! Sei nicht wütend! Weine/Jammere nicht!


Freu dich nicht zu früh! Du wirst übermütig! Wer zuletzt lacht, lacht am besten! 


Fühle das nicht, was du fühlst, sondern was ich fühle!


Arbeite hart!

f) Komm mir nicht zu nahe!


Ich habe keine Zeit (für Nähe)! 


Halt! Stop!


Sei stark!

g) Sei nicht wichtig! Nimm dich nicht wichtig!


Stell dich nicht so an! Reiß dich zusammen! Nimm dir ein Beispiel an!


Deine Bedürfnisse und Wünsche sind nicht wichtig!


Streichele dich nicht selbst!

h) Gehöre nicht dazu!


Du gehörst nicht zu uns! Wir wollen mit dir nichts zu tuen haben!


Du bist Schuld an unserem Unglück! Du lebst auf unsere Kosten!


Andere reden schlecht über dich! Was sollen die Leute sagen!


Du mußt alles alleine schaffen! Du kannst dich auf niemanden verlassen!

i) Schaffe es nicht!


Du kannst dich anstrengen, wie du willst, du wirst es nicht schaffen!


Du bist nie gut genug - du kannst es immer noch besser machen!


Sei nicht erfolgreich(-er als ich)!

f) Nicht! Tu´s nicht!


(Die Welt) ist viel zu gefährlich!


Hüte dich ständig vor....! Paß ständig auf!


Du machst alles kaputt! Du machst nur Unsinn! 

g) Sei nicht glücklich/zufrieden!


Wie kannst du glücklich/zufrieden sein, wenn es mir so schlecht geht/obwohl das passiert ist?


Wie kannst du genießen, während ich mich so anstrenge!


Nur wer krank ist, darf sich ausruhen! ...bekommt Aufmerksamkeit

5.1) Botschaften der inneren Antreiber:

· streng dich an – aber du schaffst es nicht; bemühe dich

· sei stark

· sei schnell (beeil dich)

· sei perfekt

6) Prägung


Überprüf , ob du dieses Verhaltensmuster mit diesen Gefühlen bekannt vorkommen und in der Vergangenheit schon mal begegnet ist bzw. in der Kindheit geprägt worden ist

7) Vorteil


Welcher „nachteilige Vorteil“ bietet dieser Charakterfehler?

8) Charakterstärke und positive Botschaft (Gegenteil von Charakterschwäche oder negativer Botschaft)

a) unmittelbare Reaktionen: verkrampfen --> sich öffnen, Vertrauen; 
hilflos fühlen/machen --> Hilfe holen; ohnmächtig fühlen/machen --> Kraft tanken

b) Suchtverhalten: unehrlich sein --> ehrlich sein, besaufen --> abstinent sein, grollen --> Wut zulassen

c) positive Botschaft: sei nicht ängstlich! --> ich darf Angst haben; Deine Wünsche zählen nicht! --> ich darf für meine Bedürfnisse sorgen; Sei nicht glücklich --> ich darf glücklich sein....

9) Eventuell Wiedergutmachung

(Wenn ich Unrecht hatte oder jemanden geschadet habe, mache ich in dieser Spalte eine Querstrich „ / “. Wenn ich das Unrecht der betreffenden Person/Institution unser Unrecht eingestanden haben bzw. den Schaden wiedergutgemacht habe, füge ich zum Querstrich einen entgegengesetzten Querstrich „ \ “, so dass ich ein „ X “ erhalten.)
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