VVDS48 BEK Gegenwart Beziehung-Emotion-Kérper

VDS48 BEK Gegenwart Beziechung-Emotion-Korper

Was trifft fiir Sie heute als erwachsener Mensch in Ihrem derzeitigen Leben in welchem
Ausmal} zu? Machen Sie ein Kreuz in das Késtchen, das am besten Thre personliche Haltung

kennzeichnet.
Sehr | gut etwas | nicht | w-s s-e-v-
gut a

N1 Ich kann ...

1 Sowohl den positiven als auch den negativen Aspekt 3 2 1 0 W €
meiner Mutter erkennen

2 Meine Mutter akzeptieren 3 2 1 0 W

3 Meine Mutter verstehen 3 2 1 0 W \Y

4 Sowohl den positiven als auch den negativen Aspekt 3 2 1 0 W €
meines Vaters erkennen

5 Meinen Vater akzeptieren 3 2 1 0 W a

6 Meinen Vater verstehen 3 2 1 0 W \Y

7 Mich akzeptieren 3 2 1 0 S a

8 Mich verstehen 3 2 1 0 S \%

9 Die mir heute wichtigen Menschen akzeptieren 3 2 1 0 W a

10 | Die mir heute wichtigen Menschen verstehen 3 2 1 0 W v

11 | Mich an schmerzliche Ereignisse und Verhéltnisse 3 2 1 0 W e
meiner Kindheit erinnern

12 | Spiiren, was ich als Kind wirklich gebraucht hétte 3 2 1 0 S S

13 | Mir vorstellen und nachspiiren, wie sich diese 3 2 1 0 S
Befriedigung anfiihlt

14 | Ich bin zuversichtlich, von anderen Menschen zu 3 2 1 0 W e
bekommen, was ich brauche

15 | Meinen Korper spiiren 3 2 1 0 S S

16 | Meinen Korper akzeptieren 3 2 1 0 S a

17 | Auf meine Korperimpulse achten 3 2 1 0 S S

18 | Meine Gefiihle wahrnehmen 3 2 1 0 S S

19 | Meine Gefiihle akzeptieren 3 2 1 0 S a

20 | Bei meinen Gefiihlen bleiben 3 2 1 0 S S

21 | Meine Bediirfnisse wahrnehmen 3 2 1 0 S S

22 | Spiiren, was ich will und was ich nicht will 3 2 1 0 S S

23 | Anderen signalisieren, was ich will und was ich nicht 3 2 1 0 S €
will

24 | Mich im Vergleich mit anderen Menschen realistisch 3 2 1 0 S e
einschétzen, also so wie ich wirklich bin

25 | Andere Menschen realistisch einschitzen, also so wie 3 2 1 0 W e
sie wirklich sind
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26

Einengende/hemmende Gebote, Verbote entlarven, die
ich aus der Kindheit iibernommen habe und ungepriift
auf mein heutiges Leben iibertrage

27

Einengende/hemmende ,,Weisheiten iiber das
Funktionieren der zwischenmenschlichen Welt
entlarven, die ich aus der Kindheit iibernommen habe
und ungepriift auf mein heutiges Leben iibertrage

28

Erkennen, dass ein heutiges Verhaltensmuster aus der
Kindheit stammt, das versucht, das zu bekommen, was
ich in der Kindheit nicht erhielt

29

Erkennen, dass ein heutiges Verhaltensmuster aus der
Kindheit stammt, das versucht, eine damalige
Bedrohung noch heute zu minimieren

30

Erkennen, dass ein heutiges Verhaltensmuster aus der
Kindheit stammt, das versucht, meine Wut und meinen
Arger so gering wie moglich zu halten
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