WAS BEDEUTET DAS? ALLTAGSBEISPIELE

BINDUNG
« Ich erlebe Beziehungen als « Mit anderen verabreden
sicheren Ort. Wir spenden uns o Aufmerksam zuhéren

Schutz. Unstimmigkeiten werden < Sich Hilfe holen
gemeinsam iberstanden.

AUTONOMIE & IDENTITAT

« Ich fohle mich selbstwirksam. « Aufgaben planen und abhaken
Ich probiere mich aus und « Kleine Entscheidungen treffen
sammele Erfahrungen. Ich bin « Die eigene Meinung &uBern

for mich und andere wertvoll.

REALISTISCHE GRENZEN

o Ich respektiere meine Grenzen ~ « Sich an Abmachungen halten
und die Grenzen der anderen. « Eine Tagesstruktur haben
Ich Gbe mich in Selbstkontrolle « Bewusst nein sagen

und Frustrationstoleranz.

FREIER AUSDRUCK
» Alle Qerhle s.ind wi.|||<ommen « Eigene Gefihle erleben dirfen
und ich darf sie gleichsam e Kemeer wakrgemehmer

erleben. Hinter meinen Gefihlen Gt meden (2B, melor)
stehen meine Bedurfnisse.

SPONTANEITAT
« Ich erfreue mich am Sein. Ich « Etwas Neues ausprobieren
darf genieBen und SpaB haben.  « Sich erlauben, albern zu sein
Ich bin im Hier und Jetzt « Aktivitaten ohne Leistung

verankert.



DEINE REFLEXION

ZU DEN BEDURFNISSEN
. GUTZUWISSEN

Die Schematherapie geht davon aus, dass unsere
emotionalen Grundbedirfnisse angeboren sind - und uns ein
Leben lang begleiten. Wenn wir gut fir sie sorgen, steigert
das unser Wohlbefinden. Die folgenden drei Fragen kénnen
dir dabei helfen, deinen aktuellen Bedurfnissen besser auf
die Spur zu kommen.

Welche Bedirfnisse wurden in deiner Kindheit gut erfullt?

Bei welchen Bedurfnis spirst du heute noch eine Licke?

Welche kleinen Schritte konntest du heute noch unternehmen,
um die Licke etwas zu schliefSen?
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