
Fokussierung und Gedanken in der Situation: 

Reaktionsbereitschaft 

An welche Situationen und Erfahrungen erinnert Dich Deine Reaktion? 

 

Gefühle Verstehen: 

Auslöser 

Stimmung und körperliche Verfassung 
 

Bedürfnisse 

  
 

Aufmerksamkeit und Interpretation 

 

Erfahrung / 
Muster 

 

 

Körperreaktionen Gefühl(e) Sekundärgefühle 
 

 
  

 

 
 

Vorteile 

Verhaltensimpulse  
 

Nachteile 

 

Verhalten 

 

Was hast Du tatsächlich gemacht? 

 

 
Handlungsleitendes Gefühl: 

Was macht die Situation wichtig / worum geht es? Rahmensituation / konkreter Trigger 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Worauf achtest Du? Welche Gedanken hast Du? 

Was hättest Du am liebsten gemacht? 

Welche weiteren Gefühle löst das 
Gefühl aus? 

Körperhaltung / Mimik: 

Körperliche Reaktionen: 

mail: praxis@psychotherapie-michael-sauer.de 
web: www.psychotherapie-michael-sauer.de   
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Verändern: Stimmung und körperliche Verfassung 

 

 
 
 

Auslöser 
 

Bedürfnisse 

  

Aufmerksamkeit und Interpretation 

 

Hilfreiche 
Erfahrung / 
Muster 

 
 
 

Übertragbarkeit prüfen, hilfreiche Muster / Erfahrungen aktivieren 
 
 

Körperreaktionen Zielgefühl Sekundärgefühle 
 

 

  

 
 

Vorteile Verhalten Nachteile 
 

   

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Unterstützende Gefühle: 

Aktivieren durch: 

Hilfreiche Körperhaltung / Mimik: 

Körperreaktionen beeinflussen durch: 

Angemessene und hilfreiche Bedürfnisse: Wie kannst Du auf die Situation / den Trigger 
einwirken? 

Hilfreiche Aufmerksamkeit und Gedanken: 

Hilfreiche Stimmung / Verfassung: 
 

Aktivieren durch: 

mail: praxis@psychotherapie-michael-sauer.de 
web: www.psychotherapie-michael-sauer.de   
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Verstehen: Stimmung und körperliche Verfassung 

 

Fokussierung und Gedanken in der Situation: 

 
 
 

Auslöser 
 

Bedürfnisse 
 
 
 
 

 

Aufmerksamkeit und Interpretation 

 

Erfahrung / 
Muster 

 
 
 

 

Körperreaktionen Gefühl(e) Sekundärgefühle 
 

 
  

 

 
 

Vorteile 

Verhaltensimpulse  
 

Nachteile 
 

 

Verhalten 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 
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Verändern: Stimmung und körperliche Verfassung 

 

 
 
 

Auslöser 
 

Bedürfnisse 
 
 
 
 

 

Aufmerksamkeit und Interpretation 

 

Hilfreiche 
Erfahrung / 
Muster 

 
 

 

Körperreaktionen Zielgefühl Sekundärgefühle 
 

 
  

 
 

 

Vorteile Verhalten Nachteile 
 

   

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 

Für mich: 
Kurzfristig 

Langfristig 

Für andere: 
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