Modus unter der Lupe:

Woher kenne ich diesen Modus? In welchen Situationen wird dieser Modus aktiviert?
Was sind Ausléser oder , Trigger” (z.B. Worte, Gesten, Gerliche etc.)

Wie fihle ich mich in diesem Modus (Gefuhle, Kérperempfindungen):

Welche Gedanken sind typisch flir mich, wenn ich mich in diesem Modus befinde?:

Was wirde ich normalerweise am liebsten tun, wenn ich mich in diesem Modus
befinde?
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