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In diesem Diagramm gibt es sechs doppelseitige Pfeile, die jeweils auf gegensätzliche Aussagen am Anfang und 
am Ende zeigen. Markieren Sie auf jeder Skala, wie Sie ihr Gegenüber (und sich selbst) einschätzen. Notieren Sie 
dann Ihre Begründungen zu Ihrer jeweiligen Einschätzung auf der Rückseite des Blattes.

„Ich verliere mich
in Gedanken über Vergangenheit 

und Zukunft.“

„Ich widme meine Aufmerksamkeit 
dem, was im gegenwärtigen Moment 

passiert.“

„Ich kämpfe ständig 
gegen Gedanken und 
Gefühle.“

„Ich akzeptiere bereitwillig 
 Gedanken und Gefühle, auch wenn sie 

mir nicht gefallen.“

„Meine Gedanken und Gefühle 
sagen mir genau, wie 
die Dinge wirklich sind und 
was ich deswegen tun muss.“

„Ich betrachte 
jeden meiner Gedanken 
als eine von vielen Möglich-
keiten, über Dinge nachzudenken - 
was ich als nächstes tue, liegt an mir“.

„Ich identifiziere mich stark mit den  
Annahmen über mich ‚selbst‘: 

So bin ich.“

„Die Person, die ich ICH nenne, weiß, 
was ich denke und fühle, ist aber von 

diesen Prozessen unterschieden.“

„Ich schaffe es nicht, 
die Dinge zu tun, 

die mir wichtig sind..“

„Ich ergreife Maßnahmen, 
um meine meine Werte 
in die Praxis umzusetzen.“

„Ich mache mir 
immer wieder klar, 
was mir in meinem 
Leben wichtig ist.“

„Mir ist unklar
was mir im Leben
alles wichtig ist.“
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Praxis des Hier und Jetzt:
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Praxis der Akzeptanz:
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Praxis der Defusion:
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Praxis des Selbst als Kontext:
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Praxis des Werte Findens:
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Praxis des Engagierten Handelns:
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