	
	Häufig  wiederkehrendes typisches Problem  = A 
	B Häufig  wiederkehrender typischer Gedanke  über mich 
	B Häufig  wiederkehrender typischer Gedanke über andere
	C Meine typische Reaktion
	Mögliche Reaktionen der anderen  C+  C-   
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	G= Gegen die Grundan-nahme  handeln 
	H=Habituation:  Wahrnehmen Warten  bis Gefühl abklingt
	I= Imagination der Lernsituation I=

Ich Stärkender  Satz  oder Geste 
	J = Ja sagen  K= Kirche 
was ist mir wichtiger als
	L= langsames Tun 
M= Meditation wann ? 
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