
Name der wich�g-
sten Bezugsperson 
und ihre Rolle für 
mich (z. B. meine 
Mu�er, mein Leicht-
athle�ktrainer, …)

Posi�ve Erfahrungen, die ich mit 
der Person gemacht habe, 
posi�ve Sätze, welche die Person 
zu mir gesagt hat

Nega�ve Erfahrungen, die ich 
mit der Person gemacht habe, 
nega�ve oder abwertende Sätze, 
welche die Person über mich 
oder „die Welt“ gesagt hat

Was hä�e ich mir 
von dieser Person 
gewünscht?

Wie stark beein-
flussen mich die 
Erfahrungen mit 
dieser Person noch 
heute? 0 bis 100 %

Welche nega�ven oder 
posi�ven Lebensbot-
scha�en habe ich 
dadurch gelernt/
mitgenommen?


