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Forschungsübung 8: Meine auf Scham basierenden negativen Kernüberzeugungen
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( Mit der Tabulator-Taste in das nächste Feld springen und Feld(er) per Mausklick markieren oder ausfüllen.

Schauen Sie sich die folgenden Kernüberzeugungen an. Wenn Sie aufgrund dessen, was in Ihrem Leben vor sich geht, der Meinung sind, dass Sie eine oder mehrere dieser Kernüberzeugungen in sich tragen könnten, kreuzen Sie sie an.
	 FORMCHECKBOX 

Um geliebt zu werden, muss ich perfekt sein.

	 FORMCHECKBOX 

Wenn ich so erscheine, wie ich bin, wird mich niemand lieben.

	 FORMCHECKBOX 

Ich muss um alles kämpfen. Mir fällt nichts zu.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin nie genug.

	 FORMCHECKBOX 

Ich verdiene nicht, geliebt zu werden.

	 FORMCHECKBOX 

Andere sind wichtiger als ich.

	 FORMCHECKBOX 

Ich spiele keine Rolle.

	 FORMCHECKBOX 

Mir gelingt nie etwas.

	 FORMCHECKBOX 

Ich mache immer alles falsch.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden.

	 FORMCHECKBOX 

Ich verdiene nicht ...


	 FORMCHECKBOX 

Allein werde ich es nie schaffen.

	 FORMCHECKBOX 

Mein Leben ist nicht viel wert.

	 FORMCHECKBOX 

Ich werde immer ausgeschlossen.

	 FORMCHECKBOX 

Ich kann niemandem vertrauen.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin unsichtbar und werde nur selten zur Kenntnis genommen.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin ganz allein in der Welt.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin es nicht wert, Geld zu haben oder reich zu sein.

	 FORMCHECKBOX 

Um geliebt zu werden, muss ich krank sein.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin niemals gut genug.

	 FORMCHECKBOX 

Ich werde immer allein sein.

	 FORMCHECKBOX 

Um geliebt zu werden, muss ich anders sein, als ich wirklich bin.

	 FORMCHECKBOX 

Es gibt für mich nie genug.

	 FORMCHECKBOX 

Wahrscheinlich stimmt mit mir irgendetwas nicht.

	 FORMCHECKBOX 

Ich muss die Oberhand behalten.

	 FORMCHECKBOX 

Ich werde nie genug Geld haben.

	 FORMCHECKBOX 

Ich werde nie Erfolg haben.

	 FORMCHECKBOX 

Ich habe immer Pech.

	 FORMCHECKBOX 

Ich kriege nie, was ich wirklich will.

	 FORMCHECKBOX 

So wie ich bin, bin ich einfach nicht liebenswert.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin ein Versager.

	 FORMCHECKBOX 

Ich muss mir alles schwer erarbeiten.

	 FORMCHECKBOX 

Wenn ich mein Herz öffne, werde ich verletzt.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin nicht liebenswert.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin niemals gut genug.

	 FORMCHECKBOX 

Es ist nicht sicher, ich selbst zu sein.

	 FORMCHECKBOX 

Ich mache ständig Fehler.

	 FORMCHECKBOX 

Ich wünschte, ich wäre nie geboren worden.

	 FORMCHECKBOX 

Wenn ich die Wahrheit sage, werde ich verlassen.

	 FORMCHECKBOX 

Meine Gefühle sind nicht wichtig.

	 FORMCHECKBOX 

Ich schaffe mir meine eigene (schlechte) Realität.

	 FORMCHECKBOX 

Mit mir ist seelisch etwas nicht in Ordnung.

	 FORMCHECKBOX 

Ich bin nicht schlau genug.

	 FORMCHECKBOX 

Ich mache anderen Angst.
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