EMOTIONS-TRACKER

~JOY

ACADEMY

Detaillierte In welcher Situation hatte Moéchte ich die
Beschreibung ,wh diese Exnoti o Emotion kultivieren Wie kénnte ich das erreichen?
des Stimmungsbilds 1o dhese manotionens oder loswerden?
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PAINPOINT-TRACKER

JOY

ACADEMY

Beschreibung der Welche Personen Was ist die Was kénnte ich konkret tun,

Situation, die mich L ; Ursache meiner um dieser Emotion den Boden
sind involviert?

&rgerlich macht Irritation? zu entziehen?
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BEDURFNIS-TRACKER “JOY

ACADEMY

I lcher Situati Welche erfiillten und nicht erfillten Was koénnte ich tun, um die
Was fihle ich? lr: e ; o &11.0‘ 1:;;1 Bediirfnisse konnten mit diesem nicht erfiillten Bediirfnisse
G deses mernals Gefiihl zusammenhéngen? besser zu befriedigen?
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INVENTAR VON ANGSTEN JOY

ACADEMY

Vor wem oder was

habe ich Angst? Welche Facetten hat diese Angst? Wie gehe ich mit dieser Angst um?
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ENERGIEVAMPIR-SPOTTER JOY

ACADEMY

Wer ladt regelmafig

negative Emotionen Warum lasst du das zu?

auf dich ab?

Was kénntest du tun,
damit das aufhért?
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DRAMA-SCANNER

JOY

ACADEMY

Welche Haupt- Woer initiiert
personen sind und produziert
beteiligt? dieses Drama?

Welche Bediirfnisse
hat diese Person wohl?

Konkrete Beschreibung

. . ?
der Handlung Warum spielst du mit?
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Beschreibe hier das Drama-Stlck, auf dem deine Selbsteinschatzung basiert:

Diese Selbsteinschatzungsibung erfordert viel Enrlichkeit zu dir selbst. Es ist eine echte Kooperation
zwischen Mr. Mind, Her Highness Heart und Conscious Me. Es kommt nicht darauf an, ,gut’ zu sein, sondern es kommt darauf an,
dass du eine realistische Einschatzung Uber dich abgibst, auf deren Basis du ein besseres Verstandnis
Uber deine Bedurfnisse erhaltst und dich so besser kennen lernst.

Inwiewelit filterst und verdrehst du Informationen? In welchem AusmafS erhalten
unterschiedliche Menschen unterschiedliche Informationen?

In welchem Ausmaf verzerrst du Informationen, um einen gemeinsamen ,Feind’ zu schaffen?

Inwieweit manipulierst du andere, damit sie deine ,Verblindeten’ gegen diesen
gemeinsamen ,Feind’ werden?

Inwieweit suchst du nach Bestdatigung dafur, dass du ,Rech’t und der Feind ,Unrecht’ hat?

Inwieweit kontrollierst du die Handlungen anderer, indem du versuchst, Sympathie
far dich zu wecken, beispielsweise dadurch, dass du dich als Opfer darstellst?
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I.TEAM TRACKER oy

ACADEMY

Beschreibung des Welche Gefiihle sind mit Welche kérperlichen Empfindungen

Gedankens diesem Gedanken verbunden? l3sen diese Gefirthle aus?
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