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Karte 1.14: Plananalyse zum inneren Kritiker

Beobachtbares Verhalten

„Was tue ich?“ (Z. B. zu viel arbeiten)

Pläne (leichter bewusst zugänglich)

(Z. B. „Ich muss mehr schaffen!“)

Oberpläne (oft unbewusst)

(Z. B. „Du musst immer alles perfekt machen!“)

Angesteuerte(s) Grundbedürfnis(se)

(Z. B. Kontrolle und Bindung)

(Angelehnt an Caspar, 2018; Grawe, 2000)


