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Meine Stressverstärker: 

_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 

 

1) Häufige Gedanken, die mir durch meinen Stressverstärker kommen: 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 

 
 
2) Was hat mir dieser Stressverstärker im Leben schon gebracht? 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 
3) Was hat mir dieser Stressverstärker im Leben schon verbaut? 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 

 

Persönliche Stresslöser formulieren: 

1) Ein kompletter Gegenpol zu meinen Stressverstärkenden Gedanken wäre: 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 

 
 
2) Ein Stresslöser, der mit meinen Stressverstärkenden Gedanken im Einklang 

steht: 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 


