Notieren Sie bitte eine oder mehrere Erinnerungen pro Jahr (siehe Informationsblatt) und trennen Sie,
falls Sie mehrere Erinnerungen fir ein Jahr aufschreiben, diese mit einem / ab. Bitte notieren Sie nur
einige Worte, um die Erinnerung zu beschreiben. Notieren Sie die Fakten, ohne die damals erlebte
Emotion zu erwahnen. Es ist von Vorteil, wenn Sie diese Liste auf dem PC ausfillen, da lhr Partner
lhnen diese Erinnerungs-Stichworter vorlesen wird. Es ist nicht notig, dass |hr Partner (oder der
Therapeut) versteht, worum es geht. Notieren Sie die Erinnerungen, die spontan hochkommen, wenn
Sie darliber nachdenken, ohne auszuwahlen: zum Beispiel nur schdne, oder nur schlechte
Erinnerungen. Jede Erinnerung, ob grol oder klein, tréagt auf gleiche Art und Weise zu der neuronalen
Integration bei. Tragen Sie auch Ereignisse, wie Geburten, Heiraten, Scheidungen, Todesfalle usw.,
die Sie und Ihre Familie betreffen, ein. Falls Sie sich auf Fotografieren stiitzen wollen, dann nur, wenn
Sie sich tatsachlich daran erinnern, in der damaligen Situation gewesen zu sein.

Anm.: planen Sie genligend Zeit ein, um diese Liste vor dem Training auszufullen.

Jahr Alter Stichworte fiir ein Erinnerungsfragment oder ein Bild

z.B.: Geburt | Angaben zum Geburtsverlauf: Ort, Verlauf, Komplikationen,
1950 beteiligte Personen

1951

USW.

Haufig fangen mit etwa drei Jahren die bewussten Erinnerungen an.
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