
3. Was tue ich stattdessen …
z.B. um von den UIEs weg zu kommen?

2. Welches unangenehme innere Erleben
(UIE)* taucht auf, wenn ich damit 
beginne?

4. Was kann ich konkret tun?

Welchen Schritt kann ich als nächstes gehen 
und meine UIEs dabei 'haben'?

ACT Matrix

bemerken

1. Wer oder was ist mir wichtig?
Wer = Mit wem will ich was (wieder/mehr) tun?
Was = Was will ich wie (wieder/mehr) tun?

Was will ich wachsen lassen? 
Welche Beziehung, welches Verhalten will ich 
nähren, wachsen lassen und zum Blühen 
bringen?

hin
zu

weg
von

psychisch, geistig, mental - innen

körperlich - 5 Sinne - außen

(Value ~ Wert ~ tiefer Herzenswunsch, was ich wie und mit wem
in meiner kurzen Zeit auf diesem Planeten tun will.)

*Unangenehmes inneres Erleben = UIE
= so etwas wie: Unsicherheit, Angst, Schuld, Scham, …
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