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Lebensstrahl 

Bitte tragen Sie von heute rückblickend mit Jahreszahl (ggf. Monat) für Sie bedeutende Ereignisse entsprechend in den positiven od. negativen Bereich ein. 
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Jahr 



 

Basis-Material  12/2021  Dr. M. Ortmann 

Erfahrungen mit psychischen Grundbedürfnissen 
 

Wichtige positive und negative Erfahrungen mit Bindung  
(Bindung, Liebe, Zugehörigkeit, Angenommensein <> Einsamkeit, Ablehnung, Ausgeschlossensein) 

Alter Ereignis 
  

 
  

 
  

 
  

 
 

Wichtige positive und negative Erfahrungen mit Kompetenz  
(Kompetenz, Selbstwirksamkeit, Erfolg, Anerkennung <> Misserfolg, Überforderung, Scheitern, 
Spott) 

Alter Ereignis 
  

 
  

 
  

 
  

 
 

Wichtige positive und negative Erfahrungen mit Selbstbestimmung  
(Selbstbestimmung, Freiheit, Autonomie, Kontrolle, eigene Werte <> Fremdbestimmtheit, Zwang, 
überstrenge Regeln, Ausgeliefertsein, fremde Werte) 

Alter Ereignis 
  

 
  

 
  

 
  

 
 


