MIND BLOWING

Destruktive Verhaltensmuster erkennen und
durchbrechen

Datum:

Diese Reflektionen helfen dir in Zukunft hoffentlich dabei, mit deinen
Mustern ein bisschen besser umzugehen. Nach dem Ausfullen dieses
Arbeitsblattes hast du dein Muster erkannt, weif3t wann es auftritt,
hast vielleicht ein paar Ideen zur Pravention und einen Notfallplan
zum aktiven Umgang in einer “Muster auslésenden” Situation, so
dass du dich regulieren und anschlie3end anders reagieren kannst.

Die Fragen, die ich hier mit dir teile, ergeben sich aus meinen per-
sonlichen 7 Schritten im Umgang mit meinen Verhaltensmustern
und Triggern.

Muster erkennen

Ausldser ausmachen

praventive Mal3nahmen

Trigger in der Sekunde erkennen

regulieren

wahrnehmen, wenn du wieder runtergefahren bist
neue Entscheidung treffen
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Ich wiinsche mir, dass diese
Ubung fiir dich genauso hilfreich
ist wie fiir mich.

Let’s go.
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Welches destruktive Verhaltensmuster mochtest du mit diesem
Arbeitsblatt reflektieren?

Wann ist dieses Muster bisher in deinem Leben aufgetreten? Schreibe
alle Situationen, die dir einfallen, so detailliert wie maglich auf.

Was war die allererste Situation, in der das Muster jemals aufgetreten ist?
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Wenn du dir jetzt alle Situationen anschaust, findest du dann Parallelen,
gemeinsame Nenner? Wovor versucht dieses Muster dich zu schutzen?
Was konnte passieren, wenn du dieses Muster nicht hattest?

Gibt es einen erkennbaren Ausloser, der immer wieder auftritt?

Schau dir diesen Ausloser genau an. Bahnt sich das Muster lange im
voraus an? Sind vielleicht einige Situationen vorab passiert, die du
ignoriert oder deine GefUhle/Angste/Unsicherheiten unterdrickt hast,
bevor dein Fass dann Ubergelaufen ist und das Muster aktiviert wurde?
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Was kannst du anhand dieser Beobachtungen praventiv dafur tun, dass
es erst gar nicht zu dem Muster kormmt oder es weniger stark auftritt?
Wenn andere Menschen involviert sind, wie kannst du sie mit einbinden?
Konnt ihr gemeinsam etwas zur Pravention beitragen?

Woran merkst du, dass es aktiviert wird? Gibt es erste Anzeichen,

Gefuhle, Korperwahrnenmungen, Emotionen, die kurz vorher oder
wahrenddessen immer auftreten?
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Wenn du diese ersten Anzeichen bemerkst, was kannst du tun, um
dich in der Situation zu regulieren? (z. B. Trigger aussprechen, deinem
GCegenuber kommunizieren, die Situation verlassen, tief durchatmen,
eine Runde laufen, um eine Pause bitten)

Gibt es etwas, was dein Gegenuber (wenn andere Menschen beteiligt
sind) tun kann, um dich zu unterstutzen? Was brauchtest du in dieser
Situation von z.B. deinem Partner oder deiner Partnerin, um die Situation
ZU entscharfen?
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Woran merkst du, dass du dich reguliert hast, um dann eine bewusste,
neue Entscheidung fur den Umgang mit der Herausforderungen
Situation zu finden?

Welche bewusste Entscheidung mochtest du gerne treffen? Wie
mochtest du in Zukunft konstruktiv mit solchen Situationen umgehen?
Was ware fur dich ein besserer Umgang als das bisherige Muster?
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