Losen Sie sich von alten Verhaltensmustern

Wenn wir den Ursachen unserer Gefiihle und Verhaltensweisen auf den Grund gehen, verstehen wir
uns selbst besser. So konnen wir unser Verhalten gezielt anpassen, negative Kreisldufe durchbrechen
und positive Verdnderungen in unser Leben bringen.

Beantworten Sie einfach die folgenden Fragen in nur 3 Schritten — und erkennen Sie Ihre personlichen
Ausldser, um sie nachhaltig zu verdndern.

1. SCHRITT: Was muss sich dndern?

Denken Sie an eine Situation, die Sie emotional stark und negativ beeinflusst hat.

Was ist Wie habe ich Wie habe ich Welche Folgen Was hétte ich
passiert? mich dabei reagiert? hatte das? anders machen
gefihlt? koénnen?
Beispiel: Dumm, defensiv Ich bin ausfallend | Verletzte Geftihle Sachlich auf die
Ich wurde und verletzt. geworden. fahrten zur Kritik eingehen.
kritisiert. Eskalation.

Welche Gedanken hatten Sie in dieser Situation?

Welche Gefiihle konnten Sie am starksten wahrnehmen? Mehrfachauswahl moglich.

[0 Sorge

0 Angst

O Wut

O Zweifel
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Traurigkeit

Ablehnung

Einsamkeit

Schmerz

O Verlust

O Scham

O Unsicherheit

O Andere:
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Welche positiven Glaubenssatze kénnten Sie im Umgang mit diesen Reaktionen
unterstiitzen?

Welche drei kleinen, positiven Schritte konnen Sie beim nachsten Mal in dieser Situation
unternehmen?

2. SCHRITT: Was hat sich bereits gedndert?

Denken Sie an eine Situation, die Sie erfolgreich bewiltigt haben, und welchen
Unterschied lhre positive Verdnderung gemacht hat.

Was ist Wie habe ich Wie habe ich Welche Folgen Was kann ich
passiert? mich dabei reagiert? hatte das? noch besser
gefiihlt? machen?

Welche Gedanken hatten Sie in dieser Situation?

Welche Gefiihle konnten Sie am starksten wahrnehmen? Merfachauswahl méglich.

O Selbstvertrauen O Akzeptanz U Erheiterung
O Mitgefuhl O Hoffnung O Neugierde
O Entschlossenheit OO Freude 0 Zuneigung
0 Dankbarkeit OO0 Stolz 0 Andere:
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Welche positiven Glaubenssétze haben Sie genutzt, um mit diesen Reaktionen gut
umzugehen?

Welche drei kleinen, positiven Handlungen kénnen Sie dabei unterstiitzen, dies zur festen
Gewohnheit zu machen?

3. SCHRITT: Die Zukunft gestalten

Vergleichen Sie die beiden Situationen.
Welche gemeinsamen Muster fallen lhnen auf?

Was kann Sie dabei unterstiitzen, negative Gewohnheiten durch positive zu ersetzen?

Wie moéchten Sie lhre Entwicklung der Selbstreflexion dokumentieren?

0 Tagebuch/Journal [0 Gesprache mit Vertrauensperson
O Kalender 0 Audio-/Videotagebuch
O Visuelle Zeitleiste [J Sonstiges:
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Welcher schwierigen Wahrheit haben Sie sich dank der Ubung stellen kénnen?

Denken Sie daran: Ganz ohne Druck und Urteil in sich zu gehen, ist entscheidend fur
lhr Wohlbefinden. Kommen Sie jederzeit gerne zurtick, um lhren Fortschritt zu
vermerken, lhre Arbeitsblatter im Laufe der Zeit zu vergleichen und noch mehr Einsicht
in Ihr persénliches Wachstum zu gewinnen.

Beste Wiinsche und viel Erfolg

Ihr TerraYou-Team
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