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Automatische Reaktionen
Vom Ausléser zum Spielraum fur eine Antwort

Wahle eine Situation aus den letzten Tagen. Beurteile dich nicht. Betrachte die Abfolge und wahle ein kleines
Experiment.

1. SITUATION

Was ist geschehen? Notiere die Tatsachen in einem Satz.

2. ERSTES SIGNAL

Was zeigte sich im Korper oder im ersten Gedanken?

3. SPONTANE REAKTION

Was tue ich danach gewohnlich: angreifen, mich zurtickziehen, kontrollieren, retten?

4. FUNKTION

Was versuchte diese Reaktion fir mich zu erreichen?

5. EXPERIMENT

Welcher kleinstmdgliche Schritt wirde das alte Muster nicht wiederholen?

Es geht nicht um perfekte Kontrolle, sondern darum, friiher etwas zu bemerken.

Prife nach einer Woche: Erkenne ich den Automatismus auch nur einen Moment friiher?
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