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Stress und Anspannung
Wieder Spielraum fur eine Antwort gewinnen

Kehre zu einer angespannten Situation zuriick. Versuche nicht, sie sofort zu verandern. Sieh zuerst, was in der
Situation, im Korper, in den Gedanken und in der spontanen Reaktion geschieht.

1. SITUATION

Was geschah unmittelbar bevor die Anspannung zunahm?

2. KORPER

Was habe ich im Korper bemerkt?

3. GEDANKE

Welche erste Deutung tauchte auf?

4. IMPULS

Was wollte ich automatisch tun?

5. NACHSTER SCHRITT

Welcher kleine Schritt verstarkt den Automatismus jetzt nicht?

Es geht nicht darum, die Anspannung zu beseitigen, sondern ein wenig Wahlfreiheit zuriickzugewinnen.

Priife nach einer Woche: Bemerke ich die Reaktionsschleife auch nur einen Moment friiher?
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