3- Ubernimm das Steuer!

Lernziele der Woche:

v" Du weiBt, dass es einfach und bequem ist, eine Opferrolle einzunehmen.
v Du weiBt, dass ,jammern” oder ,die Schuldfrage” dich in die Opferrolle bringen.

v Du weiBt, dass du weniger leidest, wenn du Verantwortung tibernimmst und deine
Geschicke selbst bestimmst.

v" Du weiBt, dass du mit der bewussten Entscheidung gegen die Opferrolle bereits
Verantwortung Gibernimmst.

v Du weift, welchen Beitrag du selbst in Stresssituationen hast und was du andern kannst.
v Du weiBt, welche deiner Rollen du dir selbst ausgesucht hast und warum.
v’ Du weiBt, wo du noch Schwierigkeiten hast, Verantwortung zu iibernehmen.

Aus Zitronen Limonade machen

5 1 Wir konnen nicht verhindern, dass wir im Leben mit
Enttduschungen, Schmerzen oder Krisen konfrontiert werden.

Wir haben aber Einfluss darauf, wie wir auf diese Krisen
N reagieren und welche Einstellung wir zu ihnen entwickeln.

Es lohnt sich! Denn Menschen, die in eine Opferrolle schliipfen,

* fihlen sich ausgeliefert und hilflos,

* leiden oft mehr und langer unter den duBeren Umstanden,

 glauben, andere Menschen oder das Schicksal seien Schuld an ihrem Leid und ihren
Problemen.

Zeit also, wieder Verantwortung zu iibernehmen und das Beste aus dem zu machen, was
uns widerfahrt!
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3 - Reflexionstibung: ,Stressdetektiv’

]

Stressdetektiv: Dem Stress auf die Spur kommen

© vuifah / fotolia.com

Der 1. Schritt zu einer besseren Bewaltigung von alltaglichen
Belastungen besteht darin, moglichst genau die Situationen
herauszufinden, die Sie als Stress empfinden, und zu beobachten,
was mit lhnen in diesen Situationen geschieht. Versuchen Sie

in den kommenden Tagen, sich selbst gezielt zu beobachten,
wenn Sie sich gestresst flihlen.

Situation
Wann?
Wo?
Wer?
Was geschieht?
Bewertungen

Wie bewerte ich die Situation, das Verhalten anderer, mich selbst?
Welche Erwartungen an mich oder andere habe ich?

Welche Befiirchtungen habe ich?

Was spre ich korperlich?

Was fiihle ich? Was tue oder sage ich?

Meine Reaktion

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.33 Stressdetektiv: Dem Stress auf die Spur kommen
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3 - Reflexionstibung: ,Stressdetektiv”

Fragen zur Selbstreflektion

(1) Wie wichtig ist es flir mich, den Stress in dieser Situation zu

verringern?

@ @

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gar sehr
nicht wichtig
wichtig

(2) Kommt der Stelfl in dieser Situation von aul3en
oder setze ich mich selbst unter Druck?
<5 2
von auflen sowohl als von innen
auch
Habe ich Einfluss auf das DJa Habe ich falsche DJa
Eintreten der Situation? O Nein Erwartungen an mich oder O Nein
O vielleicht andere? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf den D Ja Sehe ich nur die DJa
Verlauf der Situation? 2 Nein negativen/bedrohlichen ) Nein
O vielleicht Seiten der Situation? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf das D Ja Schétze ich meine eigenen D Ja
Ergebnis der Situation? ) Nein Fahigkeiten zu gering ein? ) Nein
O vielleicht O vielleicht

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.34 Fragen zur Selbstreflexion 33




3 - Reflexion: ,Miissen” wird ,Frei wahlen’

I

1. Schreibe zuerst in die 2. Spalte die unangenehmen Dinge aus deinem Alltag, bei

denen du denkst, dass du sie machen musst.

2. Schreibe zu jedem Punkt in die 4. Spalte den Grund, warum du das eigentlich

machst.

3. Nun lies dir deine Eintragungen zeilenweise noch einmal durch und mache dir
bewusst, dass du viele Dinge tust, weil ein bestimmtes Bed(irfnis dahinter steht.

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich habe frei
gewdhlt zu

Ich muss

den
Haushalk
machein

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

, denn ich
mochte

tn einer sauberen
Umgebuhg wohien.,



3 - Alltagstibung: Beobachte Dich!

Die Alltagsiibung fiir die dritte Woche besteht darin, dich selbst in gewissen Situationen zu
beobachten.

> In welchen schwierigen Situationen hast du das Gefiihl, dass andere die Verantwortung
dafiir haben?

« Welche von den Dingen, die du getan hast oder auch nicht getan hast, haben einen
Anteil daran?

« Was wiirde passieren, wenn du dich im Vorfeld, wahrend dessen oder danach anders
verhalten wiirdest?




3 - Alltagstibung: Beobachte Dich!

> In welchen Situationen argerst du dich oder regst du dich iiber andere auf?

 Hast du Einfluss auf darauf?

 Wenn ja, was kénntest du tun?

 Was hindert dich daran, es zu tun?

* Was denkst du in diesem Zusammenhang iiber die Impulse
. 2-2:
. 2-3:
« 2-5:
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3-1
"Es gibt viele Wege zum Gllick. Einer davon ist,

aufhoren zu jammern."

Albert Einstein

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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3-2
"Verantwortlich ist man nicht nur fiir das, was man tut,

sondern viel mehr fiir das, was man nicht tut."
Laotse

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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Wer etwas will, findet Wege.

Wer etwas nicht will, findet Griinde.

\J
/ /Stl mmu ng: x\gﬁtev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ @\

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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3-4
.Im Leben geht es nicht darum, gute Karten zu haben, sondern

auch mit einem schlechten Blatt spielen zu konnen.”

Robert Louis Stevenson

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /

) ?




3-5
"Es ist besser, ein einziges kleines Licht anzuziinden,

als die Dunkelheit zu verfluchen."

Konfuzius

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /

) ?




,Du bist nicht Opfer,

sondern Schopfer deiner Welt."

Thomas Dirr

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /

) ?




3-/

,Auch aus Steinen, die einem in den Weg

gelegt werden, kann man Schénes bauen.”
Johann Wolfgang von Goethe

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /

- ?




