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Arbeitsblatt

Ruckschlagreaktion

Wenn wir einen neuen Plan in die Tat umzusetzen, ist es liblich (sogar normal), Riickschlage zu
erleben. Ein Fehltritt ist eine kurze Riickkehr zu alten, unproduktiven Gedanken oder Verhaltens-
weisen. Ein Ruickfall ist eine [anger anhaltende Rickkehr zu alten Denk- und Verhaltensmustern.

Das Wichtigste ist, dass wir aus jedem Fehltritt oder Riickfall lernen, damit wir beim nachsten Mal in
einer starkeren Position sind. Nutze dieses Arbeitsblatt, um aus deinem Ruickschlag zu lernen. Gehe
voran mit Kraft. Behalte den Geist bei! Semangat!

\

Was ist passiert?

Es ist verstandlich, dass ich einen Riickschlag hatte, weil:

Was ich gelernt habe, ist:

Mit dem Wissen von heute wiirde ich anders handeln und:

Daher werde ich von nun an Folgendes tun:

Manchmal bin ich wahrscheinlich verletzlich (und muss besser aufpassen):
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Was ist passiert?

lh sthrieb v eine Nachricht und bot meine ane/umvgmmm an, ds ich evfulr, dass
ihre Mutter im rankenhaus war.. Das war eine husrede, um die Contaktsperve zu
brechen

Es ist verstandlich, dass ich einen Riickschlag hatte, weil:

lh finlte, dass ich unterstitzend sein und inr zeigen musste, dass ich immer noch fur
sie da bin, besonders in einer sohwierigen Zett wie dieser

Was ich gelernt habe, ist:

Nichts bt sich gedndert. Selbst wenn etwas Sehlimmes in inrem Leben passiert, wil sie
immer voch keinen Yontakt zu mir, es sel denn, sie sucht selbst meine unterstifzung

Mit dem Wissen von heute wiirde ich anders handeln und:

lh Wirde nickts tun. Wenn sie ein Problem lat, biete ich meine ilfe nickt an. loh
evkenne nicht einmal an, dass ith wei?, dass sie ein Problem hat. loh lasse sie auf mich
Zukommen... Immer

Daher werde ich von nun an Folgendes tun:

Wenn etwas Schlimmes und Unerwartetes passiert, werde ich mir diese Notiz ansehen
und mich davan evinnern, dass ith e keine Nachricht sthicken wevde, aga\ wie stark der
Drang isf, inr zu zeigen, dass ith immer noch fur sie da bin

Manchmal bin ich wahrscheinlich verletzlich (und muss besser aufpassen):
Wenn ich erfanre, dass einer unserer Freunde gestorben it uder etwas Schlimmes

passiert ict, Kinnte ich dasselbe tun. Ich kKinnte auch Yontakt zu ilnr aufnelimen wollen,
wenn etwas Sehlimmes in meiner Famlie passiert ist. Mack's blo? wiclt!
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