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Schlimmste Tendenz Umkehrung

Wir alle haben eine negative Personlichkeitseigenschaft, die — wenn sie nicht kontrolliert wird — unser
eigenes Leben sowie das Leben der Menschen zerstort, die wir am meisten lieben. Fiir eine bessere
Beziehung musst Du der Meister Deiner schlimmsten Impulse sein. Du bist dein hartester Feind. Aber du
bist auch dein starkster Verblindeter.

Meistere dich selbst. Verwandle das Schlechte in Gutes.

\

Was ist meine schlimmste Eigenschaft / Verhaltensweise [ Verhaltensmuster?

Was fiihle ich zu viel oder zu wenig, wenn das passiert?

Woran hindern mich diese Emotionen, das zu tun, was ich tun sollte?

Was sollte ich stattdessen tun, wenn mein schlichtstes Verhaltensmuster auftaucht?

Beeinflusst dies andere Bereiche meines Lebens? Meine Freunde, Familie und Karriere?

Wie trainiere ich mich, dieses Verhalten zu iiberwinden? Was ist mein nachster Schritt?
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Wir alle haben eine negative Personlichkeitseigenschaft, die — wenn sie nicht kontrolliert wird — unser
eigenes Leben sowie das Leben der Menschen zerstort, die wir am meisten lieben. Fiir eine bessere
Beziehung musst Du der Meister Deiner schlimmsten Impulse sein. Du bist dein hartester Feind. Aber du
bist auch dein starkster Verblindeter.

Meistere dich selbst. Verwandle das Schlechte in Gutes.

~

Was ist meine schlimmste Eigenschaft / Verhaltensweise [ Verhaltensmuster?

lh wevde leicht genent und vevliere zu sthnell die Peherrsthung, Ich denke vicht vach, bexor ich
spreche und veagiere auf meinen ersten Wutimpuls. loh werde oft lauf und ersthrecke / frustriere
meine EX. lh erzeuge vonfrontationen, die vermieden wevden kinnten.

Was fiihle ich zu viel oder zu wenig, wenn das passiert?

lh Fikle mich uwgedu\dig. Ns misste ich auf die Situation reagjeren, bexor sie mich kontroliert. loh
Fihle zu ~iel Druck und zu wenig Bestatiqung, dass es 0K ist, zuerst zu verarbeiten, was los ict
lch fikle mich vicht sicher genug, um eine Stuation passi einzusthizen.

Woran hindern mich diese Emotionen, das zu tun, was ich tun sollte?

lh mackhe keine mentale Pause. Wenn ich in eine M@imumgevav%h’l@dawh@i’r gevate, eskdliere ich
21 sohnell. loh gehe in die Detensive/offensive. loh silite zuerst zuhiren und analsieren, wie mich
meine Wut fillen lasst. It hindeve wich daran, meine Frustration ohne hagressin auszudriicken.

Was sollte ich stattdessen tun, wenn mein schlichtstes Verhaltensmuster auftaucht?

09 "loh brauche etwas Zeit, dariber nachzudenken. loh michte sichergehen, dass ith vevstehe,
wie ich daviber fihle. vannst du wir o Minuten geb@\ﬂ?“ .. Oder sa0e "annst du mir etwas Zeit
zum Nachdenken geben? loh gehe spazieren, hle Luft und denke dariber nach'

Beeinflusst dies andere Bereiche meines Lebens? Meine Freunde, Familie und Karriere?

Meine Wut isf, wie mich jeder siert, vicht nur meine EX. lch bin witend auf ale. Wenn ich vickt einmal
bei einem durchschnittichen Mensthen vuhig blelben kann, wie kinnte ich emals bei jemandem vuhig
bleiben, der starke Emstionen in wiv auslist? Meine Wut hilt die Leute auch auf Pbstand

Wie trainiere ich mich, dieses Verhalten zu iiberwinden? Was ist mein nachster Schritt?

Ein Buch uber V\/u’(b@wé\\ﬁ@um@ lesen. hm Ende des Tages meine Emotionen aufsthreiben,
um dariber nachzudenken Mich bei der nachsten onfrontation zwingen zu sagen 'ch
Wei nicht, wie ich darauf jetzt antworten col. Pitte @ib mir efwas Zeit"
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