Seelen'A;Himmel

Du bist der Mittelpunkt deines Lebens

Arbeitsblatt
Innere Anspannung

Anspannung kann sich fiir jeden anders anfiihlen. Bei Menschen, die ihre Emotionen
generell zu intensiv wahrnehmen und sie schlecht kontrollieren kénnen, ist die innere
Anspannung anders. Sie werden von ihren Gefiihlen geradezu tberrollt, was ein
unertrdglicher Zustand werden kann.

Allgemein ist die Anspannung genau das, was man als unangenehm und unaushaltbar
empfindet. Das fiihrt dann hdufig zu dysfunktionalen Verhalten, dem ein innerer Kampf
gegen die Gefiihle vorausgeht.

Durch Skills ist es moglich, die inneren Anspannungszustdnde selbst zu regulieren, sodass
man solchen inneren Zustdnden nicht mehr hilflos ausgeliefert ist.

Um rechtzeitig Skills einzusetzen, muss man fiir sich seine persénlichen
Anspannungszeichen ermitteln. Dazu dient dieses Arbeitsblatt. Hier noch einmal ein
Uberblick tiber die unterschiedlichen Anspannungsbereiche.

Niedrige Anspannung:

Die Gedanken:

e sind frei "

! bis 50 %
* man sicht Losungsansitze und Perspektiven

* man hat eine positive Einstellung

Mittlere Anspannung:
Die Gedanken:

* beginnen zu kreisen ¢ 0
* es fillt schwer, positiv zu bleiben b lS 70 /()

e man hingt sich mehr an negativen Gedanken
oder Leitsitzen auf

Hohe Anspannung:
Die Gedanken:

¢ sind schwer zu fassen .

e geraten vollig durcheinander bl S I 00 %
e sind nur auf die Probleme fokussiert

e man sieht keine Losungsansitze mehr

e der innere Druck wird immer stirker

e das Denken ist eingeschriankt
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Schreibe nun zu jeder der vier Kategorien deine ganz personlichen Merkmale
auf.

Niedrige Anspannung:

Wie sind deine Gedanken, wenn du nicht angespannt bist und dich wohlfiihlst?

Wie fizhlst du dich dann?

Was sind dann deine korperlichen Merkmale?

Wie ist dein Verhalten bei einer niedrigen Anspannung?

Mittlere Anspannung:

Wie sind deine Gedanken, wenn du nicht angespannt bist und dich wohlfiihlst?
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Wie fiihlst du dich dann?

Was sind dann deine kérperlichen Merkmale?

Wie ist dein Verhalten bei einer mittleren Anspannung?

Hohe Anspannung:

Wie sind deine Gedanken, wenn du nicht angespannt bist und dich wohlfiihlst?

Wie fizhlst du dich dann?

Was sind dann deine korperlichen Merkmale?
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Wie ist dein Verhalten bei einer hohen Anspannung?

Nun kannst du deine personlichen Frithwarnzeichen ermitteln, indem du

iberpriifst, welche Anzeichen sich im mittleren und hohen Anspannungsbereich
gleichen.

Meine Frithwarnzeichen sind.:
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