Selbstreflexion

Finde deine persénlichen Schutzstrategien

Um deine wichtigsten Schutzstrategien schnell zu erkennen, kannst du dir einfach zwei
oder drei Situationen aus den letzten Wochen vorstellen, in denen du dich unwonhl
gefuhlt hast und dachtest: "Da habe ich ein Problem!"

Sei es ein Konflikt bei der Arbeit, sei es eine Situation mit deinem Partner, der dich
genervt, geargert oder aus der Bahn geworfen hat.

Schnell wirst du bei dieser kleinen Erinnerungstubung merken, welche Situationen in
gewisser Weise typisch fur dich sind und dir immer wieder Schwierigkeiten machen.

Anhand der Situationen siehst du deine Schutzstrategien dann sehr deutlich.

Nimm dir jetzt bitte ein Blatt Papier und notiere deine personlichen Schutzstrategien in
ganzen Satzen und moglichst konkret.

Schreibe also beispielsweise nicht einfach »RUckzug« auf, sondern zum Beispiel: »Ich
gehe Konflikten aus dem Weg.« Oder: »lch eiere herum und verheimliche meine
Meinung.« Oder: »Ilch fluchte mich ins Internet.«

Schutzstrategien lassen sich meistens durch konkrete Verhaltensweisen beschreiben.
Sie sind ein Teil unseres Handelns.

Deswegen formuliere deine ganz individuellen Schutzstrategien, wie zum Beispiel: »lch
gehe in die Werkstatt und schraube an meinem Auto.« Oder: »lch laufe zum Kuhl-
schrank und esse Kase. Oder "lch gehe shoppen.« Oder: »Ich erfinde Geschichten, ich
lUge.«

Wenn du deine Schutzstrategien aufgeschrieben hast, dann liegt jetzt jener Teil deines

psychischen Programmes vor dir, der dir immer wieder Probleme bereitet: dein
hungriges inneres Kind.
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