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Dein persönlicher Plan für Rückfallmomente

Rückfälle in alte Verhaltensmuster oder Gefühlszustände sind kein kompletter 
Rückschritt hin zum Anfang – sie gehören zum Veränderungsprozess dazu. 
Entscheidend ist, wie du damit umgehst. Mit deinem individuellen Reset-Plan bleibst 
du handlungsfähig, kannst lernen dir zu verzeihen und wieder zurück in deine neue 
Richtung zu finden.


1.Stopp-Moment

Erkenne den Moment, wenn du merkst: „aha, interessant- ich rutsche also gerade in 
ein altes Muster.“


Mein Satz oder Wort um mir diesen Moment ganz bewusst zu machen und zu 
benennen:









2. Check-in mit dem ABC-Schema

A (Auslöser): Was war der Auslöser?









B (Bewertung): Welchen Gedanken hatte ich dazu?
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C (Konsequenz): Wie habe ich darauf reagiert (Gefühl und Verhalten)?









3. Neue Entscheidung

Wie kann ich die Situation im Sinne meiner Gesundheit vielleicht auch anders 
bewerten?


Wohin will ich eigentlich wirklich? 


Was kann ich mir selbst Freundliches und Höfliches sagen um mir selbst 
Mitgefühl zu zeigen, dass Rückfälle allen anderen Menschen auch passieren, 
dass das dazu gehört? Dass du auf deinem persönlichen Weg gehst?

Was ist ein kleiner Schritt, um mich als Mensch wieder neu dorthin auszurichten?



























Tipp

Hänge deinen Reset-Plan sichtbar auf oder speichere ihn im Handy – damit du ihn 
im entscheidenden Moment parat hast.


	P3W3T16V1H1
	1.Stopp-Moment
	2. Check-in mit dem ABC-Schema
	3. Neue Entscheidung


