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UBUNG ZUR MOTIVATION

ENTSCHEIDUNG FUR EINEN NEUEN WEG

Bei jeder Veranderung, die eine Person anstrebt, ist die Entscheidung fur einen
neuen Weg die Voraussetzung fur den Erfolg. Will sich jemand z. B. in Zukunft
besser abgrenzen und haufiger "nein-Sagen", ist die Entscheidung fur einen
neuen Weg notwendig.Dazu orientiert sich die Person innerlich um: ,Ich
wunsche mir mich besser abzugrenzen ...".

e Die Entscheidung fur einen neuen Weg ist mit Gewinn und auch mit Verlust
verbunden. Der neue Weg ist zugleich eine Entscheidung gegen den alten.

e Ohne die bewusste Entscheidung flr einen neuen Weg bleibt meistens eine
,HintertUr” offen, durch die Sie, wenn es schwierig wird, moglicherweise auf
den alten Weg zurlckkehren. Sicherlich ist es notwendig, dass die
Entscheidung fur einen neuen Weg mehrmals getroffen wird. Vielleicht
jeden Tag, oder jede Stunde. Die Entscheidung fur einen neuen Weg ist die
Voraussetzung fur Ihren Erfolg in der Therapie und im eigenen Leben,

e Entscheidungen fur den neuen Weg sind oft unsicherer, als wenn Sie alte,
bekannten Wege einschlagen. ,Da wo die Angst ist, da geht's lang”
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Der SchlUssel zum Erfolg einer Veranderung liegt darin Verantwortung fur sein
Leben zu Ubernehmen und sich bewusst dafur zu entscheiden, einen neuen
Weg zu gehen. Dazu sind dann zunachst oft sehr kleine Schritte notig.

Beschreiben Sie die wichtigsten Situationen, in welchen der "alte Weg" sehr
breit ausgetreten ist, und beschreiben Sie ihren "neuen Weg". Sie sollten dieses
Arbeitsblatt immer wieder neu ausfullen.

z.B. der Chef kommt
mit einer Bitte, die sie
eigentlich ablehnen
mochten

z.B. sie sagen
trotzdem ja und
argern sich

z.B. sie lehnen die
Bitte hoflich ab




