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molecules in motion

DIE INNERE ALCHEMIE DER TRANSFORMATION

Trigger Triade
Arbeitsblatt

1. Trigger-Achtsamkeit entwickeln

Beoachte welche Situationen (im realen Leben, auf
Social Media, im Fernsehen etc.) Dich triggern und
notiere welches Gefuhl Sie in Dir auslosen. Nutze dazu

auch das Rad der Emotionen.
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2. Trigger Mutster erkennen

Kannst Du in den Situationen ein Muster erkennen?
Kannst Du Cluster erkennen? z.B. Social Media Accounts
von sehr schlanken Frauen, Freundin die uber lhre Diat
spricht,, Du reagierst genervt oder feindselig, Thema
konnte Ernahrung oder Selbstakzeptanz sein)
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3. Trigger Thema zuruckverfolgen

Verfolge den Trigger oder sein Thema mal in Deinem
Leben. Sammele so viele Beispiele wie Dir einfallen, wie
das Thema sich in deinem Leben schon gezeigt hat und
gehe dabei immer weiter zuruck. SAmmele dabei die
gefuhle, die hochkommen. gerne auch wieder mit Hilfe
des Emotions-Rades.




