
Mein Anti-Trigger-Plan
Denk an e ine  Si tuat ion,  d ie  immer wieder
schwier ige  Gefühle  in  dir  aus löst .  

Was nimmst  du wahr ,  wenn du in  dieser  S i tuat ion bist?  Wie
äußert  s ich  für  dich der  Stress ,  den diese  S i tuat ion aus löst  –
sowohl  auf  körper l icher  a ls  auch auf  Gefühlsebene?

Denk nun an deine SNBRR-Übung zurück.  Was an dieser  Übung
ist  d ir  le ichtgefa l len?  Was fandest  du schwier ig?

Wie wäre  diese  S i tuat ion normalerweise  abgelaufen?  Hat  die
SNBRR-Übung etwas  daran geändert?
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