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Vorbeugen
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Fokussiere ich mich  
bereits zu 100% auf das, was 
ich selbst beeinflussen kann?
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Spiegelei versus Rührei
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Gebe ich meinem Verstand 
bereits ausreichend und 
regelmäßig Gelegenheit,  
sich selbst zu beruhigen?
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MM - Meine Minute
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Spreche ich bereits 
deutlich an, was ich 

brauche, um zufrieden 
zu sein (Bedürfnisse)?
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PlusPunkt / PlusFrage
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Situativ
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SOS-Knopf bei Ärger
STOPP

„VORNAME“

Im 😎 Tonfall
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KURZFORM „Ja…, und…“
Ja, ich bin jetzt gestresst / verärgert…

…und was ist das Beste, was ich jetzt tun kann? 
…und wie denke ich darüber in 5 Jahren? 

…und wer kann mir helfen? 
…und das ist besser, als… 

…und bin ich jetzt in Lebensgefahr? 
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KURZFORM „AAA“
Annehmen:  

Bin ich in Lebensgefahr?

Analyse:  
Was sind jetzt meine konkreten verschiedenen Optionen?

Angehen:  
Für welche Option entscheide ich mich?
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Umsetzung
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Umsetzung
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Umsetzung
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Jetzt noch Tipps und Tricks sichern:  
https://christian-bremer.de/newsletter/ 
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