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Was kann, was muss und was will ich leisten? –  
in einfacherer Sprache

Innere Regeln und Pause machen

Alle Menschen haben innere Regeln.
Diese Regeln bestimmen, was „richtig“ oder „falsch“ ist.
Beispiele für solche Regeln: 

	– Ich muss für andere da sein. 
	– Ich muss mich einsetzen. 
	– Ich muss die Welt verbessern. 
	– Ich muss Gutes tun. 
	– Ich darf nicht faul oder bequem sein. 
	– Ich darf keine Freude haben, wenn andere leiden. 
	– Ich darf nicht egoistisch sein.

	– 				

		

	– 				

		

	– 				
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Aufgabe: Beobachten Sie sich selbst

Beobachten Sie sich selbst.
Sind das Regeln die Sie kennen?
Das ist wichtig:
Sie müssen sich nicht schlecht fühlen.
Es geht nur ums Beobachten.
Gedanken sind einfach da.
Sie sind weder gut noch schlecht.

Fragen an Sie

	– Wie reagieren Sie auf die Regeln? 

		

		

	– Fühlen Sie Stress? 

		

		

	– Müssen Sie lachen? 

		

		

	– Fühlen Sie sich ertappt?

		

		



©
 B

ril
l D

eu
tsc

hl
an

d 
Gm

bH
/V

an
de

nh
oe

ck
 &

 R
up

re
ch

t, 
 

Pa
ul

, D
az

ug
eh

ör
en

. W
ar

um
 w

ir 
an

de
re

 au
sg

re
nz

en
 u

nd
 w

as
 w

ir 
da

ge
ge

n 
tu

n 
kö

nn
en

, I
SB

N 
97

8-
3-

52
5-

40
89

0-
2

Eigene Regeln finden

Vielleicht haben Sie eigene Regeln.
Vielleicht fallen Ihnen noch weitere Regeln ein.
Schreiben Sie diese auf.

		

		

		

		

		

Veränderung Ihrer Regeln

Fragen Sie sich:
	– Gibt es Regeln, die ich schon verändert habe?
	– Gibt es Regeln, die weniger streng geworden sind?
	– Gibt es Regeln, die ich nicht mehr wichtig finde?

Neue Regel finden

Formulieren Sie eine neue Regel.
Diese Regel soll zwei Dinge verbinden:

	– Ihr Einsatz ist wichtig.
	– Pausen sind auch wichtig.
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Fragen Sie sich:
	– Wie kann ich mir Pausen erlauben?

		

		

	– Wie kann Erholung Teil meines Lebens sein?

		

		

Dieser Text wurde mithilfe von KI erstellt. Er orientiert sich an der DIN-Norm 8581-1:2024-05 
für Einfache Sprache.


