Tank

Unser ,seelischer Tank” oder auch , Lebenstank” ist gefullt mit Traumen, Wiinschen und
Bediirfnissen, die gepflegt werden miissen. Manchmal passiert es jedoch, dass unser Tank nach und
nach immer leerer wird, wir uns ungliicklich, unzufrieden und mide fiihlen. Dann kénnen wir unsere
ganz personlichen Tankstellen anfahren und wieder auftanken. Allerdings gibt es auch Tankstellen,
die unserem Tank Schaden zufiigen...

Ihr sollt euch (iberlegen:

Womit ist mein ganz personlicher Tank gefillt? (Schreibt Sie innen in das Tankmodell)

z.B. Freude, Anerkennung, Geborgenheit, Familie, Freiheit, Essen, Traume, Respekt, Schlafen, Erfolg,
Liebe, Glick, Zukunftsperspektive, Hoffnung, Vertrauen, Spal3, Zusammenhalt, Gesundheit...

Welche Tankstellen habe ich? (Schreibt Sie auRBen um den Tank an die , Zapfventile”)

z.B. Unternehmungen, Ablenkung, in die Natur gehen, weinen, schlafen, schreien, kochen, Yoga,
kuscheln, Vertrauensperson, Partner, Tiere, singen, mich schén machen, Sport, tanzen, Musik héren,
selber musizieren, schreiben, lesen, zeichnen, reden

Problem: Suchtentstehung: greift nur noch auf eine einzige Tankstelle zuriick, dem Suchtmittel
selbst. Alle anderen Tankstellen werden dabei vernachladssigt oder sind ,,ausgefallen”, weil z.B.
Freunde wegfallen, Hobbies sich dandern, etc.

Je langer der Zustand der Leere anhalt, umso schwieriger wird es fiir den Betroffenen in ein normales
Leben zurlick zu finden.
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