Arbeitsblatt: Umgang mit Gefiihlen 6 B

Welche Handlungen haben die Personen genau volizogen? Was ist der Unterschied
zu fraher?

Uber was far Méglichkeiten zu reagieren verfligen Sie heute? Was ist der Unterschied
zu friher?
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3. Handeln Sie entsprechend der Realitst — im Zweifelsfall gegen ihr altes Gefuhl.

Wie verhindern Sie, dass sie zukiinftig ungewollt in das »vergangene Er-
leben” geraten?
SchlieRen Sie die Briicken: Erkennen Sie die Glaubenssitze (s. auch AB Selbstwert 9—1 3)
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Hinterfragen Sie die Bedeutung der Glaubenssitze:
1. Unter welchen Umstanden machten diese automatischen Gedanken einmal Sinn?

2. Was hat sich seither geéndert?

3. Was nitzen Ihnen diese automatischen Gedanken heute noch?

4. Wann sind diese automatischen Gedanken hinderlich?

5. Wie wiirden alternative Formulierungen lauten?
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