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Umgang mit Gefühlen 44

wie können sie emotionale Glaubenssätze relativieren? überprüfen sie die folgendenGlaubenssätze und versuchen sie, Arternativsätze zu formurieren.

1' ln jeder situation gibt es eine richtige Art und weise zu führen.
Alternativsatz:

Beispiel: Jede Person reagiert auf bestimmte situationen unterschiedlich, es giotkeine richtigen und falschen Reaktionen.
2' Andere merken zu rassen, dass rbh mich schrecht führe, bedeutet, schwäche zuzeigen.

Alternativsatz:

3. Unangenehme Gefühte sind schlecht und zerstörerisch.
Alternativsatz:

4' Emotionar zu sein heißt, die serbstbehenschung zu iertieren.
Alternativsatz:

5.. Gefühle können ohne jeden Grund einfach so auftauchen.
Alternativsatz:

6. Manche Geftihle sind wirklich dumm.
Alternativsatz: I

AIle schmenhaften Gefühte sind das Ergebnis einerfarschen Einsteilung.
Alternativsatz:

wenn andere meine Geftihte nicht annehmen, dann soilte ich diese Geführeoffe n sichtt ich n icht h abe n.

Alternativsatz:

9' Andere Menschen können am besten beurteiren, wie ich mich fühte.
Alternativsatz:

l0' schmezhafte Gefühte sind nicht wichtig und sollten am besten ignoiert werden.
Alternativsatz:
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