
E R K E N N E N

Situation beschreiben

Gefühle benennen

Satz formulieren
 (Mach Fragen zu Aussagen &

Gefühle zu Gedanken)

Ü B E R P R Ü F E N

Stimmt das?!

Gegenargumente

Was bedeutet das?

- Gewinn?

- Schaden?

U M D R E H E N

Gewünschte Gefühle

Gewünschte Gedanken

Gutes mitnehmen

Neues definieren

N E U E R  S A T Z

GLAUBENSSÄTZE

B s p :  
I c h  h a b  j a  e h  k e i n e  C h a n c e

N E U E R  S A T Z

Aufschreiben

Wiederholen

Dranbleiben

Strategie

B s p :  
m ö g l i c h e r  G e w i n n :  M u s s  m i c h  n i c h t  r e c k e n

v e r m u t l i c h e r  S c h a d e n :  K e i n e  W e i t e r e n t w i c k l u n g

B s p :  
I c h  v e r s u c h e  e s  u n d  e r l a u b e  m i r  F e h l e r

D a r a u s  k a n n  i c h  l e r n e n
I c h  k a n n  m i c h  w e i t e r e n t w i c k e l n

B s p :  
W ü r d e  m i c h  l i e b e r  m u t i g  f ü h l e n  u n d  d e n k e n ,  

d a s s  i c h  e s  s c h a f f e

"Gedanken sind keine Fakten"


