Karte 3.9: Giftsitze“ entmachten

Schreibe auf die linke Seite der Tabelle deine ,,Giftsdtze“ auf, die mit ,Ich muss, ,Ich sollte“ und ,,Ich darf nicht“ beginnen. Lass Dir Zeit dafiir.
Rechts versuchst du eine ,gesilindere Variante“ zu finden. Sie kann beginnen mit: ,Ich erlaube mir, ,Ich entscheide mich fiir“ oder ,,Ich darf*.

Meine ,,Giftsdtze*
(Ich muss .../ Ich sollte ... /Ich darf nicht ...)

Die gesiindere Variante
(Ich erlaube mir .../ Ich entscheide mich fur ... /Ich darf ...)
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