
„Refraiming“ - Situa1onen umdeuten 
 

SITUATION 
Welche Situa,on erlebe ich 
spannungsvoll oder bedrohlich? 

BEURTEILUNG 
Wie bewerte oder beurteile ich diese 
Situa,on? 

KONSEQUENZ 
Welche Gedanken und Gefühle löst dies 
in mir aus? 

ALTERNATIVE BEURTEILUNG 
Welche andere Beurteilung der gleichen 
Situa,on könnte ich wählen? 

    

    

    

    

 


