Flassbeck, 1. (2019). Ich will mein Leben zurtlick! Selbsthilfe fliir Angehdrige von Suchtkranken. Klett-Cotta.
Kapitel 5: Werden Sie wieder Sie selbst
Abschnitt: Lassen Sie den Ballon der falschen Hoffnung platzen

Aktion: Falsche versus lebensbejahende Hoffnung

Bitte nehmen Sie sich ein wenig Zeit und denken Sie aufrichtig darliber nach, auf welche
falschen Hoffnungen Sie wiederkehrend hereinfallen. Notieren Sie diese in mdéglichst
markanten Satzen in die linke Spalte. Dann nehmen Sie sich noch mehr Zeit oder schlafen
auch daruber, durch welche lebensbejahenden Satze Sie die falsche Hoffnung ersetzen
kénnen.

Falsche Hoffhungen, Z.B. ,Wenn er aufhért, wird alles gut werden!™

1.

Lebensbejahende Hoffnungen, z.B. ,Wenn ich etwas anpacke, schaffe ich auch was!™

1.
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