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So ubernehmen Sie Verantwortung fir Ihre Emotionen

Gefuhle sind
Entscheidungen!

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Vermutlich sind Sie im Glauben aufgewachsen, dass Sie Ihre Gefuhle nicht
beeinflussen kénnen, und dass Ihnen Arger, Angst, Liebe oder Freude
ohne eigenes Zutun widerfahren. Gefuhle sind aber nicht einfach Empfin-
dungen, die vom Himmel fallen, sondern Reaktionen, die Sie immer wie-
der aufs Neue wahlen. Man kann also lernen, Gefuhle zu steuern und so
den Wegq in ein selbstbestimmtes, freies Leben 6ffnen.
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