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wer bist du, baby?

Arbeitsblatt ,Urteile uber deinen Nachsten”

Danke an aina stresswole Situation mil jpmandam — zum Baispial an einen Stred. Wiihrand du Gber diesan
korkratan Marment und Crt meditiers! und beginnst wahrzunetman, wia sich das anfthite, flle die
falgenden Fader aus. Verwanoa kurze, einfacha Sitra.

1. In disser Situation: War drgert dich, verwirrt dich, werletzt dich, macht dich traurig oder enttiuschit
dich = wnd warurm?

lch bin aubiwegen , il
[e"lir e

Ich Ity wiilend: auf Paul, wed er mich elogen hat

WOLLEM 2. In dieser Situation: Wie willst du, dass er'sie sich andert? Was willst du, dass er'sie tut?

lch wil, dass
Name

Ichowill; dass Poual-sleht; dass er Wnvecht hat. Ich-will; dagser aufhdart mich guebelilgen

RATSCHLAGE 3. In dieser Situation: Welchean Rat wirdest du ihm/ibr anbieten? Er/Sie sollta / sollte nicht...”

sollta / solite nicht
Mama

Pradd: jorllte mich mil seinem Verhalten nicht verdangstigen Er jollte einen tiefen

Atemgrig nehmern:
BECUAFMISESE 4. Damit au in disser Situation gllicklich sein kannst: Was brauchst du, dass an'sie denkt, sagt, fihit odar tut?
lch brauche von , dass
HName

Iche Ivaaiche verrw Pawuly, dasy er miche ndchit wnlesrlhoicht, Iche vrmewche: vowy ihane dass e
e wirklich: gpuhdrt:

KLAGEM 5. Was denkst du Ober ihn'sie in dieser Situation? Erstelle aine Liste. {Es ist in Ordnung, kKleinlich
und beurteiland zu s&in.)

ist
Neame

Pl I:.ﬁt ein Litgner, arrogant, laul, unehrlich: wnd indrewogst
6. Was ist s bezlglich dieser Person und diesar Situation, das du nie wieder erlaben willst?
lch will nie wiader

Ichewill- nie wieder evlebeny dassy Paul mich-wieder beliigt. Ich mdchie nie wieder
migsnchiet werder

Jetzt untersuche jede deiner Aussagen mit den unten stehenden vier Fragen von The Work. Flr dis
Aumsage bei Frage Nr. B ersetze die Worte: [ohowill nde-wiedes: .. mit Lohebin eseit . und Tehefreos

Ciia vier Fragan Kehra den Gedanken um
Belgoist: Faal hat mich balogen, ke habe mich belogen.

1. ksl das wahr? |a cder nen. Bal nein, gehe zur Frage 3 loh habe Faw belogen.

2. Karnat du it abanluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? ida oder neing Paul hat mich aeht belogen.

3. Wie reagianst du, was passiert, wenn du diesen Gadanken glaubat? Padil fral mir oie Wahrhail qesagt.

4. Wer oder was warst du chre den Gadanken? ‘Whhrand du dir dhe SHuation worshallst, darke
darlibar nach wie jeda Limkehnung wahr odar
wafirer g1,

o
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