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wer bist du, baby?

The Work: Ein Einzalner Gedanks

Was isl passiart?

Mein stressvoller Gedankea:

Erstar Tafl- L Praga: 15t das wahr? (ja oder nein)

Iwelter Tafl- 2 Praga: iKannst Du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? {ja oder nain)

Drittar Tufl- 3 Prage: Wie reagierst Du, was passiert, wenn Du den Gedanken glaubst?

a. Wenn ich den stressigen Gedanken glaube, fuhle ich mich (kreise ein, was zulrifi)...
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b. Wenn ich den stressigen Gedanken glaube, reagiere ich so ...
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fch gebe auf, 25 o Ich gebe Widerworie. 6
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lch sage gemeine Sachen. g
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ich habe eine miese Einstellung. =2

Ich ignovare thinvsie, |8 lch hra nicht zuw,

leh warfa ihmdhr bése Biicke zu | 1F ich will bewsaisen, dass ich Recht habe, il

Ich folge nicht den Anwelsungen. U feh gebe mir seibs! oder anderan die Sehuld, N

Ich sehe nur noch das Negative fch glaube, dass ich nicht gut genug bin. @
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lch rede hinter ihremyseinem Ricken. 5.8 fch mache mir Sorgen, was andare Gber mich

denken,

¢. Andere Dinge, die ich tue oder sage (zeichne oder schreibe es auf):
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Vierter Tafl- 4 Fraga: : Wer wirest Du ohne den Gedanken?

a. Ohne diesen stressigen Gedanken wirde ich mich so fiihlen [krelse ain, was zulnfit)...
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b. Ohne diesen stressigen Gedanken (kreuze an, was zufriffi). ..
0 wilrde ich mir Uberlegen, wie ich das O wirde ich zuhdren. |
Problem lgsen kann. .,"F’ ) g wiirde ich Fragen stellen, um es
= besser zu versfahen,
o wiirde ich keine gemeinen Sachen sagen. | 25 E
O wilssle ich, dass es Leule gibt, die mich & wirde ich um Hilfe bitten. [
Wi RO, LA o wirde ich nicht mir selber oder
O wilrde ich fir meinen Anfeil o anderen die Schuld zuschieben. (25

Verantwartung Gbermehmen, &

. < wiirde fch kooperigren. !}
g wirde fch gute Entscheidungen freffen. -

o wirde ich das Positive sehan. 3
0O wiirde ich versuchen, ihre/selne Seite zu 4=

sehen, =)

¢. Anderz Dinge, die ich tun oder sagen wirde (zeichne oder schreibe es auf)...

Fanfter Tall - Dis Dmkshrungsn

1. Die Umkehrung zum Gegenteil ist

Zwei Beispisle, wie das zutrifft;
.
b.

2. Die Umkehrung zu mir selber ist:

2Zweid Beisplele, wie das zutrifft:
a.
b.

3. Die Umkehrung auf die andere Person ist

Zwai Baigpiale, wie das zulrilm:

3.
b,
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