MPU Erfolg ohne Ausreden - Band 1: Alkohol 14

Arbeitsblatt 4 von 12

Meine vier Selbstligen

Zu Kapitel 10

Auf diesem Blatt sammeln Sie Thre eigenen entlastenden Satze. Nicht, um sich dafiir zu schamen: Diese
Satze sind Schutzreflexe, keine Charakterschwiche. Thr Kopf hat sie gebaut. Diese Satze haben Sie weiter
zur Arbeit gebracht, als innerlich schon einiges nicht mehr stimmte. Um Erlaubnis gefragt hat er Sie dabei
nicht. Der Reflex hat seine Aufgabe damals erledigt. Heute hélt er Sie an der Stelle fest, an der Sie stehen.

Schreiben Sie jeden Satz so auf, wie Sie ihn wirklich denken, und stellen Sie ihm zwei Dinge gegeniiber:
was er weglasst und was an seiner Stelle stimmt. Gegléttete Satze bringen auf diesem Blatt nichts. Und
noch etwas: Bettinas Satze sind Bettinas. Ihre eigene rechte Spalte tragt nur, wenn Ihre Zahlen, Thre Wege,
Ihre Abende darin vorkommen.

Und jetzt Sie:

Mein Satz Was der Satz verschweigt Was ich stattdessen aufschreibe
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Mein Satz Was der Satz verschweigt Was ich stattdessen aufschreibe

Drei Fragen an Ihr Blatt:

* Welchen dieser Satze haben Sie in den letzten vier Wochen selbst gedacht, und in welcher Situation
kam er?

* Wovor hat der Satz Sie geschiitzt, als Sie ihn zum ersten Mal gebraucht haben — und was kostet er Sie
heute?
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* An welcher Zeile in der rechten Spalte sind Sie beim Schreiben ins Stocken geraten? Was war daran
unangenehm?

Merken Sie sich
Ein Gedanke, den Sie erkennen, wihrend er auftaucht, wirkt anders als einer, den Sie fiir die Wahrheit

halten. Die rechte Spalte nimmt Ihnen nichts weg. Diese Spalte gibt Thnen zuriick, was der Satz Ihnen

verschwiegen hat.
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