URTEILE DETOX
Tag 9

,Das Bedlirfnis hinter dem Urteil -
Was ich eigentlich suche*

Mini-lmpuls:

Jedes Urteil ist ein verschltisselter Wunsch.
Wenn wir sagen:
»ole ist unzuverlassig®,
steckt vielleicht dahinter: Ich brauche Verlasslichkeit.

LEr redet zu viel“ heil’t vielleicht: Ich wiinsche mir Ruhe.
,Ich bin so chaotisch® konnte heilen: Ich sehne mich nach Struktur.

Urteile sind wie Postkarten vom Inneren Selbst —
nur leider mit der Schrift auf der Riickseite.
Man muss sie umdrehen, um zu lesen, was wirklich gemeint ist.




Mini-Aufgabe: Die Postkarte umdrehen

Achten Sie heute auf ein Urteil, das Sie denken oder sagen.
Beispiel: ,,Sie hort nie zu.“

Halten Sie kurz inne und fragen Sie sich:

~Was wiinsche ich mir eigentlich in dieser Situation?*

Ubersetzen Sie das Urteil in ein Bediirfnis:
»Ich wiinsche mir, gehdrt zu werden.”
,lch brauche Klarheit.”

»Ich sehne mich nach Unterstiitzung.”

Notieren Sie Ihre Erkenntnisse, so wird aus Frust eine Form von Selbstkontakt.

Kurzregel

Hinter jedem ,Du bist ..."
verbirgt sich ein ,Ich brauche ...*




5-Minuten Challenge

Schreiben Sie heute drei lhrer haufigsten Urteile auf — Giber andere oder Gber
sich selbst.

Beispiel:

e ,Ich bin so ungeduldig.”
e ,Eristfaul.”
e ,Sie Ubertreibt immer.*

Wandeln Sie sie um in Bedurfnissprache:

,lch wiinsche mir Gelassenheit.”
»Ich brauche Unterstitzung.”
,lch sehne mich nach Ruhe.”

Spuren Sie, wie sich die Energie verandert — von Angriff zu Verbindung.

Aha-Frage

Wenn ich aufhore zu urteilen -
welches unerfiillte Bediirfnis hore ich dann endlich wieder?

Mini-Mantra

,Ich ubersetze Kritik in Klarheit.”
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