THE WORK OF f\ Un singur gand o data
Byron Katie (chestionar)

Munca - o meditatie scrisa
www.thework.com !

Scrie gandul stresant despre o persoana (in viata sau nu) pe care nu ai
iertat-o in totalitate. (De exemplu: ,,Nu-i pasa de mine” sau ,,Am gresit”.)
Apoi supune-1 chestionarului in scris, folosind urmatoarele intrebari si
intoarceri de gand. (Foloseste alta foaie in cazul in care ai nevoie.) Cand
raspunzi la intrebari, inchide ochii, fii linistit si mergi in interior, in timp
ce contemplezi; investigarea inceteaza sa mai functioneze atunci cand nu
mai raspunzi la intrebari.

Gand:

1. Este adevarat?
e Raspunsul este doar un ,,da” sau un ,nu”.
e Daca raspunsul tau este ,nu”, continua cu intrebarea numarul 3.

2. Poti fii absolut sigur ca este adevarat?

3. Cum reactionezi, ce se intampla, atunci cand crezi acest gand?

Foloseste aceste intrebadri atunci cand se pot aplica.
e Cum te simti cand crezi acest gand (deprimat, incordat etc.)?
Acest gand aduce liniste sau stres in viata ta?
Ce imagini vezi, din trecut sau din viitor, cand crezi acest gand?
Descrie senzatiile fizice pe care le ai, atunci cand crezi acest gand.
Cum tratezi acea persoana si pe ceilalti, atunci cand crezi acest gand?
Cum te tratezi pe tine cand crezi acest gand?
Ce vicii sau obsesii incep sa se manifeste cand ai acest gand? (Alcool, card
de cumparaturi, mancare sau telecomanda tv?)
Unde si la ce varsta ai avut pentru prima data acest gand?
In a cui treaba (responsabilitate) te afli cand gandesti acest gand?
Cu ce te alegi in schimbul mentinerii acestei convingeri?
Ce anume iti este teama ca s-ar putea intampla, daca ai renunta la acest
gand? (Mai tarziu, ia aceasta lista a temerilor si analizeaz-o cu acelasi
chestionar.)
e Ce anume nu esti in stare sa faci atunci cand crezi acest gand?
(Investigheaza aceasta lista.)

(Continuarea pe verso)

© 2009 Byron Katie, Inc. All rights reserved. www.thework.com



THE WORK OF h )
Byron Katie

Un singur gand o data (chestionar) (continuare)

Gandul cu care lucrezi:

4. Cine ai fi fara

Urmari posibile:
Inchide ochii, si lasa deoparte povestea ta pentru un moment. Observa: cine
ai fi fara acest gand?

Intoarce gandul. (exemplu de gand initial: El m-a rdnit.)

Intoarce gandul citre un inteles opus (El nu m-a ranit ):

Cum ar putea fi aceasta intoarcere la fel de adevarata sau mai adevarata decat
gandul tau initial? (Pentru ,,El nu m-a ranit” sau ,,El m-a gjutat”, cum anume nu te-
a ranit? Cum anume te-a ajutat? ). Da cel putin trei exemple autentice, specifice:

Intoarce gandul citre tine (Eu m-am ranit.):
Cum ar putea fi aceasta intoarcere la fel de adevarata sau mai adevarata decat
gandul tau initial? (Pentru ,,Eu m-am rdanit”, cum anume te-ai facut sa suferi in
aceasta situatie? Dar in alte situatii?) Da cel putin trei exemple autentice,

specifice:

Intoarce gandul citre celilalt (Eu l-am rdnit):
Cum ar putea fi aceasta intoarcere la fel de adevarata sau mai adevarata decat
gandul tau initial? (Pentru ,,Eu l-am ranit”, cum anume ai facut sa sufere acea
persoana in aceasta situatie sau alta situatie?) Da cel putin trei exemple autentice,
specifice:

Pentru mai multe informatii despre cum sa faci Munca sau cum sa folosesti gratuit linia de telefon Fa

Munca, intra pe www.thework.com

© 2009 Byron Katie, Inc. All rights reserved. www.thework.com



