THE WORK OF BYRON KATIE

Auszug aus dem

Arbeitsblatt ,Urteile Uber deinen
Nachsten® auch bekannt als Kleine gelbe Karte
Erinnere dich an eine konkrete stressvolle
Situation. FUlle die Licken unten aus, wahrend

du dir erlaubst, Zeit und Ort der stressvollen
Situation geistig zu Uberdenken.

In dieser Situation: Wer &rgert dich, verwirrt dich,
verletzt dich, macht dich traurig oder enttauscht
dich — und warum?

Ich bin auf/wegen
Gefuhl Name

weil
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Beispiel: Ich bin wiitend auf Paul, weil er mich belogen hat.

Hinterfrage nun diesen Gedanken anhand der vier
Fragen und Umkehrungen auf der Ruckseite.

Um mehr Gber The Work zu erfahren, lies Lieben was ist
und besuche die Webseite thework.com/deutsch.
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THE WORK OF BYRON KATIE

Die vier Fragen
Beispiel: Paul hat mich belogen.

Wiederhole die Aussage und frage:

. Ist das wahr? (Ja oder nein. Bei nein, gehe zu 3.)
. Kannst du mit absoluter Sicherheit

wissen, dass das wahr ist? (Ja oder nein.)

. Wie reagierst du, was passiert, wenn du

diesen Gedanken glaubst?

. Wer oder was warst du ohne den

Gedanken?

Kehre den Gedanken um.

Ich habe mich belogen.

Ich habe Paul belogen.

Paul hat mich nicht belogen.
Paul hat mir die Wahrheit gesagt.

Wahrend du dir die Situation vorstellst,
denke darlber nach wie jede Umkehrung
wahr oder wahrer ist.
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