THE WORK
of Byron Katie- Sodi svojega bliznjega (delovni list)

Sodi svojega bliznjega ¢ ZapiSi e Zastavi Stiri vprasanja ¢ Preobrni

Pomisli na stresno situacijo ki se ponavlja, situacijo, ki je zanesljivo stresna, ne glede na to, da se je morda
zgodila samo enkrat in se ponavlja le v tvojem umu. Preden odgovori§ na posamezno vprasanje spodaj, si
dovoli v mislih ponovno vstopiti v prostor in €as, ko se je pojavil stress. Ne bodi vljuden/a, prijazen/a ali moder.

V tej situaciji, ¢asu in lokaciji, kdo te jezi, zmede, ali razo¢ara, in zakaj?

Sem na ker

custvo ime

Primer: Jezna sem na Pavla, ker nasprotuje vsemu kar recem.
V tej situaciji, kako naj se ta oseba spremeni? Kaj hoces, da naredi?

Ho¢em

ime

Primer: Ho€em, da Pavle prizna, da se moti. Hocem, da se mi opravici.

V tej situaciji, kakSen nasvet bi tej osebi ponudil/a?

bi moral/ne bi smel

ime

Primer: Pavle bi moral bolje skrbeti zase. Ne bi mi smel nasprotovati. On bi moral nehat lagat. On bi moral videti, da mu hocem samo
pomagat.

Da bi bila ti sre€na v tej situaciji, kaj potrebujes, da ta oseba misli, rece, cuti ali naredi?

Potrebujem

ime

Primer: Potrebujem, da me Pavle slisi. Potrebujem, da me Pavle spostuje.
Kaj si ti misli$ o tej osebi v tej situaciji? Naredi seznam.

Je

ime

Primer: Pavle je nepravi¢en, aroganten, glasen, neposten, povsem iz tira, in se ne zaveda.
Kaj je tisto, v tej situaciji ali v zvezi z njo, esar nikoli ve€ noc¢es izkusiti?

Nikoli ve¢ noGem

Primer: Nikoli ve€¢ no€em obcuiti, da me Pavle ne ceni. Nikoli ve¢ ga no¢em videti kaditi in kako si uni¢uje svoje zdravje.

Stiri vprasanja Preobrni misel

Primer: Pavle me ne poslusa. a) do sebe (Jaz se ne poslusam.)

1. Alijeres? b) do drugega (Jaz ne poslusam Pavla.)

2. Ali lahko absolutno ve$, da je to res? ¢) v nasprotje (Pavle me poslusa.)

3. Kako reagiras$, kaj se zgodi, ko verjames tej misli? In poigéi tri specifi¢ne, izvirne primere,

4. Kdo bi bil/a brez te misli? kako je vsak Preobrat resni¢en zate, v tej situaciji.

Za vec informacij o tem, kako narediti Delo obis¢ite thework.com/slovene
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