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Czy jestes pewny, ze chcesz poznac prawde? Przebadaj kazde ze swoich zdafi korzystajac z czterech pytafi i
odwrdcenia przedstawionych ponizej. Opus§é wszelkie zdania zaczynajace si¢ od ,,ale”, ,,bo” lub ,,i”. Badaj kazde
negatywne zdanie osobno. Czgsto bedziesz mie€ kilka negatywnych stwierdzen na temat jednej osoby. Pracuj nad
kazdym z tych stwierdzefi osobno. Praca jest medytacja. Jej celem jest SwiadomoS$¢; nie chodzi o to, zeby prébowaé
zmieni¢ swoje zdanie. Pozwol by umyst zadawat pytania, nastgpnie rozwaz je w my§lach. Nie spiesz si¢, wejdZ do
swojego wnetrza i poczekaj na wytonienie si¢ giebszych odpowiedzi.

Cztery pytania
1. Czy to jest prawda?
2. Czy mozesz mieé¢ absolutna pewnosé, ze to prawda?
3. Jak reagujesz, co dzieje si¢, gdy wierzysz, ze ta mys$l jest prawdziwa?
4. Kim bylby$ bez tej mysli?

Ponizej znajduje si¢ przykiad rozszerzenia czterech pytan dla zdania ,,Paul powinien mnie zrozumie¢”.

1. Czy to jest prawda? Czy to prawda, ze powinien ci¢ zrozumie¢? Wycisz umyst. Poczekaj na odpowiedz z
glebi serca.

2. Czy mozesz mieé¢ absolutng pewnos¢, ze to prawda? Pomysl, czy naprawde jeste§ w stanie stwierdzi¢, co
powinien, a czego nie powinien rozumie¢? Czy mozesz by¢ absolutnie pewny, co jest dla niego najlepsze?

3. Jak reagujesz, co dzieje si¢, gdy wierzysz, ze ta mysSl jest prawdziwa? Co dzieje si¢, gdy wierzysz, ze
»Paul powinien mnie zrozumieé” a w rzeczywistoSci ciebie nie rozumie? Czy odczuwasz zto$¢, stres,
frustracj¢? Jak traktujesz Paula? Czy ,,przewracasz oczami”? Czy prébujesz go zmienié¢ w jakikolwiek
spos6b? Czy te reakcje sg przyjemne? Jak traktujesz siebie? Czy ta mySl sprawia, Zze w twoim zyciu pojawia
si¢ stres, czy spokdj? Wycisz umyst i wstuchaj si¢ w siebie.

4. Kim bylby$ bez tej my$li? Zamknij oczy. WyobraZ sobie siebie w towarzystwie Paula. Wyobraz sobie
nastgpnie, ze patrzysz na Paula, tylko przez chwilg, bez mysli ,,Chce, zeby mnie zrozumial”. Co widzisz? Jak
wygladatoby twoje zycie bez tej myS§li?

Pl o
Odwrocenie
Nastepnie odwrd¢ to stwierdzenie. Odwrécenia dajg mozliwo§é do§wiadczenia odwrotnoS§ci naszych wierzen.
Czasami mozna odwrdécié jedno zdanie na wiele sposobéw.

Na przyktad, ,,Paul powinien mnie zrozumie¢” mozna odwrdci¢ nastepujaco:

* Ja powinienem zrozumie¢ siebie.
* Ja powinienem zrozumie¢ Paula.
* Paul nie powinien mnie zrozumiec.

Pozwdl sobie w petni doSwiadczy¢ odwrdéconych stwierdzen. Dla kazdego z nich, poszukaj przynajmniej trzech
rzeczywistych, konkretnych przyktadéw z zycia, dla ktérych odwrdcenie jest prawdziwe. Nie chodzi tutaj o
obwinianie siebie lub wzbudzanie poczucia winy. Chodzi o odkrycie innych mozliwoSci, ktére moga ci przynies¢
spokdj.

Odwrocenie odpowiedzi z punktu szostego
Odwrdcenie odpowiedzi z punktu szdstego rdZni si¢ nieco od pozostatych:
,»Nigdy wiecej nie chce doSwiadcezyC ki6tni z Paulem” odwrdci€¢ mozna jako:
,»Chetnie ponownie do§wiadczg ki6tni z Paulem” oraz
,»INie moge si¢ doczekac, az ponownie do§wiadcze ktétni z Paulem”.

Punkt szdsty polega na catkowitym przyjeciu wszystkich naszych mysli i do§wiadczen z otwartymi ramionami,
poniewaz to one wskazujg nam, gdzie jeszcze walczymy z rzeczywisto$cig. Jezeli odczuwasz opér w stosunku do
danej mysli, twoja Praca nie jest skoficzona. Gdy jeste§ w stanie szczerze oczekiwaé z radoScig na do§wiadczenia,
ktére wezesniej wydawaty sie nieprzyjemne, wszelkie Igki w zyciu znikaja: postrzegasz wszystko, jako dar, ktéry
przynosi ci Swiadomo§¢ siebie.

Wiecej informaciji na temat Pracy znajduje sie na stronie thework.com/polski
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