THE WORK OF BYRON KATIE) Tuomitse lahimmaisesi -lomake

Tuomitse lAhimmaisesi ¢ Kirjoita se paperille ¢ Kysy neljd kysymystd ¢ K&anna se ympari

Ajattele jotain toistuvaa stressaavaa tilannetta, tilannetta, joka selkeasti stressaa sinua, vaikka se on
tapahtunut vain kerran ja toistuisi nyt vain mielesséasi. Vastatessasi kuhunkin alla olevista kysymyksista,
kuvittele itsesi takaisin tuohon hetkeen ja paikkaan ja anna itsesi kokea tuo stressaava tilanne uudestaan.
Kéyta lyhyita, yksinkertaisia lauseita.

Kuka saa sinut suuttumaan, hAmmentymaan tai pettyméaan téassa tilanteessa, hetkessa ja paikassa, ja miksi?

Min& olen koska
tunne nimi

Esimerkiksi: Mina olen vihainen Paulille, koska hén ei kuuntele minua, kun puhun hénen terveydestaén.

Miten sina haluat hanen muuttuvan téassa tilanteessa? Mita haluat hanen tekevan?

Min& haluan

nimi

Esimerkiksi: Mina haluan Paulin nédkevén, ettd hdn on vadrdsséa. Mind haluan hédnen lopettavan valehtelun minulle. Mind haluan hénen
nékevén, kuinka hén on tappamassa itseédén.

Millaisen neuvon haluaisit antaa hanelle tassa tilanteessa?

pitaisi / ei pitaisi

nimi

Esimerkiksi: Paulin pitéisi hengittdd syvaén. Hédnen pitéisi rauhoittua. Hanen pitéisi ymmdrtdd, ettd hdnen kayttdytymisensé pelottaa
minua. Hénen pitéisi ymmértad, ettd oikeassa oleminen ei ole toisen sydédnkohtauksen saamisen arvoista.

Mita hanen pitaisi ajatella, sanoa, tuntea tai tehda, jotta sina olisit onnellinen tassa tilanteessa?

Minulla on tarve, etta

nimi

Esimerkiksi: Minulla on tarve, etta Paul kuuntelee minua kun minéd puhun hénelle. Minulla on tarve, ettéd hén pitdd huolta itsestéén. Minulla
on tarve, ettd hdn myontdd, ettd miné olen oikeassa.

Mita sind ajattelet hanesta tassa tilanteessa? Tee lista.

on

nimi

Esimerkiksi: Paul on epéreilu, ylimielinen, kovadéninen, epdrehellinen, tdysin sopimattomasti kdyttéytyvd ja tiedostamaton.

Mita sina et halua enda koskaan kokea tassé tilanteessa?

Min& en halua en&a koskaan

Esimerkiksi: Min& en halua Paulin enda koskaan valehtelevan minulle. Mind en halua endé koskaan néhdé hdanen tuhoavan omaa
terveyttaén.

Tutki nyt kutakin yllé olevista vaittamista neljan kysymyksen avulla. Anna aina itsellesi aikaa, jotta syvemmaét
vastaukset voisivat kohdata kysymykset. Kddnna sen jalkeen kukin ajatus ympari. Tee tdyskddnnds kohdassa 6
korvaamalla sanat "Mina en halua endé koskaan..." sanoilla "Mina olen valmis siihen, etta..." ja "Mina odotan
innolla, etta..." Ennen kuin voit kohdata innolla ja ilman pelkoa kaiken elaméssa, sinun Tydsi ei ole valmis.

Nelja kysymysta Kaanna ajatus ympaéri

Esimerkiksi: Paul ei kuuntele minua, kun puhun hénen terveydestdén. a) itsedsi kohti. (Mind en kuuntele itseéni ja omaa terveyttani.)

1. Onko se totta? (Kyll4 tai ei. Jos ei, siirry kysymykseen 3.) b) toista ihmista kohti. (Mind en kuuntele Paulia, kun han puhuu terveydest&an.’
2. Voitko aivan varmasti tieta4, etta se on totta? (Kyll3 tai ei) C) péinvastaiseksi. (Paul kuuntelee, kun puhun héanen terveydestéan.)

3. Miten sina reagoit, mita tapahtuu, kun uskot tuohon ajatukseen? Loyda sen jélkeen vahintdan kolme tasmallista, aitoa esimerkkia siita,
4. Kuka sina olisit ilman tuota ajatusta? miten jokainen taysk&annds on sinulle totta téssa tilanteessa.
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