THE WORK OF BYRON K;mé/’ Judeca-1i aproapele (chestionar)

Judeca-ti aproapele ¢ Scrie ® Pune cele patru intrebdri ¢ intoarce gandul

Gandeste-te la o situatie stresanta, o situatie care este de obicei stresanta chiar daca s-a intamplat o singura
data si se repeta doar in mintea ta. In timp ce raspunzi la intrebarile de mai jos, ia un moment sa revizitezi
momentul si locul situatiei stresante. Foloseste propozitii scurte si simple.

in aceasti situatie, cine te supéra, te face sa te simti confuz, te intristeaza sau te dezamageste si de ce?

Sunt pe pentru ca
emotie nume

Exemplu: Sunt supdratd pe Paul pentru cad nu md ascultd.

in aceasta situatie, cum ai vrea sa se schimbe? Ce ai vrea sa faca?

As vrea ca sa
nume

Exemplu: As vrea ca Paul sa vadi cd greseste. As vrea ca el si nu md mai mintd. As vvea ca el si vadi cd se
omoard.

in aceasta situatie, ce sfat i-ai oferi?

ar trebui /nu ar trebui sa

nume

Exemplu: Paul ar trebui sa respire addnc. El ar trebui si se calmeze. El ar trebui sé vadi cd actiunile (ui md sperie.
El ar trebui si stie cd dreptatea (ui nu meritd un alt atac de cord.

Pentru ca tu sa fii fericit/a in aceasta situatie, ce ai nevoie ca el/ea sa gandeasca, spuna, simta, sau sa faca?

Am nevoie ca sa
nume

Exemplu: Am nevoie ca Paulsad md asculte cand vorbesc cu el. Am nevoie ca el si aibi griji de el. Am nevoie ca el
sd recunoascd faptul ci am dreptate.

Ce parere ai despre aceasta persoana in aceasta situatie? Fa o lista. (Retine, fii meschin si critic.)

este

nume

Exemplu: Paul este nedrept, arogant, gildgios, mincinos, depdseste orice [imitd si este inconstient.
Ce anume, in aceasta situatie, nu-ti doresti sa traiesti din nou?

Niciodata nu mai vreau sa

Exemplu: Niciodata nu mai vreau sa fiu mintitd de Paul. Niciodatd nu mai vreau si-{ vid distrugdndu-si sindtatea.

Acum, investigheaza-ti fiecare afirmatie, folosind cele patru intrebari ale Lucrarii, de mai jos. Da-ti intotdeauna
timp ca raspunsurile din adancul tau sa ajunga la intrebari. Dupa aceea, intoarce fiecare gand. Pentru intoarcerea
de la afirmatia 6, inlocuieste ,,Niciodata nu mai vreau...” cu ,,Sunt dispus sa...” si ,Astept cu placere sa...” Pana nu
poti privi toate aspectele vietii fara teama, Lucrarea ta nu este terminata.

Cele patru intrebari intoarce gandul

Exemplu: Paul nu ma asculta. a) catre tine. (Eu nu ma ascult pe mine.)

1. Este adevarat? (Da sau nu. Dacd nu, continud cu intrebarea 3.) b) catre celalalt. (Eu nu il ascult pe Paul.)

2. Poti fi absolut sigur ci este adevarat? (Da sau nu.) c) cétre un inteles opus. (Paul ma asculta.)

3. Cum reactionezi, ce se intampla cand crezi acest gand? Si gaseste cel putin trei exemple autentice, specifice despre cum fiecare
4. Cine ai fi fara gand? din aceste intoarceri este adevarata pentru tine in aceasta situatie.

Pentru mai multe informatii despre cum sa faci Lucrarea, viziteaza thework.com/romana
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