ENO PREPRICANJE NA ENKRAT (DELOVNI LIST)
DELO - NAPISANA MEDITACIJA

Spodaj zapiSi stresno misel in se potem o njej izprasaj s pomocjo zapiskov (na
dodatnem listu papirja, Ce je potrebno). Uporabi naslednja vpraSanja in obratne misli.
Medtem ko odgovarjas na vprasSanja, zapri o€i, bodi v miru in globoko premisljuj o
vprasSanju. Delo preneha delovati v trenutku, ko prenehas odgovarjati na vprasanja.

Prepricanje:

1. Ali je res?

¢ Odgovor se glasi »da« ali »ne«.

« Ce je odgovor »ne«, nadaljuj z vprasanjem st. 3.
2. Ali lahko absolutno ves, da je res?
Ce je odgovor »dax, pocasi preidi na vprasanje st. 3.

3. Kako reagira$s, kaj se zgodi, ko verjames tej misli?

Ce naslednja vprasanja pridejo v postev, odgovore zapisi. Preden odgovoris, zapri oci in mirno
premisljuj o svojem vprasanju.

a) OpisSi telesna obcutja, ko verjames v to misel.

b) Opisi, v kolikSni meri dana obcutja prevzamejo telo.

¢) Ali ta misel vnasa mir ali stres v tvoje zivljenje?

d) Kako ravnas z dano osebo, s seboj, z drugimi, ko verjames v to misel?

e) Kak3Sna vrsta odvisnosti/obsedenosti se pojavi, ko se ukvarjas s to mislijo? Ali sezeS po

alkoholu, kreditnih karticah, hrani, daljinskem upravljalniku, ko se ukvarjas s to mislijo?
f) Kam ti zaidejo misli (v preteklost in/ali prihodnost), ko verjames v to misel? OpiSi prizore.
g) Z zadevami katere osebe se ubadas, ko se ti poraja ta misel?
h) Kaj pridobis, e se drzis tega prepri¢anja? Opisi bolecino - Ce se pojavi.
i) Cesa se boji3, da bi se pripetilo, €e ne bi verjel v to misel? (Kasneje preu¢i navedene bojazni.)
) Kje in kdaj se ti je ta misel prvic pojavila?

Nadaljevanje na hrbtni strani...
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Prepric¢anje, ki ga raziskujes:

4. Kdo bi bil/a brez te misli?

MoZna nadaljna pomoc¢

a) Zapri ocCi. OpiSi zivljenje brez dane misli.

b) Kdo bi bil/a brez svoje zgodbe?

¢) Zatrenutek pozabi na zgodbo in opisi, kaj vidis.

Preobrni misel naokrog. (Primer trditve: On me prizadene.)

Preobrni naokrog do sebe (Nas primer: Jaz se prizadenem.):

Kako je preobrat enak ali bolj resnicen? (Glede na dan primer - kako si prizadel samega sebe v tej
situaciji?) Navedi primere:

Preobrni naokrog do druge osebe (Jaz prizadenem njega.):

Kako je ta preobrat enak ali bolj resnic¢en? (Glede na dan primer - kako si ti prizadel njega v tej
situaciji?) Navedi primere:

Preobrni v nasprotje (On me ni prizadel.).

(Za primera »On me ni prizadel« ali »On mi je pomagal«. Kako te on ni prizadel? Kako ti je pomagal?)
Navedi primere:

Preobrni v »moje misljenje«, kjer je primerno (Moje misljenje me prizadene.):
Kako je ta preobrat enak ali bolj resni¢en? (Glede na dan primer - kako te tvoje misljenje prizadene?)
Navedi primere:

©2008 Byron Katie, Inc. All Rights Reserved. www.thework.com/slovene www.TheWork.com +1 815-664-4209 1-800-98-KATIE




