Darba lapa “Katru reizi viena
parlieciba”
Darbs - meditacija uz papira

Bairones Keitijas |

DARBS

Uz zemak eso$as lnijas uzrakstiet priekSstatu, kas jas satrauc, par kadu (dzivu vai mirusu), kam jds neesat
piedevis par 100%. (Pieméram, “Es vinam esmu vienaldziga” vai “Es rikojos nepareizi”.) Tad rakstiski
iztaujajiet o priekSstatu, izmantojot zemak dotos jautajumus un apgriezto versiju. (Ja nepiecieSams,
izmantojiet papildu papiru.) Kad jas atbildat uz jautajumiem, aizveriet acis, sastingstiet un domajot
iegrimstiet dzili sevl. |zpéte beidzas bridi, kad jus parstajat atbildet uz jautajumiem.

Parlieciba:

Vai ta ir taisniba?

2. Vaijus varat pilnigi
precizi zinat, ka ta ir
taisniba?

3. Ka jus reagéjat un kas

notiek, kad ticat Sai
domai?

a) Kadas emocijas jisos rodas, kad

ticat Sai domai? (Depresija,
satraukums, u.c. Ja

nepiecieSams, Emociju un
reakciju saraksts ir pieejams

www.thework.com/latviesu.)
b)  Vai 81 doma jlsu dzivé sniedz

jums mieru vai stresu?

c) Kadas pagatnes un nakotnes
ainas jus iztélojaties, kad jus

ticat $ai domai?

d) Kadas atkaribas/apmatibas
izpausmes paradas, kad jus ticat
$ai domai? (Alkohols,
kredttkartes, édiens, televizora
pults?)

e) Aprakstiet fiziskas sajitas, kas
rodas, kad jus ticat Sai domai.

f) Ka jus izturaties pret So cilvéku
un citiem cilvékiem, kad jus ticat
Sai domai?

g) Kajus izturaties paSi pret sevi,
kad jus ticat Sai domai?

© 2011 Byron Katie International, Inc. Visas tiesibas patur autors. www.thework.com/latviesu Rev. 03 May 2011



Parlieciba, ar kuru jas stradajat:

4. Kas jus butu bez Sis

domas?

Aizveriet acis un paveérojiet,
pardomaijiet. Kas jas esat bez

§1s domas?

Pagrieziet domu otradi.
(Piemérs apgalvojumam:
Vin§ mani sapinaja.)

lespéjamas apgrieztas versijas:

1. Pret sevi pasu. (Es

sapinaju sevi.)

2. Pret otru cilvéku. (Es

sapinaju vinu.)

3. Pretégji.

a) (Vin§ mani nesapinaja.)
b) (Vin§ man palidzéja.)

Dodiet vismaz tris realus,
konkrétus piemérus katrai

apgrieztajai versijai.

Plasakai informacijai par to, ka veikt Darbu, apmekléjiet www.thework.com/latviesu
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