Un singur gand o data (chestionar)
Lucrarea - o meditatie scrisa
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Scrie gandul stresant despre o persoana (in viata sau nu) pe care nu ai iertat-o in totalitate. (De exemplu:
,NU-i pasa de mine” sau ,Am gresit”.) Apoi supune-I chestionarului in scris, folosind urmatoarele intrebari si
intoarceri de gand. (Foloseste alta foaie in cazul in care ai nevoie.) Cand raspunzi la intrebari, inchide
ochii, fii linistit si mergi in interior, in timp ce contemplezi; investigarea inceteaza sa mai functioneze atunci
cand nu mai raspunzi intrebarilor.

Gand:

Este adevarat?

Poti fi absolut sigur ca
este adevarat?

3. Cum reactionezi, ce se

intampla cand crezi
acest gand?

a) Ce sentimente se intmpla cand

crezi acest gand? (Depresie,
anxietate, etc. Daca este nevoie,

Lista ematiilor si reactiilor este
disponibila pe

www.thework.com/romana.)

b)  Acest gand aduce pace sau

stres in viata ta?

c) Ceimagini vezi, din trecut sau
din viitor, cand crezi acest gand?

d) Descrie senzatiile fizice pe care
le ai, atunci cand crezi acest

gand.

e) Cum tratezi acea persoana si pe
ceilalti, atunci cand crezi acest

gand?

f) Cum te tratezi pe tine cand crezi
acest gand?

g) Ce vicii sau obsesii Incep sa se
manifeste cand crezi acest

gand? (Alcool, card de
cumparaturi, mancare sau

telecomanda tv?)

h)  Ce anume iii este teama ca s-ar
putea intdmpla, daca ai renunta
la acest gand? (Mai tarziu, ia

aceasta lista a temerilor si

analizeaz-o cu acelasi
chestionar.)

i) Tnacuitreaba te afli, mental,
cand crezi acest gand?

)] Unde si la ce varsta ai avut

pentru prima data acest gand?
k)  Ce anume nu esti capabil sa faci

atunci cand crezi acest gand?
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Gandul pe care lucrezi:

4. Cine ai fi fara gand?
Tnchide ochii si observa,

contempleaza. Cine sau ce esti
fara acest gand?

Intoarce gandul. (Exemplu de
gand initial: El m-a ranit.)

Intoarceri posibile:

1. Catre opus.
a) (El nu m-a réanit.)
b) (El m-a ajutat.)

2. Catre tine. (Eu m-am ranit.)

3. Catre celalalt. (Eu l-am
ranit.)

Da minim trei exemple
autentice, specifice pentru
fiecare.

Pentru mai multe informatii despre cum sa faci Lucrarea, intra pe www.thework.com/romana
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