THE WORK OF BYRON KATIE J Osudi bliznjeg svog — radni list

Osudite bliznjeg svog ¢ NapiSite problem e Postavite Cetiri pitanja ¢ Preokrenite misli

Sjetite se neke stresne situacije koja vam se ponavlja, situacije koja je neupitno stresna ¢ak i ako se mozda
desila samo jednom ali ¢esto razmisljate o njoj. Dok odgovorate na svako od pitanja ispod, dopustite sebi da
u mislima ponovo posjetite vrijeme i mjesto tog stresnog dogadaja. Koristite kratke, jednostavne re€enice.

U ovoj situaciji, ko vas ljuti, zbunjuje, rastuzuje ili razo¢arava, i zasto?

Ja sam zato Sto

emocija ime

Primjer: Liutaw sam na Pola gato- sto- me ne slusov.
U ovoj situaciji, na koji nagin Zelite da se oni promijene? Sta Zelite da oni urade?

Zelim da

ime

Primjer: Zelim da Pol wvidi dev grijesi. Zelimv dav prestane daw me laze. Zelim dav vidi kako- samog sebe ubijou.
U ovoj situaciji, kakav savjet biste im dali?
treba / ne treba

ime

Primjer: Pol bi trebalo dav duboko-udahne: On bitrebalo-da se smivi. On bi trebalo-dow shwatt dav me njegovi
postupciplase. Trebalo-bi dav gnaw dav bitt w pravw nije vrijedno-jos jednog srtanog udoarow.

Sta je potrebno da oni misle, kazu, osjeéaju ili urade, da biste vi bili sreéni u ovoj situaciji?

Potrebno je da

ime

Primjer: Potrebno je da me Pol saslusar kada pricam sov njim.. Potrebno-je dav vodis racuna o- sebi. Potrebno je da
prigmav dov saun jou w prowu.

Sta mislite o njima u vezi sa ovom situacijom? Napravite listu. (Obratite paznju da budete sitniavi i kriticki nastrojeni).

ie

ime

Primjer: Pol je neposten, arogantan, bucan, neiskren, nepristojan i nesvjestan.
Sta nikad vi$e ne Zelite da iskusite u vezi sa ovom situacijom?

Nikad viSe ne zelim

Primjer: Ne zelim dav mi Pol vike ikad laze. Nezelimv dav gov vidim kako- opet uniftovar svoje gdravlje:

Sada ispitajte svaku od svojih izjava koristedi Cetiri pitanja Rada ispod. Uvijek sebi dajte vremena kako biste
dobili dublje odgovore na vasa pitanja. Zatim preokrenite svaku od misli. Za preokret 6. izjave, zamijenite
rijeci ,Nikad viSe ne zZelim...“ sa ,Voljna sam...“ i ,Radujem se...“. Dok god se ne mozete radovati svim
stranama zivota bez straha, vas Rad nije zavrSen.

Cetiri pitanja Preokrenite ovu misao

Primjer: Pol me ne slusa. a) Prema sebi. (Jane slusam sebe.)

1. Dalije to istina? (Daili ne. Ako je odgovor ne, predite na 3. pitanje.) b) Prema drugome. (Ja ne sluSam Pola.)

2. Mozete li apsolutno znati da je to istina? (Daiiline.) ¢) U njenu suprotnost. (Po me slusa.)

3. Kako reaguijete, Sta se dogodi, kada vjerujete u tu misao? Pronadite bar tri konkretna, iskrena primjera koji pokazuju

4. Ko biste bili bez te misli? kako je svaka preokrenuta misao istinita za vas u ovoj
situaciji.

Za vise informacija kako da radite Rad, posjetite thework.com/srpski
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