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Instrukcija Darba izpildei

Vai jiis patiesi velaties uzzinat patiesibu? Izpétiet katru no saviem apgalvojumiem, izmantojot zemak dotos Cetrus
jautajumus un apgriezto versiju. Izlaidiet apgalvojumus, kas sakas ar “bet”, “jo” vai “un”. Izp&tes laika péetiet katru
reizi tikai vienu negativu spriedumu. BieZi jums bis vairaki negativi spriedumi par vienu cilvéku. Veicot So izpéti,
petiet katru spriedumu atseviski. Darbs ir meditacija. Svariga ir apzinaSanas, nevis centieni parveidot savu pratu.
Laujiet, lai prats uzdod jautajumus, tad apdomajiet. Nesteidzieties, iedzilinieties sevi un gaidiet, kad virspuse
paradisies dzilaka atbilde.

Cetri jautajumi
1. Vai tair taisniba?
2. Vai jus varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba?
3. Ka jus reagéjat un kas notiek, kad ticat Sai domai?
4. Kas jis biitu bez §is domas?

Seit ir plagaks piemers tam, ka &etri jautajumi tiek pieméroti apgalvojumam “Polam vajadzétu mani saprast”.

1. Vaitair taisniba? Vai ta ir taisniba, ka vinam vajadzetu jus saprast? Sastingstiet. Gaidiet atbildi, ko sniegs
jums sirds.

2. Vai jus varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisntba? Galu gala, vai jus patieSam varat zinat, ko vinam
vajadzetu vai nevajadz&tu saprast? Vai jus pilnigi precizi zinat, kads vinam ir labums no ta, ka vins saprot?

3. Ka jus reagéjat un kas notiek, kad ticat §ai domai? Kas notiek, kad jus ticat, ka “Polam vajadz&tu mani
saprast” un vin$ tomer nesaprot? Vai jus izjutat dusmas, stresu, vilSanos? Ka jus izturaties pret Polu? Vai jas
veltat tam niknu skatienu? Vai jus méginat vinu kada veida izmainit? Ka §is reakcijas liek jums justies? Ka jus
pasi izturaties pret sevi? Vai §1 doma jiisu dzive sniedz jums mieru vai stresu? Sastingstiet, ieklausieties.

4. Kas jus biitu bez §1s domas? Aizveriet acis. Izt€lojieties sevi Pola klatbttné. Tagad iedomajieties uz bridi, ka
jus uzlukojat Polu bez domas “Es gribu, lai vins saprot”. Ko jus redzat? Kada izskatitos jasu dzive bez §1s
domas?

Apgriezta versija
Tagad pagrieziet savu apgalvojumu otradi. Apgriezta versija ir iesp&ja piedzivot pret€jo tam, ko jas iepriekS uzskatijat
par patiesibu. lesp€jams, ka jis atradisiet vairakas apgrieztas versijas.

Pieméram, “Polam vajadzétu mani saprast” tiek pagriezts otradi:

*  Man vajadz&tu saprast sevi.
*  Man vajadzetu saprast Polu.
* Polam nevajadzetu saprast mani.

Laujiet sev pilniba izdzivot apgriezto versiju. Katram apgalvojumam atrodiet vismaz tris realus, konkretus piemerus
tam, ka apgriezta versija jusu dzive ir patiesa. Galvenais ir nevis sev ko parmest vai likt sev justies vainigam, bet gan
atklat alternativas, kas var davat jums mieru.

Apgriezta versija punktam 6

Apgriezta versija apgalvojumam punkta 6 nedaudz atSKiras:
“Es vairs nekad negribu atkal strid&ties ar Polu” tiek pagriezts otradi:
“Es esmu gatava atkal stridéties ar Polu” un
“Es ar nepacietibu gaidu, kad es atkal sastrid€Sos ar Polu”.

Punkts 6 ir pat to, ka uznemt visas savas domas un pieredzi ar atvértam rokam. Tas jums norada, ka jiis joprojam
karojat pret realitati. Ja jiis izjuitat pretestibu kadai domai, jiisu Darbs vél nav paveikts. Kad jiis patie$am ar nepacietibu
gaidat pieredzi, kas jums sagada nepatikamas izjitas, tad dzive vairs nav neka, no ka baidities — jiis visu pienemat ka
davanu, kas jums dod iesp&ju sasniegt pasrealizaciju.

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