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Instructiuni pentru a face Lucrarea

Chiar vrei sa afli adevarul? Investigheaza fiecare afirmatie folosind cele patru intrebari si Intoarcerea de mai jos. Lasa
deoparte orice afirmatie care incepe cu ,,dar”, ,,pentru ca”, sau ,,si”. Lucreaza cu o singura judecatd negativa in
procesul de investigare. Deseori vei avea mai multe judecdti negative despre o persoand. Lucreaza cu fiecare judecata
in parte, in procesul de investigare. Lucrarea este o meditatie. Este vorba despre constientizare; nu despre a-{i schimba
parerea. Lasa mintea sd puna iIntrebarile, dupd aceea contempleaza. la-ti timpul necesar, patrunde in interior si asteapta
ca raspunsurile profunde sa apara la suprafata.

Cele patru intrebari
1. Este adevarat?
2. Poti fi absolut sigur ca este adevarat?
3. Cum reactionezi, ce se intimpli cand crezi acest gand?
4. Cine ai fi fara gand?

Tata o exemplificare a celor patru intrebari aplicate pe afirmatia ,,Paul ar trebui sa ma inteleaga”.

1. Este adevarat? Este adevirat ca ar trebui sa ma inteleaga? Fii linistit. Asteapta raspunsul inimii.

2. Poti fi absolut sigur cii este adevirat? In cele din urma, chiar poti stii ce ar trebui sau nu ar trebui el sa
inteleaga? Poti fi absolut sigur ca stii ce este mai bine pentru el sa inteleaga?

3. Cum reactionezi, ce se intaimpla cand crezi acest gand? Ce se intdmpla cand crezi ca ,,Paul ar trebui sd ma
inteleaga” iar el nu o face? Esti intr-o0 stare de furie, stres, frustrare? Cum te comporti cu Paul? Te uiti urat la el?
Tncerci sa-1 schimbi intr-un fel sau altul? Cum simti aceste reactii? Cum te comporti cu tine? Acest gand aduce stres
sau linigte in viata ta? Ramai 1n liniste 1n timp ce asculti.

4. Cine ai fi fari gand? Inchide ochii. Imagineazi-te In prezenta lui Paul. Acum imagineaza-ti ca te uiti la Paul,
doar pentru un moment, fara gandul ,,Vreau ca el sd ma Inteleagd”. Ce vezi? Cum ar ardta viata ta fard acest gand?

Tntoarcerea

Tn continuare, intoarce-ti afirmatia. Tntoarcerile sunt o oportunitate pentru tine sa experimentezi opusul a ceea ce crezi
cé este adevarat. Poti gasi mai multe intoarceri.

De exemplu ,,Paul ar trebui s ma inteleagd”, se intoarce astfel:

e Paul nu ar trebui sa ma inteleaga.
e Euar trebui sa ma inteleg.
e Eu ar trebui sa-1 inteleg pe Paul.

Incearca sa experimentezi in totalitate intoarcerile. Pentru fiecare Tntoarcere, giseste cel putin trei exemple autentice si
specifice din viata ta, Tn care Tntoarcerile sunt adevarate. Aici nu este vorba despre a te invinovati sau de a te mustra ci
despre a descoperi alternative, care iti pot aduce linistea.

Tntoarcerea pentru punctul 6

Intoarcerea pentru afirmatia numarul 6 este putin diferita:
,,Niciodatd nu mai vreau sa experimentez o cearta cu Paul” se intoarce astfel:
»dunt dispus sd experimentez din nou o cearta cu Paul”.
»Astept cu placere sd experimentez din nou o cearta cu Paul”.

Numarul 6 este despre Intampinarea tuturor gandurilor si experientelor cu bratele deschise, deoarece ele 1ti arata unde
esti Tncd in razboi cu realitatea. Daca simti orice impotrivire fata de un gand, Lucrarea ta nu este incheiatd. Atunci
cand devii cu adevarat nerabdator pentru a trdi experiente care erau neplacute in trecut, nu mai exista nimic de ce sa-ti
fie frica in viata: vezi totul ca un dar, care-{i poate aduce realizarea de sine.

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