THE WORK OF BYRON KATIE_ ) ,Itéld meg a felebaratodat” munkalap

itéld meg a felebaratodat ¢ ird le ¢ Teddfel a négy kérdést ¢ Forditsd meg

Idézz fel egy ismétl6dd stresszes szituaciét — egy helyzetet, ami csupan egyszer tértént meg, de még mindig
fesziiltséget okoz, amikor eszedbe jut. Mik6zben az alabbi kérdésekre valaszolsz, engedd meg magadnak, hogy
képzeletben visszatérj a stresszes esemény idejébe és helyére. Haszndlj révid, egyszerii mondatokat.

Ebben a helyzetben, ki diihit, zavar 6ssze, szomorit el vagy okoz neked csalédast, és miért?

vagyok/érzek irant, mert
érzelem név

Példa: Dihés vagyok Paudray, mert new figyel rdwm.
Ebben a helyzetben, mit szeretnél, hogyan valtozzon meg? Mit szeretnél, mit tegyen?

Azt akarom, hogy

név

Példa: Azt akarom, hogy Paul beldssa, téved. Azt akarom, hogy hagyja abbo a hazudozdst. Azt akarom, hogy
Ebben a helyzetben, milyen tanacsot adnal neki?

kellene/nem kellene

név

Példa: Paudlnak venniekellene egy mély léleggetet. Le kellene nyugodnia. Latnia kellene, hogy av viselkedése
Ahhoz, hogy te boldog legyél ebben a helyzetben, mire van sziikséged, mit gondoljon, mondjon, érezzen vagy tegyen 6?

Arra van sziikségem, hogy

név

Példa: Arra van sziikségem, hogy Paul meghallgasson, amikor hogzd besgélek. Arvaw vowv szitkségem, hogy figyeljery
odav sajdt magdro. Sgitkségem von arva, hogy igagal adjovn neken

Mit gondolsz réla ebben a helyzetben? Készits listat. (Ne felejtsd, Iégy kicsinyes és itélkez4b.)

olyan

név

Példa: Paul igagsdgtolan, arvogans, hangos; tisgtességtelen, felelstlen és svitudation.
Mi az, amit ezzel a helyzettel kapcsolatban soha tébbé nem akarsz Gjra atélni?

Soha tébbé nem akarom, hogy

Példa: Soha tébbé nem akarom, hogy Paul megint hazudjon nekem. Soha tsbbé nem akarom latni, ahogy
Most pedig vizsgald meg mindegyik fenti allitdsod A Munka alabbi négy kérdését hasznalva. Mindig hagyj
magadnak id6t, hogy a kérdésekre mélyebb rétegbdl érkezzenek a valaszok. Ezutan fordits meg minden
gondolatot. A 6. allitas megforditasanal helyettesitsd a ,,Soha tébbé nem akarom, hogy...” szavakat arra, hogy
»Hajlandé vagyok...” és ,Alig varom, hogy... “. Amig nem vagy képes félelem nélkiil ratekinteni életed minden
aspektusara, még nem végezted el a Munkat.

A négy kérdés Forditsd meg a gondolatot

Példa: Paul nem figyel rém. a) 6nmagadra,(En nem figyelek magamra.)

b) a masikra (En nem figyelek Paulra.)

c) az ellenkezdjére (Paul igenis figyel ram.)

Ezutan taldlj legalabb harom konkrét, valodi példat arra,
hogy az egyes megforditasok milyen szempontbdl
igazak szamodra ebben a helyzetben.

1. lgaz ez? (Igen vagy nem. Ha nem, ugorj a 3. kérdésre.)

2. Teljesen biztosan tudhatod, hogy ez igaz? (Igen vagy nem.)
3. Hogyan reagalsz, mi térténik, ha elhiszed ezt a gondolatot?
4. Kilennél a gondolat nélkil?
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