THE WORK OF BYRON KATIE

Fragment uit

Het werkblad Oordeel over je naaste
ook bekend als het Gele Kaartje

Denk terug aan een stressvolle situatie. Maak
onderstaande zinnen af, terwijl je in je gedachten
teruggaat naar het tijdstip en de plek van die
stressvolle situatie.

Wie in deze situatie, maakt je boos, verwart je,
kwetst je, maakt je verdrietig of stelt je teleur en
waarom?

Ik ben op

emotie naam

omdat

Bijvoorbeeld: Ik ben boos op Paul, omdat hij tegen mij heeft gelogen.

Onderzoek nu deze gedachte met de vier vragen
en de omkeringen die op de achterkant staan.

Lees voor meer informatie over The Work Vier vragen die
je leven veranderen en kijk op thework.com/nederlands.
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THE WORK OF BYRON KATIE

De vier vragen
Bijvoorbeeld: Paul heeft tegen mij gelogen.
Herhaal je uitspraak en vraag:

1. Is het waar? (Ja of nee. Bij nee, ga naar
vraag 3.)

2. Kun je absoluut weten dat het waar
is? (Ja of nee.)

3. Hoe reageer je, wat gebeurt er,
wanneer je die gedachte gelooft?

4. Wie of wat zou je zijn zonder de
gedachte?

Keer de gedachte om.

Ik heb tegen mezelf gelogen.

Ik heb tegen Paul gelogen.

Paul heeft niet tegen mij gelogen.
Paul vertelde me de waarheid.

Zie de situatie voor je en ga in alle rust

na hoe elke omkering even waar of meer
waar is.
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