VILJA 2.

RAD 3.

BEHOV 4.

KLAGOMAL 5.

1.
2.
3.
4.

DOM din nasta — arbetsblad

Tank pa en stressande situation med nagon, till exempel en dispyt. Medan du mediterar éver det specifika
tilifallet och platsen och bérjar k&nna hur det k&ndes, fyll i luckormna nedan. Anvand korta, enkla meningar.

. | den har situationen, vem gor dig arg, forvirrad, sarad, ledsen eller besviken och varfor?

o

Jag ar pa darfor att

kénsla namn

Jag dwr arg pd Paul dowfor att how ljog for mig.
| den hér situationen, hur vill du att han/hon ska férandras? Vad vill du att han/hon ska géra?

Jag vill att ska

namn

Jag vill att Paud skov inse att hanw haw fel: Jag vill att haw skov slutow jugaw fov mig.

| den har situationen, vilka rad skulle du ge honom/henne? "Han/hon borde/borde inte...”

borde/borde inte

namn

Paul borde inte skrdimmar mig med sitt beteende. Han bovde tav ett djupt andetog.

For att du ska bli lycklig i den hér situationen, vad behdver du att han/hon ska tanka, séga, kanna eller
gora?

Jag behover att ska

namn

Jag behdver att Paul slutow verrdsta mig. Jag behdver att haw verkligew lyssnaw pov

g

Vad tycker du om honom/henne i den hér situationen? Gor en lista. (Det &r okej att vara
smasint och démande.)

ar

namn

Paul i ewv lognare, arrogant, hdgliudd, odrlig ochv omedveten.

. Vad &r det med den hér personen eller situationen som du aldrig mer vill uppleva igen?

Jag vill aldrig mer

Jag vill adddrig mer att Paul skav liugaw for mig igew. Jag vill aldrig mer bli respektlost
behandlad igew.
Undersdk nu var och en av dina pastdenden genom att anvénda de fyra fragorna i The Work nedan. Fér

véndningen av pastdende 6, ersatt orden Jag vill aldrig mer... med Jag ¢ villig att... och Jag ser
fram emot att...

De fyra fragorna Vand pé tanken

Exempel: Paul [j6g fér mig. Jag ljog fér mig.

Ar det sant? (Ja eller nej. Om nej, fortsétt till fraga 3.) Jag ljog for Paul.

Kan du absolut veta att det ar sant? (Ja eller nej.) Paul j6g inte for mig.

Hur reagerar du, vad hander, nér du tror pa den tanken? Paul beréttade sanningen fér mig.

Vem eller vad skulle du vara utan tanken? Medan du visualiserar situationen, kontemplera

hur varje vandning ar lika sann eller sannare.
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