THE WORK OF BYRON KATIE

Utdrag ur
DOmM din nasta — arbetsblad

Aven kénd som det "Lilla gula kortet”

Erinra dig en specifik stressande situation. Fyll

i luckorna nedan medan du tillater dig sjélv att i
tankarna ater besoka tillfallet och platsen for den
stressande situationen.

| den har situationen, vem gér dig arg, forvirrad,
sérad, ledsen eller besviken och varfor?

Jag ar pa

kénsla namn

darfér att
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Exempel: Jag &r arg pa Paul darfor att han [jég fér mig.
Undersok nu denna tanke genom att anvanda de
fyra frdgorna och vandningarna pa baksidan.

For att lara mer om The Work, las Alska livet som det
dr och besok thework.com/svenska.
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THE WORK OF BYRON KATIE

De fyra fragorna
Exempel: Paul ljég fér mig.
Upprepa ditt pastdende och fraga:

1. Ar det sant? (Ja eller nej. Om nej, fortsétt il 3.)

2. Kan du absolut veta att det &r sant?
(Ja eller nej.)

3. Hur reagerar du, vad hander, nar du
tror pa den tanken?

4. Vem eller vad skulle du vara utan
tanken?

Vand pa tanken.

Jag ljog fér mig.

Jag ljég for Paul.

Paul ljég inte for mig.

Paul beréttade sanningen fér mig.
Medan du visualiserar situationen,

kontemplera hur varje vandning ar lika
sann eller sannare.
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