THE WORK OF BYRON KATIE

En Overtygelse i taget — arbetsblad
The Work — en skriven meditation

P4 raden "Overtygelse” nedan, skriv ner en stressande dvertygelse. Det kan vara ett pastédende frén ett "Dém din
nasta — arbetsblad”, en stressande Overtygelse om nagon (levande eller dod) som du inte har forlatit till 100 procent,
eller vilken stressande tanke som helst. Tillat dig sjélv att i tankarna ater besdka den specifika situationen. Undersok
sedan konceptet skriftligt genom att anvanda frdgorna och vandningarna som foljer. Nar du svarar pa fragorna, slut
o6gonen, var stilla och bevittna vad som dyker upp for dig.

Overtygelse:

1. Ardet sant? (Ja eller nej.
Om nej, fortsétt till fraga 3.)

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

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

Vilka kanslor uppstéar nar du
tror pa den tanken?

Vilka bilder av det forflutna och
framtiden ser du nér du tror pa
tanken?

Hur behandlar du dig sjéalv och
andra ndr du tror pa tanken?
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Overtygelse du arbetar med:

4. Vem skulle du vara utan
tanken?

Vem eller vad &r du utan tanken?

Vand pa tanken.
Exempel pa ett pastadende:
Han gjorde mig illa.

Méjliga motsatser:

Jag gjorde mig illa.

Jag gjorde honom illa.
Han gjorde mig inte illa.

Han hjédipte mig.

Kontemplera hur varje vandning ar
lika sann eller sannare i den
situationen.

F6r mer information om hur du gér The Work, besék thework.com/svenska
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