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NEUVOT 3.

TARPEET 4.

VALITUKSET 5.
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Tuomitse lahimmaisesi -lomake

Ajattele stressaavaa tilannetta jonkun kanssa — esimerkiksi riitaa. Meditoidessasi tuota tiettya aikaa ja
paikkaa, ja alkaessasi tuntea milta se tuntui, tayta alla oleva kaavake. Kayta lyhyitd, yksinkertaisia
lauseita.

. Kuka tekee sinut tdssa tilanteessa vihaiseksi, hAmmentyneeksi, loukkaantuneeksi,

surulliseksi tai pettyneeksi, ja miksi?

Mina olen koska

tunne nimi

Mindg olen vihainen koska Paul valehtelo minulle.
Miten sina haluat hiAnen muuttuvan tassa tilanteessa? Mita haluat hanen tekevan?

Mina haluan

nimi

Miné haluon Paunlin nékevin, etto héw o vidirdissi. Mind haluan hénen
lopettovoun valehteluwn mivudle..

Millaisen neuvon haluaisit antaa hanelle tassé tilanteessa? "Hanen pitaisi / ei pitaisi...”

pitaisi / ei pitéisi

nimi

Paulivy ei pitiiisi pelottaa minuwa kevytskselldicin. Honen pitiiisi hengittold syveicin.
Mitéd hanen pitaisi ajatella, sanoa, tuntea tai tehda, jotta sind olisit onnellinen tassé tilanteessa?

Minulla on tarve, etta

nimi

Minullaw ovv tawve, ettir Paul lopettaa pédlle puhuumisen, kun puhun honelle.
Minullaw o towrve, ettt heun todellow kuuntelee minua.

Mita sini ajattelet hanesta tassa tilanteessa? Tee lista. (Voit olla pikkumainen, tuomitseva ja
syyttava.)

on

nimi

Paul o valehtelijoy;, ylimielinen, kovaddninen, epcrehellinen, jou tiedostoumator.

. Mita tassa henkilossa ja tilanteessa on sellaista, mita et halua enda koskaan kokea?

Mina en halua enda koskaan

Minc env halua Paudin endidi koskaan valehtelevany miruidle. Mind enw haluwor endic
koskaan tulla kohdelluksi epdkuwnnioittovastic

Kyseenalaista nyt jokainen kirjoittamistasi lauseista kayttaen alla olevia Tydn neljaa kysymysta. Kuudennen
lauseen kohdalla tee tayskaannds korvaamalla sanat Mind en haluow endidi koskaan... sanoilla Mind

olen valmis siihen, ettii... ja Mind odotouv innollay, ettii...

Nelja kysymysta Kaanna ajatus ympari.

Esimerkiksi: Paul valehteli minulle. Mind valehtelin itselleni.

Onko se totta? (Kyll4 tai ei. Jos ei, siirry kysymykseen 3.) Miné valehtelin Paulille.

Voitko taysin varmasti tietdd, ettd se on totta? (Kyll4 tai ei.) Paul ei valehdellut minulle.

Miten sina reagoit, mita tapahtuu, kun uskot tuohon ajatukseen? Paul puhui minulle totta.

Kuka tai mika olisit lman tuota ajatusta’? Kun tarkastelet tuota tilannetta mielessési, pohdi mill&

tavoilla kddnnds on yhtélailla totta tai enemman totta
kuin alkuperadinen ajatus.
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