QUERER 2.

CONSELHO 3.

PRECISAR 4.

RECLAMACOES 5.

1.
2.
3.
4.

Formulario Julgue Seu Proximo

Pense numa situagdo estressante com alguém — por exemplo, uma discussdo. A medida que vocé
medita sobre aquele momento e lugar especificos e comeca a sentir 0 que vocé sentiu naquela
situagao, preencha os espacgos abaixo. Use frases curtas e simples.

. Nessa situacdo, quem Ihe causa raiva, confunde, fere, entristece ou desaponta vocé e por qué?

Estou de porque

emocgédo nome

tw estow comv raivar do- Paud porque ele mentiw pbawrow minn.

Nessa situagdo, como vocé quer que a pessoa mude? O que vocé quer que ela faga?

Eu quero que
nome

tw quero-que o-Paul vejaw que ele estiv ervado-. Ew quero-que ele pare de mentir pawaw mim.

Nessa situacéo, que conselho vocé ofereceria a pessoa? “Ele/ela deveria/ndo deveria...”

deveria/nao deveria

nome

Paul ndo- deveriow me assustowr com o- comportomento- dele. Ele deveriaw respivawr fundo-

Para vocé ser feliz nessa situagéo, o que vocé precisa que a pessoa pense, diga, sinta ou fagca?

Eu preciso que

nome

twpreciso- de Paul pare de me interromper. Ew preciso- que ele realimente me escute:

O que vocé pensa sobre a pessoa nessa situacao? Faga uma lista. (Tudo bem vocé ser mesquinho e julgar.)

é

nome

Paul & mentivoso, awrogante, bowrulhento, desonesto e inconsciente:

. O que, sobre essa pessoa e situagdo, vocé ndo quer nunca mais voltar a experienciar?

Eu ndo quero nunca mais que

Ew ndo-quero- nuncow mais que Poud mintow powaw min. Ew ndo-quero-ser desrrespeitada outrav ves.

Agora investigue cada uma das suas declaragdes usando as quatro perguntas do The Work, abaixo. Para
a inverséo da Declaragéo 6, substitua as palavras Ew ndo- quero- nmunca mais que... com Ew estow
disposto- v que... € Tw ndo-vejo-av horow que...

As quatro perguntas Faca a inversao.
Exemplo: Paulo mentiu para mim. Eu menti para mim.
Isso é verdade? (Sim ou ndo. Se nio, va para a pergunta 3.) Eu menti para o Paul.

Vocé pode saber com certeza absoluta que isso é verdade? (Sim ou ndo.) O Paul ndo mentiu para mim.
Como vocé reage, 0 que acontece, quando vocé acredita nesse pensamento?  Paul me disse a verdade.
Quem ou 0 que VOcé seria sem 0 pensamento”? A medida que voca visualiza a situacao,

contemple como cada inversao é tao verdade
ou mais verdade.
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