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Sudite svom bliznjem — radni list

Sjetite se stresne situacije s nekom osobom — na primjer svade. Dok razmisljate o tom specificnom
trenutku i mjestu, i poCnete osjecati Sto ste tada osjecali, popunite prazne crte u tekstu dolje. Koristite
kratke, jednostavne recenice.

. U ovoj situaciji, tko vas ljuti, zbunjuje, povreduje, rastuzuje ili razo€arava i zbog ¢ega?

Ja sam na/zbog zato Sto

emocija ime

Jav som utaw nav Paudav gato- sto- mi je lagao:-

U ovoj situaciji, kako zelite da se on/ona promijeni? Sto zelite da napravi?

Zelim da

ime

Zelimv da Poudl wiidic dov grijein Zelim davw mi prestane lagati.

U ovoj situaciji, kakav savjet biste mu/joj dali? ,,On/ona bi trebao/trebala / ne trebaoltrebala...

bi trebao/trebala / ne bi trebao/trebala

ime

Paul me ne bi trebao- strasit svojum ponasavyem. Trebao- bi duboko- udahnuti.

Da biste vi bili sretni u ovoj situaciji, Sto trebate od njega/nje da misli, kaze, osjeca ili napravi?

Trebam od da

ime

Trebam od Paudaw dav prestane pricati preko- mene. Trebowm da me stvowrno- siuso.

Sto mislite o njemu/njoj u ovoj situaciji? Napravite popis. (U redu je biti sitni¢av i osudivati.)

je

ime

Paul je laz ljivac, arogantan, glasan, neiskrer i nesvjestow.

. Sto oko ove osobe i situacije nikad vise ne zelite iskusiti?

Nikad viSe ne zZelim

Nikad vise nezelim do mi Paud laie: Nikad vige nezelim dov se premar meni, odnosi s nepostovanjeim

Sada ispitajte svaku svoju izjavu, koristeci nize napisana Cetiri pitanja iz Rada. Za preokret 6. izjave,
zamijenite rijeci Nikad vise nezelim... s Voljan saumn... | Radujen se...

Cetiri pitanja Preokrenite misao.
Primjer: Paul mi je lagao. Ja sam lagala sebi.
Je li to istina? (Da ili ne. Ako je odgovor ne, prijedite na 3. pitanje.) Ja sam lagala Paulu.

2. Mozete li apsolutno sigurno znati da je to istina? (Daiili ne.) Paul mi nije lagao.
3. Kako reagirate, $§to se dogada, kada vjerujete u tu misao? Paul mi je rekao istinu.

4. Tko ili $to biste bili bez te misli?

Dok vizualizirate situaciju, razmislite kako je
svaki preokret jednako istinit ili istinitiji.

THE WORK OF BYRON KATIE ©2019 Byron Katie International, Inc. Sva prava pridrzana. thework.com/hrvatski

19 Dec. 2019



	fill_1: 
	undefined: 
	emocija: 
	2 U ovoj situaciji kako želite da se onona promijeni Što želite da napravi: 
	ime 1: 
	ime 2: 
	bi trebaotrebala  ne bi trebaotrebala: 
	ime 1_2: 
	ime 2_2: 
	ime 3: 
	da: 
	ime 1_3: 
	ime 2_3: 
	ime 3_2: 
	je: 
	ime 1_4: 
	ime 2_4: 
	6 Što oko ove osobe i situacije nikad više ne želite iskusiti: 
	Nikad više ne želim: 
	zato što: 


