THE WORK TN
of Byron Katie* Formularz ,Osgdz blizniego”

Osadz blizniego ¢ Zapisz to ¢ Zadaj cztery pytania ¢ Odwr6¢é mysSl

Pomysl o powracajacej stresujacej sytuaciji, ktéra niezmiennie wywotuje stres, nawet jesli zdarzyta sie tylko
raz i powtarza si¢ jedynie w twoich mys$lach. Zanim odpowiesz na kazde z ponizszych pytan, pozwdl sobie na
powrét w myslach do czasu i miejsca, w ktérym sytuacja ta wydarzyta sie.

W tej sytuacji, w tym czasie i miejscu, z czyjego powodu jestes zly, zagubiony lub rozczarowany i dlaczego?

Jestem na poniewaz
emocja imig

Przyktad: Jestem zty na Paula poniewaz nie stucha mnie na temat swojego zdrowia.
W tej sytuaciji, co chciatby$, aby zmienito sie w tej osobie? Co chcesz, aby zrobita?

Chceg, aby

imig

Przyktad: Chce, aby Paul zrozumiat, Zze sie myli. Chce, Zzeby przestat palic. Chce, Zeby przestat klamac na temat tego, co robi ze swoim
zdrowiem. Chce, Zzeby zrozumiat, ze sam sie zabija.

W tej sytuaciji, jaka datbys jej rade?

powinien / nie powinien

imig

Przyktad: Paul powinien wzig¢ gteboki oddech. Powinien sig uspokoic. Powinien zrozumie¢, ze jego czyny przerazajg mnie i dzieci. Powinien
wiedziec, ze nie warto ryzykowac kolejnego zawatu serca dla swojej racji.

Co ta osoba musiataby mysleé, méwié, czué, lub co musiataby zrobi¢, abys$ byt szczesliwy w tej sytuacji?

musi

imig

Przyktad: Paul musi mnie stuchac. Musi wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie. Musi szanowac¢ moje poglgdy.
Co myslisz o tej osobie w tej sytuacji? Zréb liste.

jest

imig

Przyktad: Paul jest niesprawiedliwy, arogancki, gtosny, nieuczciwy, bardzo chamski i oderwany od rzeczywistosci.
Czego nie chcesz znowu doswiadczy¢ w tej sytuacji lub w zwigzku z nig?

Nigdy wiecej nie chce

Przyktad: Nigdy wiecej nie chce, by Paul mnie oklamywat. Nigdy wigcej nie chce widzie¢ go palgcego papierosy i niszczgcego swoje zdrowie.

Cztery pytania Odwrdc¢ te mysl

Przyktad: Paul mnie nie sfucha na temat swojego zdrowia. a) do siebie (Ja nie sfucham siebie na temat swojego zdrowia.)

1. Czy to jest prawda? (Tak czy nie. Jesli nie przejdz do pytania 3.) b) do drugiej osoby (Ja nie stucham Paula na temat jego zdrowia.)

2. Czy mozesz mie¢ absolutng pewnos¢, ze to prawda? (Tak czy nie.) c) do odwrotnej sytuaciji (Paul mnie stucha na temat swojego zdrowia.)

3. Jak reagujesz, co dzieje sie, gdy wierzysz, ze ta mysl jest prawdziwa?

4. Kim bylbys bez tej mysli? Nastepnie znajdz przynajmniej trzy konkretne, rzeczywiste

przyktady, dla ktérych kazde odwrécenie jest dla ciebie
) . prawdziwe w tej sytuaciji.
Odwrécenia dla punktu 6:

Chetnie (Przykiad: Chetnie ponownie ustysze, jak Paul mnie oktamuje.)

Nie moge sie doczekac, az (Przyktad: Nie moge sie doczekac, az Paul ponownie mnie oktamie.)

Wiecej informacji na temat stosowania Pracy znajduje si¢ na stronie thework.com/polski
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