VODIC ZA POMOCNIKE
DELO BYRON KATIE

Stiri vprasanja, podvprasanja in preobrati

Naslednja vprasanja in podvpraSanja uporabi pri obravnavi dolofenega problema-a le tedaj, ko ta
ustrezajo. Medtem ko odgovarja$ na vprasanja, zapri o€i, bodi v miru in globoko premisljuj o
vpraSanju. Delo preneha delovati v trenutku, ko prenehas odgovarjati na vprasanja.

1. Ali je res?

* Odgovor je »da« ali »ne«.
» Ce je tvoj odgovor ne, nadaljuj s 3.vpraSanjem.

2. Ali lahko absolutno ves, da je res?
Ce je odgovor »da«, pocasi preidi na vprasanje §t. 3.
3. Kako reagiras, kaj se zgodi, ko verjames tej misli?

* Opisi telesna obcutja, ko verjames v to misel.

* Opisi, v kolik$ni meri dana obcutja prevzamejo telo.

* Ali ta misel vnasa mir ali stres v tvoje Zivljenje?

¢ Kako ravnas$ z dano osebo, s seboj. z drugimi, ko verjames v to misel?

¢ Kaksna vrsta odvisnosti/obsedenosti se pojavi, ko se ukvarjas s to mislijo? Ali sezes po
alkoholu, kreditnih karticah, hrani, daljinskem upravljalniku, ko se ukvarjas s to mislijo?

¢ Kam ti zaidejo misli (v preteklost in/ali prihodnost), ko verjames v to misel? Opisi prizore.

e 7 zadevami katere osebe se ubadas, ko se ti poraja ta misel?

¢ Kaj pridobis, Ce se drzis tega prepricanja? Opisi bolecCino — ¢e se pojavi.

 Cesa se bojis, da bi se pripetilo, &e ne bi verjel v to misel? (Kasneje preu¢i navedene bojazni.)

* Kje in kdaj se ti je ta misel prvi¢ pojavila?

4. Kdo bi bil/a brez te misli?

Zapri o€i. Opisi Zivljenje brez dane misli.
Kdo bi bil/a brez svoje zgodbe?
Za trenutek pozabi na zgodbo in opisi, kaj vidis.

Preobrni misel.

Trditve se lahko obrnejo, tako da se nanaSajona tebe, na drugega, da postanejo svoje nasprotje;
mozne so tudi druge variacije. Ko gre za predmet (stvar), jo v preobratu nadomesti§ z »moje
misljenje« ali »moje misli«, kadar se ti to zdi resni¢no. Poi$¢i vsaj tri izvirne primere, ko je preobrat
enako ali bolj resnien od prvotne trditve.

Ali vidi$ Se kakSen preobrat, ki je enako ali bolj resnicen?
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