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Arvostele naapuriasi ¢ Kirjoita se ylos ¢ Kysy nelji kysymystid ¢ Kiinni se piinvastaiseksi

Tayti alla olevat tyhjdt kohdat kirjoittaen jostakin henkilosta (kuollut tai eldvi), jolle et ole vield
sataprosenttisesti antanut anteeksi. Kiyti lyhyiti, yksinkertaisia lauseita. Ald sensuroi itseési — yriti
tidydesti kokea viha tai tuska ikédédn kuin se tilanne tapahtuisi juuri nyt. Kaytd tima mahdollisuus ja
kirjoita arvostelusi paperille.

1. Kuka suututtaa tai himmentii sinua tai tekee sinut surulliseksi tai pettyneeksi, ja miksi? Miké hénessia on
sellaista, josta et pida?

Mini olen (:1le) koska
(Nimi)

(Esimerkki: Mind olen vihainen Paulille, koska hdn ei kuuntele minua, hin ei kunnioita minua ja hédn kinastelee kaikesta mitd sanon.)

2. Miten haluat hinen muuttuvan? Miti haluat hinen tekevin?

Haluan (:n)
(Nimi)

(Esimerkki: Haluan Paulin nikevin, ettd hén on vddrdssd. Haluan hénen pyytdvin anteeksi.)

3. Miti héinen pitiisi tai ei pitiiisi tehdi, olla, ajatella tai tuntea? Minké neuvon voisit antaa?
pitdisi / ei pitdisi

(Nimi)

(Esimerkki: Paulin pitdisi pitdd parempi huoli itsestddn. Hénen ei pitdisi riidelld kanssani.)

4. Miti héinen tarvitsee tehdi, jotta voit olla onnellinen?

Haluan (:n)
(Nimi)

(Esimerkki: Haluan Paulin kuuntelevan ja kunnioittavan minua.)

5. Miti ajattelet hiinestd? Tee lista.
on

(Nimi)

(Esimerkki: Pauli on epdreilu, ylimielinen, ddnekds, epdrehellinen, erittdin réyhked ja tiedostamaton.)

6. Mita et halua kokea tuon henkilon kanssa uudelleen?
En endd koskaan halua

(Esimerkki: En endé koskaan halua tuntea, ettd Pauli ei kunnioita minua. En endi koskaan halua ndhdd hénen polttavan tupakkaa ja pilaavan
eldmddnsd.)

Nelja kysymysta

1. Onko se totta?

2. Voitko aivan varmasti tietaa, ettad se on totta?

3. Miten reagoit, mita tapahtuu, kun uskot tuon ajatuksen?

4. Kuka olisit ilman tuota ajatusta?

Kaanna ajatus painvastaiseksi (alkuperainen ajatus: Pauli ei kuuntele minua.)
a) vastakkaiseksi (Pauli kuuntelee minua.)
b) itseen (Miné en kuuntele minua.)
c) toiseen (Miné en kuuntele Paulia.)
Ja etsi kolme tasmallistd, aitoa esimerkkia siitd, miten jokainen tayskaannés on totta
eldamassasi.

Saadaksesi tietoa siita, miten tehda Tyota tai miten kayttaa ilmaista Tee Tyota -palvelulinjaa mene

osoitteeseen www.thework.com.
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