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이웃을 판단하는 양식  

 
이웃을  판단하세요   •   적으세요   •   네 가지 질문을 하세요   •   뒤바꾸기를  하세요  

 

아래 빈 칸에 현재 살아있거나 죽은 사람 중에서 백 프로 용서가 안되는 사람에 대해 써보세요. 짧고 갂단하게 쓰세요. 

숨기지말고 솔직하게 쓰세요—아직도 가슴에 맺혔거나 화가 나는 그 때의 상황을 경험해 보세요. 이 기회를 통해 당싞의 

속이 풀릴 수 있도록 종이에 적어보세요. 
 

1. 당신을 화나게 하거나 실망시키는 사람은 누구인가요? 당신은 그사람의 어떤 점이 마음에 들지 않(았)나요? 

나는           때문에 화가 난다 (슬프다, 혼란스럽다, 두렵다, 기타). 왜냐하면 _________________ 

      (이름) 

              

(예: 나는 폴 때문에 화가 난다. 왜냐하면 그는 내 말을 귀담아 듣지 않는다. 그는 고마워 하지도 않는다. 그는 항상 트집을 잡는다.) 
 

2. 당신은 그 사람이 어떻게 바뀌기를 원하나요? 당신은 그 사람이 어떻게 하기를 원하나요? 

나는         이            

                              (이름) 

                를 원한다. 

(예: 나는 폴이 자기의 잘못을 알고 뉘우치기를 원한다. 나는 폴이 사과 하기를 원한다.) 
 

3. 그 사람이 해야 하거나 하지 말아야 할 것들 (행위, 태도, 생각, 느낌 등) 은 무엇인가요? 그 사람한테 충고해주고 싶은 것은 무엇인가요? 

___________________ 은 _________________________________________________________________________________ 

       (이름)                                   

               해야한다 (하지 말아야 한다). 

(예: 폴은 자기자싞을 더 챙겨야 한다. 그는 나랑 사사건건 따지지 말아야 한다.) 
 

4. 당신이 행복해지려면 그들이 무엇을 할 필요가 있나요?  

___________________ 은 _________________________________________________________________________________ 

        (이름) 

        할 필요가 있다. 

(예: 폴은 내 말을 잘 들어줄 필요가 있다. 폴은 나를 존중해 줄 필요가 있다.) 
 

5. 당신은 그 사람을 어떻게 생각하나요? 목록을 만들어 보세요. 

___________________ 은 _________________________________________________________________________________ 

      (이름) 

          하다(이다). 

(예: 폴은 이기적이고, 건방지고, 시끄럽고, 정직하지않고, 무례하고, 무책임하다.) 
 

6. 당신이 그 사람이나 그것, 그 상황과 다시는 경험하고 싶지 않은 점은 무엇인가요?  

나는 앞으로 다시는 _______________________________________________________________________________________ 

 

              싶지 않다 (하지 않겠다). 

(폴의 고마움도 모르고 무례한 행동들을 다시는 보고 싶지 않다. 폴이 담배를 피우거나 몸을 상하게 하는 행동을 다시는 보고 싶지 않다.) 
 
 

네가지질문 

1. 그게 진실인가요? (정말 그런가요?)  

2. 당신은 그게 진실인지 확실히 알 수 있나요? (당신은 정말 그렇다고 (100%) 확신할 수 있나요?)  

3. 그 생각을 (정말 그렇다고) 믿을 때, 당신은 어떻게 반응하나요? 

4. 그 생각이 없다면, 당신은 누구일까요? 

뒤바꾸기를 하세요. (원래 생각: 폴은 내 말을 귀담아 듣지 않는다.) 

a) 반대로 (폴은 내 말을 귀담아 듣는다.) 

b) 자기자싞에게로 (나는 내 말을 귀담아 듣지 않는다.) 

c) 그 사람에게로 (나는 폴의 말을 귀담아 듣지 않는다.) 

 이 뒤바꾸기가 당신의 삶에서 진실일 수 있는 참되고, 구체적인 세 가지 예를 찾아보세요. 

작업에 대한 더 많은 정보를 원하시면  www.thework.com 으로 가세요. 

 
 


