Byron Katie'nin

CALISMASK Komsunu Yargila Calisma Formu

Komsunu yargila ¢ Kagida yaz ¢ Dé6rt soruyu sor e Tersine cevir

Tekrarlanan stresli bir durum diistiniin, bir tek kere yasanmis olsa da yeterince stresli olan ve sadece
zihninizde tekrar tekrar yasanan bir durum. Asagidaki sorularin herbirine cevap vermeden énce zihninizde bu
stresli durumun yasandigi ani ve yeri canlandirin. Nazik, iyi ya da anlayisl olmayin.

Bu durumda, zamanda ve yerde, sizi kim kizdiryor, kafanizi karistiryor ve hayal kirikhigina ugratiyor ve neden?

Ben ‘a(e) ¢lnka

isim duygu

Ornek: Paul’a kiziyorum c¢linkii séyledigim herseyle ilgili benimle tartigiyor.

Bu durumda, nasil degismelerini istiyorsunuz? Ne yapmalarini istiyorsunuz?

isim

istiyorum.

Ornek: Paul’in hatali oldugunu gérmesini istiyorum. Oziir dilemesini istiyorum.

Bu durumda, onlara neler énerirdiniz?

yapmali, yapmamali

isim

Ornek: Paul kendine daha iyi bakmali. Benimle tarismamali. Yalan séylemeyi birakmali. Sadece ona yardim etmeye calistigimi gérmeli.

Bu durumda sizin mutlu olmaniz igin, sizin onlarin ne diistinmelerine, séylemelerine, hisssetmelerine ve
yapmalarina ihtiyaciniz var?

Benim

isim

ihtiyacim var.
Ornek: Paul’iin beni duymasina ihtiyacim var. Paul’lin beni saymasina ihtiyacim var.
Bu durumda onlar hakkinda ne diistiiniiyorsunuz? Bir liste yapin.
isim
Ornek: Paul haksiz, kiistah, girtiltiicti, diiriist olmayan, tamamen haddini bilmez,ve bilingsiz.
Bu durumda veya bu durumla ilgili olarak bir daha hi¢ deneyimlemek istemediginiz nedir?
Ben asla
istemiyorum.

Ornek: Ben asla Paul tarafindan takdir edilmedigimi hissetmek istemiyorum. Ben asla sigara igtigini ve saghdini tekrar mahvettigini
gbrmek istemiyorum.

Dért Soru Dusunceyi tersine cevir

Ornek: Paul beni dinlemiyor. a) Kendine (Ben beni dinlemiyorum.)

1. Budogru mu? b) Diger kisiye (Ben Paul'u dinlemiyorum.)

2. Dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? c) Tam aksine (Paul beni dinliyor.)

3. Budiisiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor? Ve bu durumda sizin icin belirgin ve gergek olan li¢ drnek
4. Bu dusiinceye sahip olmasaydiniz nasil biri olurdunuz? bulun ki bu tersine evirmelerin dogrulugunu géstersin.
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