Byron Katie és Michael Katz: ,,Sziikségem van a szeretetedre — vagy mégsem?” cimii konyvébél (Edesviz Kiado, 2009, 281. oldal)

Eszkozok az onvizsgalathoz
Az alabbi lista, amellett, hogy 0sszefoglalja a négy kérdést és a megforditas gyakorlatot,
j6 néhany raadas kérdést is tartamaz, amik jo szolgalatot tehetnek, ha egy makacs gondolattal van dolgod.

IGAZ EZ?

Ha a valaszod ,,nem”, folytasd a 3. kérdéssel!

Lehetséges raadas kérdések:

Mi ebben a valésag?

Tényleg megtortént? (ez a leghasznosabb kérdés, ha a vizsgalt gondolatodban szerepel a , kellene” sz6 — példaul: ,,A
férjemnek meg kellene hallgatnia”, ,,Ennek nem kellene igy lennie.” Az dnvizsgalatot kizarolag a valosag érdekli. Az
ilyen ,,kellene” tartalmu gondolatok pedig vitaba szallnak a tényekkel. Kénnyen beléthatod, mennyire nem kivanatos ez
olyankor, amikor épp az igazsagot keresed. A férjeknek azt kell tenniiik, amit tesznek. ,,Torédnie kellene velem!” — igaz
ez? A valasz tehat ,,nem”, és egészen addig az is marad, amig a férj a valdosagban nem torédik a feleségével. Az ,,Ennek
nem kellene igy lennie” allitas pedig csak akkor lehet igaz, ha csakugyan nem igy van.

TOKELETESEN BIZTOS VAGY BENNE, HOGY EZ IGAZ?

Lehetséges raadas kérdések:

Tudhatsz tobbet mint Isten -- a valosag?

Kinek a dolgaval foglalkozol éppen?

Tudhatod biztosan, hogy hosszu tavon hogyan lesz a legjobb neked/neki?

Tokéletesen biztos vagy benne, hogy boldogabb lennél vagy jobb életed lenne, ha megkapnad, amit akarsz?

HOGYAN REAGALOK, HA ELHISZEM EZT A GONDOLATOT?

Lehetséges raadas kérdések:

Hol érzed legerdsebben a gondolat hatasat — hol jelentkezik a testedben, amikor elhiszed? Fogalmazd meg. Mir6l
arulkodnak az érzéseid, amikor ez a gondolat jar a fejedben? Hagyd, hogy életre keljenek, és vedd észre, milyen hatassal
vannak a testedre! Hova visznek ezek az érzések?

Milyen képek ugranak be, amikor elhiszed a gondolatot?

Hogyan bansz masokkal, amikor elhiszed a gondolatot? Pontosan mit mondasz nekik? Hogyan cselekszel? Ki ellen
fordul timadolag az elméd, és milyen médon teszi? ird le olyan részletesen a reakcioidat, ahogy csak tudod!

Hogyan bansz magaddal, amikor elhiszed ezt a gondolatot? Eldjonnek-¢ a fiiggoségeid, és egybdl a hlitdhoz vagy a
barszekrényhez rohansz, esetleg a hitelkartyadért vagy a tavkapcsoloért nyulsz? Vannak 6ngy61616 gondoaltaid? Es mik
ezek?

Hogyan éled az életed, amikor elhiszed ezt a gondolatot? Térj ki a részletekre. Vizsgald meg a multat,

Hova tesz utazast az elméd, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Nyugalmat vagy stresszt visz ez a gondolat az életedbe?

Mit kapsz cserébe, amiért hiszel ebben a gondolatban?

Latsz ré okot, hogy elvesd ezt a godolatot? (A kérdés csupan elméleti, kérlek, ne probald meg elvetni!) Latsz ra
stresszmentes okot vagy okokat, hogy elvesd ezt a gondolatot? Ha igen, készits listat roluk. Valoban stresszmentesek ezek
az okok? Hogyan jelenik meg a stressz az ¢életedben és a munkadban?

KI LENNEL E GONDOLAT NELKUL?

Lehetséges raadasok:

Ki lennél, ha nem hinnél ebben a gondolatban?

Hunyd le a szemed ¢és képzeld el magad a szoban forgd ember tarsasagaban (vagy a szoban forgo helyzetben) a gondolat
nélkiil. frd le milyen érzés! Mit latsz?

Képzeld el, hogy életedben eldszor talalkozol ezzel az emberrel, és még nincsenek feltevéseid és vélekedéseid vele
kapcsoaltban. Mit latsz?

Ki vagy most, ebben a pillanatban, ahogy itt lilsz, enélkiil a gondolat nélkiil?

Hogyan ¢éInél enélkiil a gondolat nélkiil? Miben véltozna meg az életed, ha képtelen lennél tobbé hinni ebben a
gondolatban?

Mennyiben bannal mashogy a tobbi emberrel, ha nem hinnél ebben a gondolatban?

FORDITSD MEG A GONDOLATOT!

Az allitasokat megfordithatod gy, hogy magadra vagy a masikra vonatkoztatod Oket, vagy az ellentétiiket veszed. Keress
harom példat az életedbdl, amikor a megforditasok legalabb annyira igaznak vagy igazabbnak tiinnek, mint az eredeti
gondolat. Légy alapos, ¢s figyelj oda a részletekre!

Lehetséges raadasok:

Van ez a megforditas legalabb olyan igaz vagy igazabb, mint az eredeti allitas?

Hol tapasztalod ezt a megforditast a jelenlegi életedben?

Ha valoban megélnéd ezt a megforditast, mit tennél és mennyiben élnél mashogy, mint most?
Tudsz mondani egyéb lehetséges megforditasokat, amik legalabb ennyire igazak vagy igazabbak?



