THE WORK

Na ponizszej linii wpisz negatywne stwierdzenie dotyczgce osoby (zyjacej lub nie), ktdrej nie wybaczytes jeszcze w stu
procentach. (Na przykfad: ,Nie zalezy mu na mnie” lub ,Zrobitem to Zle”.) Nastepnie przebadaj te mys| na papierze,
korzystajgc z ponizszych pytan i odwrocen. (Jezeli brakuje ci miejsca, wpisuj odpowiedzi na osobnej kartce papieru).
Odpowiadajgc na pytania zamknij oczy, wycisz umyst i wejdz gteboko do swojego wnetrza. Praca nie dziata, gdy nie
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szukasz odpowiedzi na pytania.

Mysl:

Formularz ,Kazda mysl osobno”
Praca — medytacja na papierze

Czy to jest prawda? (Tak czy
nie. Jesli nie, przejdz do pytania 3.)

Czy mozesz mieé¢
absolutng pewnosg, ze to
prawda? (Tak czy nie.)

Jak reagujesz, co dzieje
sie, gdy wierzysz, ze ta
mys$l jest prawdziwa?

Rozwaz nastepujgce pytania:

Czy ta mys$l wnosi do twojego
zycia spokdj czy stres?

Jakie fizyczne uczucia i emocje
pojawiajg sie, gdy wierzysz, ze ta
mys$l jest prawdziwa? Pozwol
sobie doswiadczy¢ ich teraz. (W
razie potrzeby skorzystaj z Listy
emociji, ktéra znajduje sie na
stronie thework.com/polski)

Jakie obrazy z przesztosci lub
przysztosci nasuwaja ci sie, gdy
wierzysz, ze ta mysl jest
prawdziwa?

Jakie uzaleznienia lub obsesje
zaczynajg sie wytaniaé, gdy
obserwujesz te obrazy i
wierzysz, ze ta mysl jest
prawdziwa? (Czy zaczynasz
szukaé oparcia w ktérejs z
nastepujacych rzeczy: alkohol,
narkotyki, karty kredytowe,
jedzenie, seks, telewizja, itp?)

Jak traktujesz te osobe, siebie i
innych ludzi, gdy wierzysz, ze ta
mys$l jest prawdziwa.
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Mysl, nad ktdrg pracujesz:

4. Kim bytbys bez tej mysli?

Zamknij oczy i obserwu;j,
zastanow sie. Kim lub czym
jestes bez tej mysli?

Odwracé te mysil.
Przyktadowe stwierdzenie:
Skrzywdzit mnie.

Mozliwe odwrdécenia:

1. Do siebie samego. (Ja
skrzywdzitam siebie.)

2. Do drugiej osoby. (Ja go
skrzywdzitam.)

3. Do przeciwnej sytuacii.
a) (Nie skrzywdzit mnie.)
b) (Pomdgf mi.)

Nastepnie podaj trzy
konkretne, rzeczywiste
przyktady, na to w jaki sposob
kazde odwrocenie jest dla
ciebie prawdziwe w tej
sytuacii.

Wiecej informacji na temat stosowania Pracy znajduje sie na stronie thework.com/polski
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