itélkezz az Embertarsad felett — Feladatlap
Mondj itéletet — Ird le — Tedd fel a négy kérdést — Forditsd meg

Valassz ki egy olyan személyt, lehet él6 vagy mar halott, akinek még nem bocsatottal meg 100%-osan valami
miatt, és valaszolj az alabbi 6 kérdésre. Rovid, egyszer(i mondatokkal fogalmazz. Ne cenzirazd magad — probald
meg minél teljesebben felidézni, atéini a haragodat vagy fajdalmadat, Ugy mintha most éppen benne lennél az
adott helyzetben. Ne fogd vissza magad, hasznald ki ezt a lehetGséget arra, hogy mindent leirj, ami eszedbe jut,
nem most kell kedvesnek lenni. Hagyd, hogy el6jcjjon belbled a kritikus, kicsinyes éned.

1. Ki az a személy, akire haragszol, aki elszomorit, diihit, csalédast okoz, vagy barmilyen médon
zavar, fajdalmat okoz? Es miért? (P Haragszom Julcsira, mert nem figyel ram, nem értékel engem, és
barmit mondok, azt megkérddjelezi,)

2. Szerinted min kéne ennek a személynek valtoztatnia? Mit kéne mashogy csinalnia? (P Azt akarom,
hogy Julcsi lassa be, nekem van igazam. Azt akarom, hogy bocsanatot kérjen tdlem.)

3. Mi az pontosan, amit szerinted ennek az embernek tennie, gondolnia vagy éreznie kellene, vagy
épp nem kellene? Milyen tanacsot adnal neki? (P/. Julcsinak nem kéne vitatkoznia velem. Tobbet kellene
magaval foglalkoznia.)

4. Mire van sziikséged a részérol ahhoz, hogy Te boldog legyél? (P/. Arra van sziikségem, hogy Julcsi
meghallgasson és tiszteljen.)

6. Mi az, amit soha tobbé nem szeretnél atélni/megtapasztalni vele? (P. Soha tobbé nem szeretném azt
érezni, hogy Julcsi nem értékel. Soha tobbeé nem akarom latni, hogy egyik cigirél a masikra gyujt, és tonkreteszi
az egészséget,)



A Négy Kérdés + Segito Kérdések

1. Igaz ez?

A valasz csak ,igen”, ,nem” vagy ,nem tudom” lehet.

Ha a valaszod ,nem”, menj tovabb a 3. kérdésre.

Mi ebben a valdsag? Tényleg megtortént? Mondj példakat!

Es ez mit jelent szamodra, milyen kévetkezményei vannak Rad nézve?

2. Teljesen biztos lehetsz abban, hogy ez igaz?

Tudhatsz tobbet, mint Isten/az Univerzum/a Valdsag?
Tudhatod-e biztosan, hogy hosszu tavon mi lenne a legjobb neked/neki?
Tokéletesen biztos vagy benne, hogy jobb életed lenne, ha megkapnad, amit akarsz?

3. Hogyan reagalsz, mit érzel, mi torténik, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Milyen érzelem jelenik meg benned, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Ez a gondolat fesziiltséget vagy békességed okoz benned?

Milyen mdltbeli vagy jovobeli képek jelennek meg a fejedben, amikor elhiszed ezt a
gondolatot?

Ird le a testi érzeteket, melyeket akkor érzel, ha elhiszed ezt a gondolatot?

Hogyan bansz az adott személlyel illetve masokkal, amikor elhiszed ezt a gondolatot? Mit
mondasz neki? Hogyan cselekszel?

Hogyan bansz magaddal, amikor elhiszed ezt a gondolatot? Vannak 6ngy(il6l6 gondolataid?
Mik ezek?

Milyen szenvedélyeid, manidid jutnak eszedbe, amikor elhiszed ezt a gondolatot? (Alkohol,
kaja, taviranyitd, szerencsejaték, vasarlas.)

Hogyan éled az életedet, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Hol, mikor, hany éves korodban jutott eszedbe el6sz6r ez a gondolat?

Kinek a dolgaval foglalkozol éppen, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Milyen haszonnal jar, ha ragaszkodsz ehhez a gondolathoz?

Mitdl félsz, mi térténne, ha nem hinnéd el tébbé ezt a gondolatot? (Kés6bb érdemes ezeket a
félelmeket is szemiigyre venni.)

Mire nem vagy képes, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

Latsz ra okot, hogy elvesd ezt a gondolatot? (Nem azt kérem, hogy vesd el, csupan érezd at.)

Latsz ra fajdalommentes, stresszmentes okot, hogy ne vesd el ezt a gondolatot? Ha igen,
készits listat roluk? Hogyan jelenik meg a stressz és a fajdalom az életedben?

4. Ki lennél e nélkiil a gondolat nélkiil?
Csukd be a szemed, figyelj befelé, és meditalj ezen a kérdésen: Ki vagy mi lennél e nélkiil a gondolat
nélkil? Ki lennél a torténeted nélkil?

Ki lennél, ha nem hinnél ebben a gondolatban?

Képzeld el magad a szdban forgd ember tarsasagaban, vagy a széban forgd helyzetben a
gondolat nélkil. Milyen érzés?

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

Ki vagy most, ebben a pillanatban, ahogy itt Ulsz, e nélkil a gondolat nélkal?

Hogyan élnél e nélkiil a gondolat nélkiil? Miben valtozna meg az életed, ha képtelen lennél
tobbé hinni benne?

Mennyiben bannal masképp a tébbi emberrel, ha nem hinnél eben a gondolatban?



Megforditas — Mivel Minden Forditva Van

Most pedig forditsd meg a fentebbi allitasaidat és itéleteidet. Ennek t6bb variacidja van,
prébald ki valamennyi lehetGséget, hogy kidertiljon, hol van a te kutyusod leginkabb elasva. © Minden
esetben izlelgesd Sket, mélyedj magadba, és érezd at, hogy az atforditas igaz-e, vagy esetleg ,még
igazabb”, mint a te eredeti allitasod. Es talalj minden atforditasra 2-3 példat az életedbdl, amikor Te
tetted azt a dolgot.

Az Allitasokat at lehet forditani az ellentétiikre, sajat magadra, vagy a masik személyre. Ezeken kiviil
el6fordul, hogy mas valtozatok is lehetségesek.

A forditast Ugy is érdemes elvégezni, hogy a ,gondolkoddasom” vagy a ,gondolataim” szdra
vonatkoztatod az itéletet.

PI.
~Arra van szitkkségem, hogy Julcsi tisztelje a véleményemet.”

Lehetséges forditasok:

.Nincs arra sziikségem, hogy Julcsi tisztelje a véleményemet.”
LArra van sziikségem, hogy tiszteljem Julcsi véleményét.”

LArra van sziikségem, hogy Julcsi ne tisztelje a véleményemet.”
JArra van sziikségem, hogy tiszteljem a sajat véleményemet.”

"Meg kellene értenie engem.”

,Nem kellene megértenie engem. (Ez a valdsag.)
Nekem kéne megértenem Ot.”

,Sajat magamat kéne megértenem.”

"Nem mutatja ki a szeretetét felém.”
LKimutatja a szeretetét felém”. (A legjobb képessége szerint.)
,En nem mutatom ki a szeretetemet felé. (Talalok erre példat?)

LEn nem mutatom ki a sajat magam irdnt érzett szeretetemet.” (Amikor nem vizsgalom meg a gondolataimat.)

"Apunak nem kéne kiabalnia velem.”

. Apunak kiabalnia kell velem. (Mivel valdban ezt teszi. Akkor nyilvan erre van sziikségem. Odafigyelek ra ilyenkor?)

,Nekem nem kéne kiabalnom apuval.”

,Nem kéne magammal kiabalnom.” (Mivel a fejemben Ujra és Ujra lejatszom, ahogy kiabal velem. Ki kegyesebb? Apu, aki csak
egyszer kiabalt, vagy én, aki 100-szor lejatszom ezt a fejemben?)

Most pedig ird le a sajat itéleted megforditasait!

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

Hol tapasztalod ezt a megforditast a jelenlegi életedben?

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

Végiil pedig az Itélkezé Lap 6. pontjaban szereplé kivansaggal kapcsolatban (Mi az, amit soha tobbé nem
szeretnél atélni vele?), milyen érzés, ha a kdvetkezoket mondod?

~Hajlando vagyok azt érezni, hogy...”

»Alig varom, hogy az térténjen, hogy...”



