THE WORK

of Byron Katie® Arbeitsblatt: Urteile Uber Deinen Néachsten

Tiefer gehen: Mache The Work im Moment

Urteile Uiber deinen Nachsten ¢ Schreibe es auf ¢ Stelle vier Fragen ¢ Kehre es um
DENKE AN EINE WIEDERKEHRENDE, BELASTENDE SITUATION.

In dieser Situation, zu dieser Zeit und an diesem Ort (erinnere dich vor dem Lesen jeder einzelnen Frage daran):

1. Wer argert, verwirrt, oder enttauscht dich, und warum?

In dieser Situation: Ich bin wegen , weil
Gefiihl Name

Beispiel: Ich bin witend auf Paul, weil er mir nicht zuhdért. Er wertschatzt mich nicht. Er hat Einwénde gegen alles was
ich sage.

2. Wie willst du, dass er/sie sich andert? Was willst du, dass er/sie tut?

In dieser Situation: Ich will, dass

Name

Beispiel: Ich will, dass Paul sieht, dass er Unrecht hat. Ich will, dass er sich entschuldigt.
3. Was genau sollte er/sie tun oder lassen, wie sein, denken oder fuhlen? Welchen Rat kannst du
anbieten, um ihm/ihr zu helfen?

In dieser Situation: sollte/sollte nicht
Name

Beispiel: Paul sollte besser flr sich sorgen. Er sollte nicht mit mir streiten.
4. Was brauchst du, dass er/sie denkt, sagt, fuhlt oder tut, damit du glucklich bist?

In dieser Situation: Ich brauche von , dass
Name

Beispiel: Ich brauche von Paul, dass er mir zuhért. Ich brauche von Paul, dass er mich respektiert.

5. Was denkst du Uber ihn/sie? Erstelle eine Liste.

In dieser Situation: ist
Name

Beispiel: Paul ist unfair, arrogant, laut, unehrlich, véllig daneben und unbewusst.
6. Was willst du mit dieser Person nie wieder erleben?

Ich will nie wieder

Beispiel: Ich will nie wieder das Gefiihl haben, dass Paul mich nicht wertschétzt. Ich will nie wieder sehen, wie er raucht
und seine Gesundheit ruiniert.

Die vier Fragen
1. Ist das wahr?

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?
4. Wer warst du ohne den Gedanken?

Kehre den Gedanken um
a) zu dir selbst
b) zur anderen Person
¢) ins Gegenteil
Beispiel: Paul hort mir nicht zu.
a) zu dir selbst (Ich hdre mir nicht zu.)
b) zur anderen Person (Ich hére Paul nicht zu.)
¢) ins Gegenteil (Paul hort mir zu.)

Finde drei echte, konkrete Beispiele daflr, wie jede Umkehrung in dieser Situation wahr ist.

Weitere Informationen, wie man The Work macht, findest du auf www.thework.com/deutsch

© 2011 Byron Katie International, Inc. Alle Rechte vorbehalten. www.thework.com/deutsch Rev. 22 Feb 2011



