Vill du kdnna pa dina personliga hinder och

I v n k r f blockeringar, sa var beredd pa mirakel.
Gunnar Olovson, Karna

ENERGY COACH AND B®STER

Byron Katies The Work

Anvand det har formuléret ndr du kanner att ndgonting retar dig eller gor dig arg eller ledsen. | borjan &r det enklast att
fokusera pa nagon annan person an dig sjalv. (Ova pa irriterande manniskor omkring dig innan du borjar arbeta med sadant
du inte gillar hos dig sjélv.) Var sa arlig du kan — censurera inte och var inte radd for att vara smaaktig eller elak. Det har ar
din chans att séga vad du verkligen tycker, och du behdver inte visa det for nagon om du inte vill.

Nar du skrivit fardigt kan du gdra undersdkningen.

1. Vem eller vad irriterar dig/gillar du inte/gér dig ledsen, arg eller besviken?

Jag ar pa for att

2. Hur skulle du vilja att personen eller situationen férdndrades?
Jag vill att ska

3. Vad &r det personen borde (eller inte borde) ténka, géra, vara eller kdnna? Vad skulle du vilja ge for rad till honom eller
henne?

borde/borde inte

4. Vad &r dina egna behov i sammanhanget? Vad méaste personen ge dig eller gora for att du ska méa bra?
Foér att jag ska ma bra méste

5. Vad tycker du om personen? Gér en lista 6ver dina asikter.
ar

6. Vad ar det du inte vill uppleva tilsammans med den har personen, med den hér saken eller i den hér situationen igen?
(Jag vill inte ... eller Jag vill aldrig mer ... eller Jag végrar att ...)
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