METUDU Educa conscientemente

‘Territorio IN

“The Work” de Byron Katie

EL JUEGO DE LAS CREENCIAS

“ Estoy angustiada porque mi hijo no estudia

y tengo miedo de que no salga adelante en el futuro”

METODO WINN

EDUCA CONSCIENTEMEN'I;E/

Practicas

ideﬂ

THE WORK OF BYRON KATIE) Hoja de Trabajo Juzga-a-tu-préjimo

Piensa en una sif Z una sit i aunque haya sucedido sélo
una vez y se repite sélo en tu mente. Mientras respondes a cada una de las preguntas a continuacion,

visitar el y el lugar del suceso estresante. Utiliza frases sencillas y cortas.

. En esta situacién gquién te enfada, ) y por qué?

Estoy con porque

emociin nombee

Ejempio. Estoy enfadada con Pable pOrGue no- me escucha

. En esta situacién ;cémo quieres que esta persona cambie? ;Qué quieres que haga?

Quiero que

‘nombro
Ejempio: Quiero cue Pable- comprenda q T do. Quiere que deje da Quiereqi
que se estds matando.

. En esta situacién ;qué consejo le darias a esta persona?

deberia o nc deberia

nombre

1P

WW«M m‘;mhow.ﬁ

b,m,dwwdfpmuoummln@

. Para que td seas feliz en esta situacién, (qué necesitas que esta persona piense, diga, sienta o haga?

Necesito que

nombre

Ejemnpio: Necesito que Pable me escuche cuando-le hablo: Necesito que s cuide: Necesito que admita que tengo ragon

. En esta situacién ;qué piensas de esta Haz una lista. sé y critico).
nombre
Ejempio: Pablo-es injusto, gar dalose, desh -y s pasc dela rayw .
. ¢Qué hay acerca de esta situacién que no quieres volver a experimentar nunca més?
Nunca més quiero
Ejemplo: Nunca mas QuIero que Pabi Genta N A quiero verk
Ahora cada una de las ariba ummummumadeﬂTmbﬂoquew
a continuacién. Siempre date tiempo para que las salgan a con las
preguntas. Luog o invierte cada Parala dela L la frase “Nunca
més quiero..." con “Estoy dispuesto a..." y después con “Espero con ilusién... Hlmquepueduupenr

eonlludénlodumnpecm llvldlll in miedo, tu Trabajo no esté terminado.

Las cuatro preguntas Invierte el pensamiento

Ejomplo: Pablo ne me escucha. a) ati mismo, (Yoo me escucho & mi mema )
1. ¢Es verdad? (S o nc. Si no, contin(ia con la pregunta 3). b) al otro. (Yo no escucho & Patio |
zmquunwwmmmr& o). €} al opuesto. (Pablo s/ me escucha)
Luego,
t;nulhwﬁnl el pensamiento? de ca -

SI UN PENSAMIENTO TE HACE SUFRIR

PUEDES CUESTIONARLO




