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הוראות לביצוע העבודה
האם את באמת רוצה לדעת את האמת? 
ערכי חקירה על כל אחת מהאמירות שלך באמצעות 4 השאלות ,וההפכים המופיעים מטה בעמוד." העבודה" היא מדיטציה .היא עוסקת בלהיות מודע .לא מדובר בניסיון לשנות את
חשיבתך, תני לחשיבה שלך לשאול את השאלות ואז הרהרי בהן קחי את הזמן,
היכנסי פנימה ,והמתיני שהתשובות העמוקות יותר יעלו לפני השטח.
 4 השאלות
1. האם זאת אמת ?

2. האם את יכולה לדעת בוודאות שזאת האמת ?

3. איך את מגיבה כשאת חושבת מחשבה זו ?

4. מי תהיי ללא מחשבה זו ?

הנה דוגמא כיצד ניתן להתייחס לאמירה מסוימת באמצעות יישום 4 השאלות .
האמירה היא" :פול צריך להבין אותי."
1. האם זאת האמת? האם זו אמת שהוא צריך להבין אות ?המתיני בדממה לרגע ,תני לתגובת הלב שלך לעלות .

2. האם את יכולה לדעת בוודאות שזוהי האמת    ? כאשר הדברים נבחנים באופן אולטימטיבי ,האם את יכולה לדעת בוודאות מה הוא צריך/לא צריך להבין ?האם את יכולה לדעת באופן ודאי מה הכי טוב עבורו לדעת?

3. איך את מגיבה כשאת חושבת מחשבה זו? מה קורה כאשר את חושבת " פול צריך להבין אותי" ולמעשה הוא אינו מבי ?האם את חווה כעס ,מתח ,תסכול ?האם את נותנת לו את המבט ?האם את מנסה לשנותו באופן מסוים ?כיצד מרגישות תגובות אלו ?האם מחשבה זו מביאה מתח או שלווה לחייך ?רק היי שקטה והקשיבי.

4. מי תהיי ללא המחשבה?  עצמי עינייך .דמייני עצמך בחברת האדם שהבנתו דרושה לך. עכשיו דמייני עצמך מביטה על אדם זה ,רק לרגע ,ללא המחשבה" אני רוצה שהוא יבין אותי", מה את רואה ?כיצד יראו חייך ללא מחשבה זו?

ההפכים
השלב הבא הוא שלב היפוך האמירות שלך .ההפכים מהווים הזדמנות עבורך לשקול את הצד שכנגד לדבר שהאמנת כי הוא האמת .את עשויה למצוא מספר אפשרויות להפוך את האמירות שלך ,למשל "פול צריך להבין אותי" ,הופך ל :
* פול אינו צריך להבין אותי )האם זה לא כך במציאות לעיתים?(

* אני צריכה להבין את עצמי) זה התפקיד שלי –לא שלו.(
* אני צריכה להבין את פול  )האם אני מסוגלת להבין שהוא אינו מבין אותי?(

תני לעצמך לחוות באופן מלא את ההפכים .עבור כל אחד שאלי את עצמך ,האם זה נכון או אולי אף נכון יותר?

מצאי דוגמא ספציפית בחייך בהן הפכים אלו עשויים להיות אמיתיים :לא מדובר כאן בהלקאה עצמית או בתחושות אשמה .זהו אמצעי המאפשר לך לגלות חלופות שיכולות ליצור עבורך שלווה ושקט .

ההפכים עבור מספר 6

ההיפוך של אמירה מספר 6 שונה במקצת" :אני לא מוכנה לחוות לעולם ויכוח נוסף עם פול" ,אמירה זו הופכת ל :
 -אני מוכנה לחוות שוב ויכוח עם פול.

 -אני מצפה לחוות שוב ויכוח עם פול .

היפוך מספר 6 עוסק בכך שאת מקבלת בברכה את כל מחשבותייך וחוויותייך בזרועות פתוחות לרווחה .אם את חשה בהתנגדות כלשהי למחשבה ,"העבודה" עבורך עדיין לא תמה .כאשר את בכנות יכולה לצפות לחוות שוב את מה שהיה לא נוח עבורך ,רק אז אין דבר ממנו את צריכה עוד לפחד בחייך –את רואה כל דבר כמתנה שיכולה להביא עבורך ידיעה עצמית.

(c) כל הזכויות שמורות לביירון קייטי אינטרנשיונל ((BKI

