                 Investigation Worksheet 
Рабочий лист обследования
Заполните нижеследующую анкету   используя короткие простые предложения. Если Вы пишите о ситуации, то пишите с точки зрения того времени. Если Вы не можете писать о человеке, то пишите ситуации или раздражении. (Никто кроме Вас не будет этого читать. Не стесняйтесь.) 

1. Я зол, раздражен, опечален или разочарован ______________________________

потому, что_____________________________________________________________
2. Мне нужен он/она чтобы________________________________________________
________________________________________________________________________
3. Ему/ей не следовало бы ________________________________________________
4.Он или она (опишите)____________________________________________________

5. Я никогда больше не хочу  пережить_______________________________ из-за них еще раз.
Шаг первый -  примените следующие  вопросы к утверждениям 1-3

1. Мне кажется,  что кто-то должен быть не таким каковым он является. Где я это чувствую в моем теле когда я принимаю решение поверить в то, что мне кажется? (закройте глаза, вдохните  глубоко и по настоящему почувствуйте  это.) Как я отношусь к себе когда я  держусь за это представление?  Как я взаимодействую с окружающими?

2. Мое желание держаться за то, что мне кажется происходит от желания одобрения, власти, безопасности, единства или отделения?  Могу ли я отказаться от этого желания? Предпочел бы я иметь это или хотеть этого? Могу ли я доказать то, что у меня этого нет в настоящий момент? Вдох-выдох.
3. Является ли то, что мне кажется истиной? Могу ли я доказать что оно истинно? Могу ли я доказать что моя жизнь была бы лучше без этой ситуации?  Таким образом, если то, что мне кажется, что я даже не могу обосновать,  доставляет мне физическую боль, то есть ли  хоть одна причина держаться за это представление? (ведь это всего лишь то, что мне кажется!).
4. Кто я таков без этого представления? Случалась ли эта ситуация ранее? Разведите руки в стороны ладонями к верху. Взгляните на Вашу левую руку и представь своего раздражителя которому нужно измениться. Теперь взгляните на правую руку говоря "этот сукин сын отлично является тем кто он есть"  Вдох-выдох.
5. Шаг второй – а теперь сделайте инверсию зачеркивая имя Вашего раздражителя  и вписывая в анкету вместо  него "мое представление"или Ваше имя не меняя того, что Вы  написали.  Похоже ли это на правду или корректор? Как Вы это чувствуете? Инверсия для утверждения  4 – " я… " в место "он или она…". Может они отражают Вас? Может они созданы для того, чтобы показать как Ваши представления создают боль? Можете ли Вы  поблагодарить их?
Шаг третий -  существуют 3 вида дел: мое дело, касающееся меня, дело касающееся всех остальных, и дело, которое касается бога. Как я  себя  чувствую  из-за этого,  когда я делаю это своим делом?                                                                                                                                                                                               
Шаг четвертый -   инвертируйте утверждение №5 говоря " я стремлюсь к " или "я хочу " вместо "я больше никогда не хочу".  Сопротивление приравнивается к упорству. Стремясь к  ситуациям которые ранее были болезненными, Вы можете стремиться к возможности стать более сознательными.  Научиться  любить все это -  является ключом к тому чтобы пребывать в постоянной радости. Зачем сопротивляться? В той мере в которой Вы можете стремиться ко всему, в этой  же мере вы живете в раю.  
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