
 
 
EJEMPLO  
Hoja   de   Trabajo   Juzga-a-tu-prójimo  
 
Te  invito  a  que  te  tomes  un  momento  para  pensar  en  una  situación  donde  te                              
sentiste   enfadado,   lastimado,   triste   o   decepcionado   con   alguien.  
 
Sé   tan   crítico,   infantil   y   mezquino   como   fuiste   en   esa   situación.  
 
No   trates   de   ser   más   sabio   o   más   bueno   de   lo   que   fuiste.  
 
Este  es  el  momento  para  hacer  tu  berrinche,  para  mirar  dentro  de  ti  mismo,  para                              
mirar  esa  situación  específica  y  ser  totalmente  honesto  y  sin  censura  acerca  de  por                            
qué   te   sentiste   lastimado   y   cómo   te   sentías   mientras   la   situación   transcurría.  
 
Permite  que  tus  sentimientos  se  expresen  en  la  medida  que  afloran,  sin  temor  a  las                              
consecuencias   y   sin   ninguna   amenaza   de   castigo.  

A  continuación,  encontrarás  un  ejemplo  de  una  Hoja  de  Trabajo  Juzga-a-tu-  prójimo                        
ya   completada   por   la   misma   Byron   Katie.  

A  medida  que  leas,  estás  invitado  a  reemplazar  el  nombre  de  Pablo  con  el  de                              
alguien   similar   en   tu   propia   vida.  

 

1.  En  esta  situación,  momento  y  lugar,  ¿quién  te  enfada,  confunde  o  decepciona,  y                            
por   qué?  

Estoy    enfadada    con    Pablo    porque    no   me   hace   caso   respecto   a   su   salud .  

 

2.  En  esta  situación  ¿cómo  quieres  que  esta  persona  cambie?  ¿Qué  quieres  que                          
haga?  

Quiero  que Pablo  comprenda  que  está  equivocado.  Quiero  que  deje  de                      
mentirme.   Quiero   que   entienda   que   se   está   matando .  

 

3.   En   esta   situación   ¿qué   consejo   le   darías   a   esta   persona?  
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Pablo  debería respirar  hondo.  Él  debería  calmarse.  Debería  ver  que  su                      
comportamiento  me  asusta.  Debería  saber  que  no  vale  la  pena  tener  la                        
razón   si   el   precio   es   otro   infarto .  

 

4.  Para  que  tú  seas  feliz  en  esta  situación,  ¿qué  necesitas  que  esta  persona  piense,                              
diga,   sienta   o   haga?  

Necesito  que Pablo  me  escuche  cuando  le  hablo.  Necesito  que  se  cuide.                        
Necesito   que   admita   que   tengo   razón .  

 

5.   En   esta   situación   ¿Qué   piensas   de   esta   persona?   Haz   una   lista.  

Pablo  es injusto,  arrogante,  escandaloso,  deshonesto,  inconsciente  y  se  pasó                    
de   la   raya .  

 

6.  ¿Qué  hay  en  o  acerca  de  esta  situación  que  no  quieres  volver  a  experimentar                              
nunca   más?  

Nunca  más  quiero que  Pablo  me  mienta  de  nuevo.  Nunca  más  quiero  verle                          
arruinando   su   salud .  

 

 

Sugerencias  

Afirmación  1:  Asegúrate  de  identificar  lo  que  más  te  perturba  de  la  persona  acerca                            
de   quién   escribes   en   esa   situación.   

Mientras  completas  las  afirmaciones  2  a  la  6,  imagínate  en  la  situación  que  has                            
descrito   en   la   afirmación   1.  

 

Afirmación  2:  Haz  una  lista  de  lo  que  querías  que  hicieran  en  esa  situación,  sin                              
importar   cuán   ridículo   o   infantil   fueron   tus   deseos.  
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Afirmación   3:   Asegúrate   de   que   tu   consejo   es   específico,   práctico   y   detallado.   

Articula  claramente,  paso  a  paso,  cómo  la  otra  persona  debe  llevar  a  cabo  tu                            
consejo.  

Diles   exactamente   lo   que   piensas   que   ellos   deben   hacer.  

Si  ellos  siguieran  tu  consejo,  ¿realmente  resolvería  el  problema  que  especificaste                      
en   la   afirmación   1?  

Asegúrate  que  tu  consejo  sea  relevante  y  que  esta  persona  lo  pueda  llevar  a  cabo                              
(siendo   como   tú   la   has   descrito   en   la   afirmación   5).  

 

Afirmación   4:   ¿Te   quedaste   en   la   situación   descrita   en   afirmación   1?  

Si  se  satisficieran  tus  necesidades,  ¿te  llevaría  a  ser  verdaderamente  “feliz”  o                        
simplemente   eliminaría   el   dolor?  

Asegúrate  que  las  necesidades  que  has  apuntado  sean  específicas,  prácticas  y                      
detalladas.   

 
 

 
 

AREZKY   HERNÁNDEZ  

agriculturadelser.com    -    arezkyhernandez.com    -    conversacionesdeluz.com                                                     3  

https://agriculturadelser.com/
https://arezkyhernandez.com/
https://conversacionesdeluz.com/

