Preokvirjanje

	Vprašanja, ki nas ovirajo
	Vprašanja, ki nas vzpodbujajo

	Zakaj mi je tako hudo?
	· Se želim pomilovati ali opogumiti?

· Kaj lahko storim, da mi bo manj hudo?

· Kdo mi lahko pomaga, ker navadno pove prave stvari, ko moram dvigniti svojo moč?

· Zakaj je ta občutek minljiv?

	Zakaj sem tako obupana?
	· Zakaj nočem sodelovati s svojim obupom?

· Kako se lahko potolažim in toplo zavarujem?

· Kdo mi lahko pomaga do obujanja upanja, ker je poln zaupanja vame?

	Zakaj me ne spoštujejo?


	· Zakaj vem, da ta človek nima prav?

· Kdo me spoštuje in zakaj ima prav?

· Zakaj zaupam v svoje samospoštovanje?

· Kako lahko še bolj verjamem v svoje pravice?

· Kako se lahko zavarujem v bodoče? 

· Kako lahko najdem zaveznike?

	Zakaj sem naredila to neumnost?
	· Zakaj to ne razveljavlja vsega pozitivnega, kar sem?

· Zakaj vem, da bom najbolje popravila napako, če bom ostala samozavestna?

· Kaj sem v istem času naredila dobrega? 

· Kako lahko popravim napako ali zmanjšam škodo?

	Zakaj doživljam (pred to žensko, pred tem moškim) boleče občutke krivde in se jih ne morem rešiti?


	· Zakaj se temu človeku morda splača, da mi vzbuja občutke krivde, čeprav tega ne dela zavestno? Kako deluje nanj, če si reče, da trpi zaradi mene?

· Ali ga to, da mu ustrežem, osvobaja? Mu pomaga k samostojnosti in samozavesti?

· Ali ima človek, ki me obtožuje, prav, da zavrača pomoč in družbo drugih soljudi? Zakaj ni prav, da sem nenadomestljiva? 

· Zakaj ima vso pravico, da izsiljuje? Lahko sočustvujem z njim kljub temu, da mu ne ustrežem? Mu lahko priznavam pravico, da je tak, čeprav se ne strinjam z njim?

· Zakaj so moja čustva vredna enakega upoštevanja kot njegova? (Kljub temu, da se zdi, da je drugemu huje kot meni.)

· Zakaj sva enakopravna vsak v svoji pravici do lastnih občutkov?

· Zakaj imam pravico, da se ne počutim slabo samo zato, ker on (ona) to hoče?

· Ali lahko dam temu človek kaj dobrega, kar pa me ne obremenjuje? Lahko nadomestim stvari, ki jih hoče izsiliti, z dejanji, ki so prijetna tudi zame?

· Ali mislim, da je občutek krivde moder svetovalec? Da nakazuje pametne in dolgoročne rešitve?

· Zakaj ni nujno, da drugi misli, da sem ustrežljiva in dobra?




�Ko nam je hudo, nehote zaidemo v premlevanje, ki poglablja trpljenje. Razbolelost nas zavaja, da si postavljamo vprašanja, na katera ni mogoče vzpodbudno odgovoriti. Tako samonagovarjanje nas ne okrepi in nas odvrača od iskanja ustrezne pomoči, opore, zavezništev. Zato se učimo preokvirjanja, s katerim preusmerimo svoje miselne poti in odgovarjajočo čustveno-organsko osnovo. Ob tem se spremeni tudi vsebina naših sporočil okolju.


 





