Fragment ksigzki Kochaj, co masz!
Cztery pytania, ktére zmienig twoje zycie

Byron Katie 1 Stephen Mitchell

. Nikt nie jest w stanie dac ci wolnosti, to twoje zadanie. Ta maia ksigzeczka pokaze ci

Y

jak tego dokonac:
- Byron Katie

Broszurka ta jest fragmentem ksigzki Kochaj, co masz! ' Co roku tysigce jej
egzemplarzy jest nieodptatnie wysytanych na prosbe organizacji
charytatywnych na catym swiecie, by poméc ludziom odkry¢ odmieniajgcg
zycie moc Pracy (The Work).

Jesli pragniesz dowiedzie( si¢ wigcej o tym procesie, zapraszamy do zakupu
ksigzki Kochaj, co masz! Pozwoli ci ona zanurzy¢ si¢ w Pracy giebiej, zawiera
bowiem wiele przykiadéw, na podstawie ktérych Katie utatwia zrozumienie
probleméw dotyczgeych lekéw, zdrowia, zwigzkéw, pieniedzy, ciata i wielu
innych. Kochaj, co masz! jest takze dostgpna w wersji audio (w j . angielskim).
Wersja ta umozliwia przezycie bezcennego doswiadczenia, jakim jest
wystuchanie nagrania Katie na Zywo wykonujgcej Prace. Zar6wno ksigzka,
jak ijej wersja audio, jest dostgpna do nabycia na naszej stronie
www.thework.com /polski.

© 2011 Byron Katie International, Inc. Wszelkie prawa zastrzezone.

' Wykorzystane w niniejszej broszurce fragmenty wydanej w j. polskim ksigzki Kochayj,
co masz! zostaly pierwotnie przettumaczone przez Ann¢ Boniszewska, a nastgpnie
uaktualnione przez Agnieszke Zadanska i Marte¢ Turel, wedlug najnowszych zmian

wprowadzonych przez Byron Katie.
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Wstep

Praca Byron Katie jest sposobem na identyfikowanie i kwestionowanie mysli,
ktore sg przyczyng wszelkiego cierpienia na swiecie. Jest to droga do
pogodzenia si¢ ze sobg i ze swiatem. Ludzie starsi, mtodzi, chorzy i zdrowi,
wyksztaiceni czy nie - kazdy moze wykonaé Prace, wystarczy otwarty umyst.

Byron Kathleen Reid wpadta w powazng depresje majgc okoto trzydziesci
lat. Przez prawie kolejne dziesi¢¢ lat jej depresja coraz bardziej si¢ pogiebiata i
Katie (jak jg wszyscy nazywajg) spedzita prawie dwa lata nie wychodzgc z
10Zka, obsesyjnie myslgc o samobéjstwie. I woéwczas, pewnego poranka, w
otchtani rozpaczy, doswiadczyta olsnienia, ktére zmienito jej cate Zycie.

Katie zrozumiata, ze gdy wierzyta, iz cos§ powinno by¢ inne niz jest (,M6j
mgz powinien kochac¢ mnie bardziej”, ,Moje dzieci powinny mnie bardziej
doceniac”), cierpiata, a gdy nie wierzyta w te mysli, odczuwata spokoj. Zdata
sobie sprawe, Ze przyczyna jej depresji nie lezata w swiecie, ktory jg otaczat,
lecz w jej wiasnych przekonaniach na jego temat. W przebtysku olsnienia
Katie zauwazyta, Ze nasze proby znalezienia szczescia sg nie takie, jak trzeba.
Zamiast usitowa¢ zmienic swiat, tak by odpowiadat naszym przekonaniom o
tym, jak , powinien” wyglgdaé, mozemy te przekonania zakwestionowac i
poprzez spotkanie z rzeczywistoscig, takg jaka jest, doswiadczy¢
niewiarygodnej wolnosci i radosci. Katie opracowata prostg, ale skuteczng
metode wglgdu w siebie nazywang Pracg, ktéra pozwala na dokonywanie
zmian w praktyce. W rezultacie obtoznie chora, majgca samobdjcze mysli
kobieta, stata si¢ 0sobg przepemiong mitoscig do wszystkiego, co niesie ze
sobg zycie.

Wglgd Katie na umyst jest zgodny z wiodgcymi badaniami nad terapig
kognitywng stosowang w neurobiologii, a Praca jest poréwnywana do
dialogu Sokratesa, nauk Buddy i programu dwunastu krokéw. Jednakze
Katie opracowata swojg metode bez znajomosci religii czy psychologii. Praca
oparta jest wytgcznie na osobistym doswiadczeniu kobiety, ktéra spostrzegta
co jest Zrodiem cierpienia i jak mozna je zako#iczy¢. Praca jest zadziwiajgco
prosta, dostepna dla kazdego bez wzgledu na wiek i pochodzenie, a jedyne co
jest potrzebne do jej wykonania to dtugopis, kartka papieru i otwarty umyst.
Katie natychmiast zauwazyta, ze przekazywanie innym jej witasnych
spostrzezer i odpowiedzi jest mato wartosciowe - w zamian oferuje proces
umoZzliwiajgcy ludziom odnalezienie ich wisnych odpowiedzi. Osoby, ktére
jako pierwsze zastosowaty Prace potwierdzity, ze zmienita ona ich Zycie.
Wkroétce Katie zaczeta otrzymywac zaproszenia, aby nauczac procesu
publicznie.

Poczgwszy od roku 1986, Prace Katie poznato miliony ludzi na catym
$wiecie. Przedstawia jg na spotkaniach publicznych, a takze na spotkaniach w
firmach, na uniwersytetach, w szkotach, kosciotach, wigzieniach i szpitalach.
Rados¢ i poczucie humoru Katie sprawiajg, ze uczestnicy czujg sie swobodnie,
a giebokie i przetomowe spostrzezenia, ktérych doswiadczajg powodujg, ze
spotkania te sg petne emodji (chusteczki sg zawsze pod rekg). Od roku 1998
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Katie prowadzi Szkote dla Pracy, oferowany kilkakrotnie do roku
dziewigciodniowy program. Szkota dla Pracy jest instytucjg akredytowang,
gdzie mozna zdoby¢ punkty za doksztaicanie zawodowe w USA. Wielu
psychologéw, terapeutéw, konsultantéw podkresla, ze Praca staje sie
najwazniejszg czescig ich praktyki zawodowej. Katie prowadzi takze
Noworoczne Oczyszczanie Psychologiczne - czterodniowe warsztaty
ciggtego kwestionowania, ktére odbywajg si¢ w porudniowej Kalifornii pod
koniec grudnia kazdego roku. Katie prowadzi takze warsztaty weekendowe.
Nagrania audio i wideo w j. angielskim, przedstawiajgce Katie wykonujgcg
Prace na szeroki zakres tematéw (seks, pienigdze, ciato, rodzicielstwo)
dostepne sg podczas spotkar z nig samg oraz na jej stronie internetowej
www.thework.com.

Ksigzki autorstwa Katie:

* Kochayj, co masz! (wspoétautor Stephen Mitchell)

*  Kumstwa o mitosci (wspoétautor Michael Katz)

* Rados¢ kazdego dnia (wspoétautor Stephen Mitchell)

* Kwestionuj swoje mysli, zmmies swiat (Question Your Thinking,
Change The World)

* Kim byibys bez swojej opowiesci? (Who Would You Be Without Your
Story?)

* Tygrysku-Tygrysku, czy to prawda? (Tiger-Tiger, Is It True?)
(Pierwsza ksigzka Katie dla dzieci, z ilustracjami Hansa Wilhelma)

* Spokéj w tym momencie (Peace in the Present Moment) (Byron Katie i
Eckhart Tolle)

Witaj w Pracy.

To, co jest, jest

Cierpimy jedynie wtedy, gdy wierzymy w mysl, ktéra nie jest zgodna z
rzeczywistoscig. Kiedy umyst jest doskonale czysty, wtedy to, co jest, jest
wiasnie tym czego pragniemy. Jesli pragniesz, aby rzeczywistos¢ byta inna niz
jest, to rownie dobrze moégibys probowac nauczy¢ kota szczekaé. Mogibyss sie
bardzo starac, a na koniec kot spojrzatby na ciebie i powiedziat: , Miau”.
Pragnienie, by rzeczywistos¢ byia inna, niz jest, nie moze sig ziscic.

A jednak z pewnoscig zauwazasz, ze wielokrotnie w ciggu dnia myslisz:
,Ludzie powinni by¢ bardziej uprzejmi”. ,, Dzieci powinny by¢ grzeczne”.
,Mo6j wspdmmatzonek powinien si¢ ze mng zgadzac”. ,Powinnam by¢
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szczuplejsza (albo tadniejsza, albo powinnam odnosic¢ wigksze sukcesy)”. Te
mysli sg zawsze wyrazem naszych pragnie#;, by rzeczywistos¢ byta inna, niz
jest. Jesli wydaje ci sig, Ze to stwierdzenie brzmi przygnebiajgco, to masz racje.
Wszelkie napiecie, jakie odczuwamy, spowodowane bywa sprzeciwem
wobec tego, co jest.

Ludzie, ktérzy dopiero zaczynajg stosowac Prace, czesto mowig mi: , Ale
jesli przestang sprzeciwiac si¢ rzeczywistosci, to pozbawig sig sity. Jesli po
prostu zaakceptuje rzeczywistos¢, stang sie bierny. Moze nawet nie bedzie mi
si¢ chciato nic robi¢”. Odpowiadam im pytaniem: ,Czy mozesz mieé pewnosc,
ze to prawda?”. Co daje nam wigcej sity?: ,,Szkoda, ze stracitem prace” czy
»Stracitem prace. Co teraz moge zrobic?”.

Dzigki Pracy zaczynasz dostrzegad, ze to, co twoim zdaniem nie powinno
si¢ byto wydarzy¢, powinno si¢ byto wydarzy¢. Powinno si¢ byto wydarzyé,
poniewaz si¢ wydarzyio, i Zadne mysli nie zmienig tego. To nie znaczy, ze
usprawiedliwiasz to, co si¢ stato, lub to akceptujesz. Po prostu widzisz
wszystko bez oporéw i niepewnosci wynikajgcych z wewnetrznej walki. Nikt
nie chce, Zeby jego dzieci chorowaty, nikt nie chce mieé wypadku
samochodowego; ale kiedy do tego dochodzi, czy wewnetrzny sprzeciw
wobec tych zdarze# moze pomdéc? Wiemy, ze nie powinnismy tak reagowad,
a jednak to robimy, poniewaz nie wiemy, jak przestac.

Kocham to, co jest, nie dlatego, ze jestem osobg duchowyg, ale dlatego, ze
sprzeciw wobec rzeczywistosci rani. Wiemy, ze rzeczywistos¢ jest dobra taka,
jaka jest, stgd ze kiedy sprzeciwiamy sie¢ jej, doswiadczamy napiecia i frustragji.
Tracimy wtedy poczucie rownowagi i naturalnosci. Kiedy przestajemy
walczy ¢ z rzeczywistoscig, dziatanie staje sie proste, ptynne, Zyczliwe i
nieustraszone.

Zajmowanie si¢ wiasnymi sprawami

We wszechswiecie dostrzegam jedynie trzy rodzaje spraw: moje, twoje i
Boga. (Stowo Bdg oznacza dla mnie ,rzeczywistos¢”. Rzeczywistosc jest
Bogiem, poniewaz to ona rzgdzi. Wszystko to, co znajduje si¢ poza mojg i
twojg kontrolg, nazywam sprawami Boga).

Wigkszos¢ naszych stresow wynika stgd, ze w myslach zajmujemy sie
cudzymi sprawami. Kiedy mysle: ,,Musisz sobie znalez¢ prace, chce, zebys byt
szczesliwy, powinienes by ¢ punktualny, powinienes bardziej dba¢ o siebie”, to
zajmuje si¢ twoimi sprawami. Kiedy martwie sie trzesieniami ziemi,
powodziami, wojng albo tym, kiedy umre, zajmuje si¢ sprawami Boga. Jesli w
myslach zajmuje sie sprawami twoimi albo Boga, efektem jest poczucie
oddzielenia. Zauwazytam to na poczgtku 1986 roku. Kiedy zaprzgtnieta
bytam sprawami mojej mamy i myslatam na przykiad: ,Moja mama powinna
mnie rozumie¢”, natychmiast doswiadczatam poczucia samotnosci. I
uswiadomitam sobie, ze cierpiatam zawsze wtedy, kiedy zajmowatam si¢
cudzymi sprawami.



Jezeli ty Zyjesz swoim Zyciem, a ja w myslach Zyje twoim, to kto zZyje
moim? Oboje jestesmy w twoim Zyciu. Zajmowanie si¢ w myslach twoimi
sprawami nie pozwala mi zajmowac si¢ swoimi. Jestem wtedy oddzielona od
samej siebie i zastanawiam sig, czemu moje Zycie znajduje si¢ w rozsypce.

Kiedy zajmuje si¢ nie swoimi sprawami, to zachowuje si¢ tak, jakbym
myslata, Ze wiem, co jest najlepsze dla kogos innego. Jest to czysta arogancja,
nawet jesli robig to w imig mitosci, a efektem jest napiecie niepokéj i lek. Czy
wiem, co jest wiasciwe dla mnie? To powinna by¢ moja jedyna sprawa.
Pozwdl, ze zajme si¢ nig, zanim sprobuje rozwigzac twoje problemy za ciebie.

Jeslirozumiesz, o co chodzi z tymi trzema rodzajami spraw, na tyle
dobrze, by zajg¢ sie wytgcznie swoimi sprawami, mozesz zyskac takg wolnos¢
w Zyciu, jakiej nawet sobie nie wyobrazates. Nastepnym razem, kiedy
poczujesz napiecie lub niepokéj, zadaj sobie pytanie, czyimi sprawami
zajmujesz si¢ w myslach, a by¢ moze wybuchniesz smiechem! To pytanie
moze sprawic, ze uzyskasz jasnos¢ widzenia. By¢é moze uswiadomisz sobie, ze
do tej pory bytes nieobecny w swoim zyciu, ze w myslach zawsze zytes
sprawami innych. Samo uswiadomienie sobie, ze zajmujesz si¢ sprawami
innych, moze poméc ci wrécié¢ do swego pieknego ja.

A jesli przez jakis czas bedziesz si¢ zajmowac wytgcznie swoimi sprawami
by¢ moze przekonasz sig, ze i ty nie masz zadnych trudnych spraw i twoje
zycie toczy si¢ idealnie samo z siebie.

Wychodzenie myslom na przeciw ze zrozumieniem

Mysl jest nieszkodliwa, dopoki w nig nie uwierzymy. To nie nasze mysli, lecz
nasze przywigzanie do nich wywotuje cierpienie. Przywigzanie si¢ do mysli
oznacza wiare w jej prawdziwos¢, bez sprawdzenia tego, jaka jest.
Przekonanie to mysl, do ktorej jestesmy przywigzani, czgsto przez wiele lat.

Wigkszos¢ ludzi uwaza, ze ich mysli méwig im, czym sg. Pewnego dnia
zauwazytam, ze nie oddycham - bytam , oddychana”. Potem zauwazytam
rowniez - ku mojemu zdumieniu - Zze w rzeczywistosci ,bytam myslana” i ze
myslenie nie ma charakteru osobistego. Czy budzisz si¢ rano i méwisz sobie:
~Mysle, ze dzisiaj nie bede mysle¢”? Za p6zno: Juz myslisz! Mysli po prostu sie
pojawiajg. Pojawiajg si¢ znikgd i wracajg donikgd, jak chmury wedrujgce po
pustym niebie. Pojawiajg si¢ nie po to, by zosta¢, lecz by odejs¢. Nie sg
szkodliwe, dopdki nie przywigzemy si¢ do nich, jakby byty prawdziwe.

Nigdy nikomu nie udato si¢ uzyska¢ kontroli nad swoimi myslami, chociaz
niektérzy opowiadajg jak tego dokonali. Nie uwalniam si¢ od swoich mysli -
wychodzg im na przeciw ze zrozumieniem. Wtedy to one uwalniajg sie ode
mnie.

Mysli sg jak lekki wietrzyk lub liscie na drzewie albo krople padajgcego
deszczu. Zdajg si¢ wiasnie takie, a dzigki Pracy mozemy si¢ z nimi
zaprzyjaznié. Czy kiocitbys sig z kroplg deszczu? Krople deszczu nie sg
osobiste i mysli takze nie. Kiedy juz jakiemus przekonaniu, ktére powoduje
cierpienie, wyjdziesz naprzeciw ze zrozumieniem, to kiedy nastepnym razem
sig pojawi, mozesz je uznac¢ za interesujgce. To, co kiedys byto koszmarem,
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teraz bywa interesujgce. Kiedy kolejnym razem si¢ pojawi, mozesz uznac je
za §mieszne. A kiedy pojawi si¢ znowu, byé moze nawet go nie zauwazysz.
Taka jest moc mitosci do tego, co jest.

Przelewanie mysli na papier

Pierwszy etap Pracy polega na zapisaniu osgdow na temat jakiejs stresujgcej
sytuacji z twojego Zycia, przesziej, obecnej lub przysztej. Mogg one dotyczy¢
osoby, ktérej nie lubisz albo ktéra przysparza ci zmartwien, czy tez odnosi¢
sig do sytuacji, w ktorej ktos cig rozztoscit, przestraszyt lub zasmucit. (Uzyj
czystej kartki lub, jesli masz dostep do internetu, wejdz na strong
www.thework.com/polski i przejdZ do dziatu o nazwie ,Praca”, gdzie
znajdziesz formularz ,,Osgdz blizniego”, ktéry mozna sciggngc i
wydrukowac).

Przez tysigce lat uczono nas, abysmy nie osgdzali - ale sp6jrzmy prawdzie
w oczy, nadal to robimy. Prawda jest taka, ze kazdy osgdza w myslach. Dzigki
Pracy dostajemy pozwolenie, by osgdy te przemoéwity (a nawet krzyknety) na
papierze. Mozemy si¢ przekonac, ze nawet najbardziej nieprzyjemnym
myslom mozna wyjs¢ naprzeciw ze zrozumieniem.

Zachegcam, aby pisa¢ o kims, komu jeszcze nie wybaczytes do korica. Od
tego wiasnie mozna zaczgé. Nawet jesli wybaczytes komus na dziewiecdziesigt
dziewigc procent, nie bedziesz wolny, dopdki przebaczenie nie bedzie
catkowite. Ten jeden procent, ktérego nie wybaczytes, to miejsce w ktérym
utkngtes - dotyczy to takze wszystkich innych zwigzkéw (réwniez zwigzku z
samym sobg).

Jesli zaczniesz od wskazania winnego na zewngtrz, uwaga nie bedzig
skupiona na tobie. Mozesz si¢ woéwczas rozluzni¢ i odrzucié¢ autocenzure.
Zwykle jestesmy przekonani, ze wiemy, co inni powinni robi¢, jak powinni
2y¢, z kim powinni by¢é. Widzimy wszystko, co dotyczy innych, ale nie to, co
dotyczy nas samych.

Kiedy stosujesz Praceg, dostrzegasz kim jestes, dzigki temu, ze dostrzegasz,
kim wedtug ciebie sg inni. W koricu uswiadamiasz sobie, ze wszystko na
zewngtrz jest odbiciem twojego sposobu myslenia. To ty jestes narratorem, ty
tworzysz projekcje wszystkich opowiesci, a swiat jest odzwierciedleniem
twoich mysli.

Od zarania dziejow ludzie starali si¢ 0siggng¢ szczescie, zmieniajgc swiat. Ta
metoda nigdy nie byta skuteczna, poniewaz jest to podejscie do problemu od
niewtasciwej strony. Praca pokazuje nam, jak zmieni¢ projektor - nasz umyst
- a nie to, co jest projekcjg. Przypomina to sytuacje, gdy na soczewce rzutnika
pojawi si¢ paproch. Wydaje nam sig, ze na ekranie jest skaza, wiec staramy si¢
usung¢ te czy tamtg osobe, zaleznie od tego, na kim si¢ ta skaza pojawia. Ale
préba zmiany jest daremna. Kiedy juz zrozumiemy, w czym tkwi problem,
mozemy wyczysci¢ soczewke. To koniec cierpienia i poczgtek radosci w raju.



Jak pisa¢ w formularzu

Zachgcam abys byt niesprawiedliwy, surowy, dziecinny i matostkowy. Pisz
spontanicznie jak dziecko, ktére bywa smutne, zte, zagubione, przestraszone.
Nie staraj si¢ by¢ mgdry, duchowy, lub uprzejmy. Nadszedt czas na absolutng
szczerosc i brak cenzury w opisywaniu wiasnych uczué. Pozwdl, aby twoje
uczucia same doszty do giosu, bez leku przed konsekwencjami i bez obawy,
ze zostaniesz ukarany.

Ponizej podaje przykiad wypemionego formularza ,,Osgdz blizniego”.
Pisatam w nim o moim drugim mezu Paulu (zamieszczam formularz za jego
zgodg); takie wtasnie mysli nie dawaty mi spokoju, zanim moje zycie si¢ nie
zmienito. Zachgcam, abys w miare czytania wprowadzit imi¢ osoby z twojego
zZycia.

1. Z czyjego powodu jestes zty, zagubiony, smutny lub rozczarowany i
dlaczego? Czego nie lubisz w tej osobie?

Jestem zta na Paula, poniewaz_mnie nie sucha. Jestem zta na Paula poniewaz

mnie nie szanuje. Nie lubte Paula poniewaz nie zgadza s z niczym, co mowie.

2. Co chciatbys, aby zmienito si¢ w tej osobie? Co chcesz, aby zrobita?
Chceg, aby Paul zaczgt mi poSwigcad swojg uwage w petni. Chee, Zeby Paul
mnie kochat. Chce, Zeby Paul zgadza sie ze mng. Chce, Zeby Paul wiecej Cwiczyt.

3. Co ta osoba powinna lub nie powinna robic, mysle¢, czué lub czym by¢
albo nie by¢? Jakg datbys jej rade?

Paulnie powinien tak czesto oglgdal telewizji. Paul powinien przestaé palic.
Paul powinien mi méwil, Ze mnie Rocha. Nie powinien mnie ignorowac.

4. Co ta osoba musiataby zrobic, abys byt szczesliwy?
Paul musi mnie suchac. Musi przesta¢ Riamac. Paul musi méowié mi, co czuge, 1
wreszcie otworzyl sie przede mng. Musi by tagodny, delikatny i cierpliwy.

5. Co myslisz o tej osobie? Zrob liste. (Pamietaj, bgdZ matostkowy i
krytyczny.)

Pauljest nieuczciwy. Paul jest lekRomyslry. Paul jest dziecinny. Wydaje mu sie,
Ze nie musi przestrzeqa Zadnych zasad. Paul jest nieczuty 1 zamkniety w sobie. Paul
jest nieodpowiedzialny.

6. Czego nie chcesz znowu doswiadczyé, jesli chodzi o te osobe?
Juz nigdy wigcej nie chee mieszRac z Paulem, jesli sig nie zmient. Juz nigdy nie
chee Riocié sie z Paulem. Nie chee, Zeby znowu mnie oRlamat.




Poszukiwanie prawdy: cztery pytania oraz odwrdcenie

1. Czy to jest prawda?
2. Czy mozesz miec absolutng pewnos¢, ze to prawda?
3. Jak reagujesz, co dzieje sig, gdy wierzysz, ze ta mysl jest prawdziwa?
4. Kim byibys bez tej mysli?
oraz
Odwrdé¢é to, nastepnie podaj trzy rzeczywiste, konkretne przykiady, dla
ktérych odwroécenie jest prawdziwe w twoim Zyciu.

Teraz, uzywajgc czterech pytar, zbadajmy pierwsze zdanie bedgce
odpowiedzig na pierwsze pytanie: Paul mnie nie suicha. Czytajgc, mysl o kims,
komu jeszcze nie do korica wybaczytes.

1. Czy to jest prawda? Zadaj sobie pytanie: ,Czy to prawda, ze Paul mnie nie
stucha?” Przez chwile posiedZ w ciszy i spokoju. Jesli rzeczywiscie chcesz
pozna¢ prawde, odpowiedZ sama si¢ pojawi. Pozwdl, aby umyst zadat pytanie,
i poczekaj, az nadejdzie odpowiedZ.

2. Czy mozesz mie¢ absolutng pewnos¢, ze to prawda? Rozwaz nastepujgce
pytania: ,Czy moge miec absolutng pewnos¢, ze to prawda, ze Paul mnie nie
stucha? Czy na pewno moge wiedzie¢, kiedy ktos mnie stucha, a kiedy nie?
Czy zdarza sig, Zze stucham kogos, chociaz wydaje sig, ze tego nie robig?”

3. Jak reagujesz, co dzieje si¢, gdy wierzysz, Ze ta mysl jest prawdziwa? Jak
reagujesz, kiedy wierzysz, ze Paul ci¢ nie stucha? Jak go wtedy traktujesz?
Zrob liste. Przykiadowo: ,,Rzucam mu gniewne spojrzenia. Przerywam mu.
Karze go poprzez ignorowanie go. Mowig szybciej i gtosniej, starajgc sie go
zmusi¢ do stuchania”. W miare jak zagiebiasz sie w ten temat, zapisuj
spostrzezenia i zauwaz, jak traktujesz siebie w tej sytuacji i jakie to uczucie.
»~Zamykam sie. [zoluje sie. Duzo jem i spig i catymi dniami oglgdam telewizje.
Czuje sie przygnebiona i samotna”. Zwr6¢ uwage na wszystkie skutki wiary
w mys$l Paul mnie nie stucha.

4. Kim byibys bez tej mysli? Zastanow si¢ kim bytbys, gdybys nie pomyslat
Paul mnie nie sncha. Kim byibys, gdybys nie byt nawet w stanie tak pomyslec?
Zamknij oczy i wyobraZ sobie, ze Paul ci¢ nie stucha. Nastgpnie wyobraz
sobie, ze nie myslisz, ze Paul cig nie stucha (ani nawet, ze powinien cig stuchac).
Nie spiesz sig. Zauwaz to, co odstania si¢ przed tobg. Co widzisz? Co czujesz?

Odwrd¢ to. Pierwsze zdanie, Nie lubig Paula poniewaz mnie nie siicha, mozna
odwrdcic nastepujgeo: ,,Ja nie stucham Paula”. Czy jest ono réwnie prawdzie,
a moze nawet prawdziwsze w twoim wypadku? W jakich sytuacjach nie
stuchasz Paula? Czy stuchasz Paula, kiedy myslisz o tym, ze on cig¢ nie stucha?
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Postaraj si¢ znaleZ¢ przynajmniej trzy rzeczywiste, konkretne przykiady, dla
ktorych odwrdécenie jest prawdziwe w twoim Zyciu.

Inne odwroécenie brzmi: ,, Nie stucham siebie”. Trzecie: ,,Paul mnie stucha.”
Dla kazdego odwrécenia, ktére odkryjesz, znajdz przynajmniej trzy
rzeczywiste, konkretne przykiady, dla ktérych odwrdécenie jest prawdziwe w
twoim Zyciu.

Po dokonaniu odwroécer mozesz kontynuowac zadawanie pytas na temat
kolejnego zdania zapisanego w odpowiedzi na pierwsze pytanie
formularza — Paul mnie nie szanuje —i powtorzy¢ te procedure z kazdym
zdaniem zapisanym w formularzu.



Osgdz blizniego,
zapisz to.

Zadaj cztery pytania,

odwroc¢ mysl,

— bk

Twoja kolej: Formularz

Teraz wiesz juz wystarczajgco duzo, aby samemu skorzystac z Pracy.
Najpierw zapisz swoje mysli. Po prostu wybierz osobe lub sytuacje i uktadaj o
niej proste, krétkie zdania. Pamietaj, aby obwinicalbo osgdzic'kogos, a nie siebie.
Mozesz pisac z punktu widzenia tego, kim obecnie jestes, lub z pozydji
pigciolatka lub dwudziestopigciolatka. Na tym etapie, nie pisz jeszcze o sobie.

1) Z czyjego powodu jestes zty, zagubiony, smutny lub rozczarowany i
dlaczego? Czego nie lubisz w tej osobie? (Pamigtaj, bgdZ surowy, dziecinny i
matostkowy.) Nie lubie (Jestem zty, smutny, przestraszony, zagubiony, itd. z
powodu) [imig¢], poniewaz .

2) Co chciatbys$, aby zmienito si¢ w tej osobie? Co chcesz, aby zrobita?
Chcg, aby [imie]

3) Co ta osoba powinna lub nie powinna robi¢, mysleé, czué, lub czym
by¢ albo nie by¢? Jakg daibys jej rade?

[Imi¢] powinna (nie powinna) .

4) Co ta osoba musiataby zrobié, abys byt szczgsliwy? (Udawaj, Ze to
twoje urodziny i mozesz dosta¢ wszystko, czego pragniesz. Skorzystaj z
okazji!). [Imig] musi .

5) Co myslisz o tej osobie? Zr6b liste. (Nie staraj si¢ by¢ rozsgdny ani
uprzejmy.) [Imie] jest
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6) Czego nie chcesz znowu doswiadczy¢ jesli chodzi o tg osobe? Juz
nigdy nie chce, aby .

Twoja kolej: Poszukiwanie prawdy

Teraz zajmij si¢ kazdym ze zdarn, ktore zapisates w formularzu , Osgdz
blizniego”. Zadaj cztery pytania, nastepnie odwréé kazde zdanie. (Jezeli
potrzebujesz pomocy, przeczytaj jeszcze raz przykiad przedstawiony w czesci
zatytutowanej ,Jak pisa¢ w formularzu”.) BgdZ otwarty na mozliwosci, ktére
wykraczajg poza to, co - jak ci si¢ zdaje - juz wiesz. Nie ma nic bardziej
ekscytujgcego niz odkrywanie swojego umystu za pomocg stow ,nie wiem”.

To przypomina nurkowanie. Zadawaj pytania i czekaj. Pozwdl, aby to
odpowiedz? cig znalazta. Ja nazywam to spotkanie serca z umystem: zyczliwa
czes¢ umystu (ktérg nazywam sercem) spotyka te czesé, ktoéra zostata
zagubiona, poniewaz nie poddano jej jeszcze badaniu. Kiedy umyst pyta
szczerze, serce odpowie. By¢ moze zaczniesz doswiadczac olsniest w
odniesieniu do siebie i swojego swiata, olsnie#;, ktére mogg na zawsze zmienic
cate twoje zycie.

Spojrz na pierwsze zdanie zapisane w odpowiedzi na pierwsze pytanie
formularza. Zadaj sobie nastepujgce pytania:

1. Czy to jest prawda?

Dla mnie rzeczywistoscig jest to, co jest prawdg. Prawda to wszystko to, co
widzisz, wszystko co naprawde si¢ dzieje. Czy podoba ci si¢ to czy nie, teraz
pada. ,Nie powinno padac” to tylko mysl. W rzeczywistosci nie ma czegos
takiego jak ,powinno” albo , nie powinno”. To tylko mysli, ktére narzucamy
rzeczywistosci. Bez ,,powinno” i ,nie powinno” mozemy zobaczy¢
rzeczywistos¢ takg, jaka jest, a to daje nam wolnos¢, bysmy dziatali skutecznie
z jasnym umystem i bedgc przy zdrowych zmystach.

Zadajgc to pytanie, nie spiesz sie. Chodzi o to, aby poprzez Prace odkry¢,
co w nas samych jest prawdg. Teraz zamiast stuchania innych ludzi albo
korzystania z tego, czego cig uczono, stuchasz swoich odpowiedzi. Mozesz
mie¢ wrazenie, Ze tracisz rOwnowage, poniewaz wkraczasz na teren nieznany.
Kiedy stopniowo zanurzasz si¢ coraz giebiej w nieznane, pozwol, by prawda
si¢ w tobie ujawnita i wyszta naprzeciw pytaniom. W trakcie poszukiwari i
zadawania pyta# bgdzZ tagodny. Pozwol, by doswiadczenie to zawtadneto tobg
catkowicie.
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2. Czy mozesz mieé absolutng pewnos¢, ze to prawda?

Jesli twoja odpowiedZ na pytanie pierwsze brzmi ,tak”, zadaj sobie pytanie:
,Czy moge miec absolutng pewnos¢, ze to prawda?” W wielu przypadkach
zapisane przez nas zdanie wydaje si¢ prawdziwe. Nic dziwnego. Twoje
przekonania oparte sg na niezweryfikowanych opiniach z catego zycia.

Kiedy w 1986 roku przebudzitam si¢ do rzeczywistosci, wielokrotnie
zauwazytam, ze ludzie w rozmowach, w mediach, w ksigzkach wypowiadajg
stwierdzenia typu: ,Na swiecie jest za mato zrozumienia”, ,Jest za duzo
przemocy”, ,Powinnismy si¢ bardziej kocha¢”. To byty opowiesci, w ktére ija
wierzytam. Wydawaty sie pemne wrazliwosci, Zyczliwosci i troski, ale kiedy je
styszatam, zauwazytam, Ze wiara w nie powodowata stres, i wewnetrznie nie
odbieratam ich jako spokojnych.

Na przykiad, kiedy styszatam opowies¢: ,Ludzie powinni bardziej kochac¢”
, pojawito sie we mnie pytanie: ,Czy moge miec absolutng pewnos¢, ze to
prawda? Czy moge mie¢ pewnos¢ dla siebie, w sobie, ze ludzie powinni
bardziej kocha¢? Nawet jesli méwi mi tak caty swiat, czy to rzeczywiscie
prawda?” I kiedy postuchatam wewnetrznego gitosu, ku mojemu zdumieniu
zobaczytam, ze swiat jest tym, czym jest - niczym mniej, niczym wiecej. Jesli
chodzi o rzeczywistos¢, nie ma niczego takiego jak ,powinno by¢”. Jest tylko
to, co jest, takie, jakie jest, wiasnie teraz. Prawda ma pierwszerstwo przed
jakgkolwiek narracjg. A opowies¢, zanim jej nie zbadamy, nie pozwala nam
zobaczy(, co jest prawdziwe.

Teraz juz mogtam zadawac pytanie na temat kazdej stresujgcej opowiesci:
»,Czy moge miec absolutng pewnos¢, ze to prawda?”. A odpowiedz, podobnie
jak pytanie, byta doswiadczeniem: ,Nie”. Statam zakorzeniona w tej
odpowiedzi - samotna, spokojna, wolna.

Jak ,nie” mogto by¢ wiasciwg odpowiedzig? Wszyscy, ktérych znatam,
takze wszystkie ksigzki, twierdzili, ze odpowiedzig powinno by¢ ,tak”. Ale ja
przekonatam sig, ze prawda jest niezalezna i nikt nie moze jej niczego
narzuci¢. W obecnosci tego wewnetrznego ,nie”, przekonatam sig, ze swiat
zawsze jest taki, jak powinien by¢, bez wzgledu na to, czy walcze z nim, czy
nie. I objetam rzeczywistos¢ catym sercem. Kocham swiat bezwarunkowo.

Jesli twoja odpowiedZ nadal brzmi , tak”, to dobrze. Jesli uwazasz, ze
mozesz miec absolutng pewnos¢, ze to prawda, to przejdz do pytania
trzeciego.

3. Jak reagujesz, co dzieje si¢, gdy wierzysz, Ze ta mysl jest prawdziwa?

Dzigki tak postawionemu pytaniu zaczynamy dostrzegaé wewnetrzng
przyczyne i skutek. Dociera do ciebie, ze kiedy wierzysz w te mysl, pojawia sie
niewygodne uczucie, zakiocenie, ktére moze przybrac postac lekkiego
dyskomfortu, leku lub paniki.

Po tym jak cztery pytania mnie odkryty, zaczetam zauwazaé mysli w
rodzaju: ,, Ludzie powinni bardziej kochac” i dostrzegatam, ze wywotywaty
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we mnie niepokdj. Przed pojawieniem si¢ mysli bytam spokojna. M6j umyst
byt spokojny i pogodny. Wiasnie taka jestem bez mojej opowiesci. W spokoju
i bezruchu swiadomosci zaczetam zauwazac uczucia, ktére byty skutkiem
wiary w mysli lub wynikaty z przywigzania do mysli. W tym spokoju dotarto
do mnie, ze gdybym miata wierzy¢ w te mysl, skazatabym sie na niepok¢j i
smutek. Kiedy zapytatam: ,Jak reaguje, kiedy wierze w mysl, ze ludzie
powinni bardziej kochac?”, dostrzegtam, ze nie tylko odczuwam niepokdj (to
byto oczywiste), ale rowniez tworze obrazy w umysle, by udowodni¢, ze ta
mysl jest prawdziwa. Odptywatam w swiat, ktory nie istniat. Zytam w
zestresowanym ciele, postrzegatam wszystko pemymi leku oczyma, zytam w
letargu, bytam kims, kto nieustannie doswiadcza koszmaru. Lekarstwem
mogto by¢ po prostu sprawdzanie, czy to prawda.

Kocham trzecie pytanie. Kiedy juz sam na nie odpowiesz, kiedy
dostrzezesz przyczyne i skutek mysli, cate twoje cierpienie zacznie znikac.

4. Kim byibys bez tej mysli?

To pytanie ma wielkg moc. Wyobraz sobie, ze stoisz wiasnie przed osobg, o
ktorej pisates, w chwili, gdy robi ona to, czego twoim zdaniem nie powinna
robié. Teraz, na minute lub dwie, zamknij oczy, odetchnij gieboko i wyobraz
sobie, kim byibys, gdybys tak nie pomyslat. Jak bardzo w takiej samej sytuacji
twoje zycie bytoby inne? Miej nadal zamknigte oczy i obserwuj te osobe. Co
widzisz? Jak jg odbierasz bez swojej wewnetrznej narracji? Ktéra wersja ci sie
bardziej podoba - z opowiescig czy bez niej? Ktora jest bardziej Zyczliwa?
Ktora jest spokojniejsza?

Dla wielu zycie bez opowiesci jest dostownie niewyobrazalne. Brak im
punktu odniesienia. Zatem czegsto odpowiadajg na to pytanie: ,Nie wiem”.
Inni natomiast odpowiadajg: ,,Bytbym wolny”, ,, Bytbym spokojny”, ,Bytbym
bardziej kochajgcg osobg”. Mozna réwniez powiedziec: ,Miatbym na tyle
jasny oglgd, Ze zrozumiatbym sytuacje i zachowatbym sie stosownie do niej”.
Pozbawieni naszych opowiesci, nie tylko mozemy dziata¢ bez wgtpliwosci i
leku, lecz jestesmy rowniez przyjacielem i stuchaczem. Jestesmy ludZmi
wiodgcymi szczesliwe Zycie. Mozna powiedzie(, ze jestesmy pemni uznania i
wdzigcznosci, ktére sg rownie naturalne jak oddech. Szczescie bywa
naturalnym stanem osob, ktére wiedzg, ze nie ma nic, o czym musiatyby si¢
dowiedzie¢, i ze juz majg wszystko, czego potrzebujg, tu i teraz.

Odwrdé to.

Aby dokona¢ odwroécenia, przeformutuj zdanie. Najpierw napisz je tak, jakby
odnosito si¢ do ciebie. Zamiast imienia osoby, o ktorej pisates, wstaw swoje.
Zamiast ,on”, ,ona” wstaw ,ja”. Na przykiad odwréceniem stwierdzenia
,Paul mnie nie docenia” jest , Ja nie doceniam siebie”. Innym rodzajem
odwrdécenia jest zdanie zupemie przeciwne, odwrécone o 180 stopni: ,Paul
mnie docenia”. Dla kazdego odwroécenia znajdZ przynajmniej trzy
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rzeczywiste, konkretne przykiady, dla ktérych odwrdécenie jest prawdziwe w
twoim Zyciu. Nie chodzi tu o obwinianie siebie lub poczuwanie si¢ do winy.
Polega to na odkrywaniu innych mozliwosci, ktére mogg przynies¢ ci spokéj.

Odwroécenie stanowi te czes¢ Pracy, ktéra ma wielkg moc. Dopdki
uwazasz, ze zrodio twoich probleméw lezy , gdzies tam” - dopoki wydaje ci
sig, ze ktokolwiek lub cokolwiek jest odpowiedzialne za twoje cierpienie -
dopéty sytuacja jest beznadziejna. Na zawsze bowiem pozostajesz w roli
ofiary, cierpisz w raju. Uswiadom sobie wigc, jaka jest prawda, i zacznij si¢
uwalnia¢. Zadawane pytania w poigczeniu z odwréceniem to najszybsza
droga do samourzeczywistnienia.

Odwroécenie odpowiedzi z punktu szdstego

Odwrécenie odpowiedzi z punktu széstego formularza , Osgdz blizniego”
rézni sig nieco od pozostatych. ,Juz nigdy wigcej nie chee...” zamieniamy na
,Chetnie...” oraz ,Nie moge si¢ doczekag, az....”. Przykiadowo, ,Juz nigdy
wigcej nie chce kidcic sig z Paulem” zmienia si¢ w ,, Chetnie pokidce sie znowu z
Paulem” oraz ,Nie moge si¢ doczeka¢, az znowu pokidce si¢ z Paulem”.

W tym odwrdéceniu chodzi o ujecie catego zycia. Stwierdzenie — i
rzeczywista wewnetrzna intencja — ,, Chetnie...” wprowadza otwartos¢,
kreatywnos¢ i elastycznosé. Opoér, ktéry byé moze masz w sobie, zostaje
zmigkczony, tagodniejesz, zamiast uparcie i nadaremnie stosowac site woli lub
przemoc w celu pozbyecia si¢ jakiejs sytuacji ze swojego Zycia. Stwierdzenie i
rzeczywista wewnetrzna intencja ,,Nie moge si¢ doczekad, az...” aktywnie
otwiera ci¢ na Zycie, w miare jak ono si¢ odstania.

Warto pamietac, ze takie same uczucia lub sytuacje mogg wydarzy¢ sie
znowu, choc¢by tylko w myslach. Kiedy uswiadomisz sobie, ze cierpienie i
niepokéj sg wezwaniem do stosowania Pracy, mozesz faktycznie zaczgé
wyczekiwac niewygodnych uczué. Moze nawet doswiadczysz ich jako
przyjaciot, ktérzy przychodzg, by pokazacé ci to, czego jeszcze nie sprawdzites
wystarczajgco dokiadnie. Nie musisz juz czeka, az ludzie i sytuacje sig
zmienig, bys moégt doswiadczy ¢ spokoju i harmonii. Praca to najlepszy
sposob, by zaaranzowac swoje wiasne szczescie.
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Pytania i odpowiedzi

P: Trudno mi pisaco innych. Czy moge pisaco sobie?

O: Jezeli chcesz poznac siebie, pisz o kims innym. Na poczgtku ukierunkuj
Prace na zewngtrz, a bedziesz mogta zobaczy(, ze wszystko co ci¢ otacza jest
bezposrednim odbiciem twojego myslenia. Wszystko dotyczy ciebie.
Wigkszos¢ z nas przez cate lata kieruje krytyke i oceng na siebie samych, a to
jeszcze nikomu nie pomogto. Ocenianie kogos innego, zbadanie i odwroécenie
przekonari to szybka sciezka prowadzgca do zrozumienia samego siebie i
samourzeczy wistnienia.

P: Jak mozesz twierdzic, ze rzeczywistoscjest Zyczliwa? A co z wojnami, gwattami,
biedg, przemocg i maltretowaniem dzie¢i? Czy godzisz si¢ na nie?

O: Jak mogtabym si¢ na nie godzic? Po prostu zauwazam, ze jezeli wierze, ze
nie powinno ich by¢, cierpie. Czy moge po prostu potozy¢ kres wojnie we
mnie? Czy moge przestac gwaici¢ siebie i innych wiasnym obrazliwym
sposobem myslenia i czynami? Jesli nie, to w sobie podtrzymuje doktadnie to,
czego zaprzestania pragne w swiecie. Zaczynam od zako#iczenia mojego
wiasnego cierpienia, mojej wiasnej wojny. To jest praca Zycia.

P: Czy chcesz przez to powiedziec, Ze powinienem po prostu zaakceptowac
rzeczywistoss takg jaka jest i nie przeciwstawiac sig jej? Czy dobrze to rozumiem?
O: Praca nie m6éwi nikomu, co powinien, a czego nie powinien. Zadajemy
proste pytanie: ,Jaki skutek przynosi przeciwstawianie sie rzeczywistosci?
Jakie niesie ze sobg uczucia?” Praca bada przyczyny i skutki pozostawania
przy pemych bélu myslach, a poprzez poddanie ich badaniu znajdujemy w
sobie wolnos¢. Twierdzgc po prostu, Ze nie powinnismy przeciwstawiac sig
rzeczywistosci to jak tworzenie kolejnej opowiesci, filozofii czy religii, ktore
nie przyniosty jak dotgd rezultatéow.

P: Kochanie tego, co jest zawsze brzmi tak, jakby nigdy nie chciato sig niczego. Czy
nie jest bardziej interesujgce chciec czegos?

O: Moje doswiadczenie jest takie, ze caty czas czegos chce: Pragne tego, co
jest. To nie tylko interesujgce, to ekstatyczne! Kiedy chce tego, co mam, mysli
i dziatanie nie sg od siebie oddzielone, poruszajg si¢ jako jedno, bez konfliktu.
Jezeli kiedykolwiek odkryjesz, ze czegos ci brakuje, zapisz swoje mysli i
zacznij zadawac pytania. Ja przekonuje sig, ze Zycie zawsze wystarcza i nigdy
nie wymaga przysziosci. Dostaje wszystko, czego mi potrzeba, i nic nie musze
w tym celu robié. Nie ma nic bardziej ekscytujgcego, niz kochac to, co jest.

P: Co zrobicjezeli nie mam zadnych problemow zwigzanych z innymi ludzmi? Czy
moge pisaco rzeczach, takich jak moje ciaio?

O: Tak. Zastosuj Prace dla kazdego tematu, ktéry pocigga za sobg stres. W
miare, jak coraz lepiej potrafisz korzystac z pytas i odwrocenia, mozesz
wybrac tematy, takie jak ciato, choroba, kariera, a nawet Bég. W takich
przypadkach w odwroéceniu zastgp swoj temat stowami ,, moje myslenie”.
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Na przykiad: ,Moje ciato powinno by¢ silne, zdrowe i sprawne”

zamienimy
na zdanie ,Moje myslenie powinno by¢ silne, zdrowe i sprawne.”

Czy to nie jest to, czego wiasnie pragniesz - zrOwnowazony, zdrowy
umyst? Czy schorowane ciato stanowito kiedykolwiek problem, czy to twoje
myslenie o ciele stwarza problemy? Zbadaj to. Pozwd], Zeby ciatem zajgt si¢
lekarz, a ty ulecz swoje mysli. Mam przyjaciela, ktory nie jest w stanie sig
rusza¢, a jednak kocha zycie. Wolnos¢ nie wymaga zdrowego organizmu.
Uwolnij swo6j umyst.

P: Jak moge si¢ nauczycwybaczenia komus, kto bardzo mnie zranit?

O: OsgdzZ swojego wroga, zapisz osgdy, zadaj cztery pytania i odwr6¢ osgdy.
Przekonaj si¢ sam, ze wybaczenie oznacza odkrycie, iz to, co twoim zdaniem
si¢ zdarzyto, nie zdarzy1o si¢. Dopéki nie zobaczysz, ze nie ma czego
wybaczac - nie wybaczytes naprawde. Nikt nigdy nikogo nie zranit. Nikt
nigdy nie zrobit nic strasznego. Nie ma nic przerazajgcego oprocz twoich
niesprawdzonych mysli o czyms, co si¢ zdarzyto. Wigc zawsze kiedy cierpisz,
zadawaj pytania i odwracaj osgdy; spojrz na swoje mysli, uwolnij sie. Bgdz
dzieckiem. Zacznij od umystu, ktory niczego nie wie. Zabierz ze sobg
niewiedze na droge do wolnosci.

P: Czy praca to proces myslowy? Jezeli nie jest to proces intelektualny, to czym jest?
O: Praca sprawia wrazenie procesu myslowego, ale w rzeczywistosci jest to
sposob, aby odebra¢ myslom wiarygodnosé. Mysli tracg wiadze nad nami,
kiedy uswiadamiamy sobie, Ze po prostu pojawiajg sie w umysle. Sg
bezosobowe. Poprzez Pracg, zamiast ucieka¢ lub trumic¢ nasze mysli, uczymy
sie wychodzi¢ im na przeciw z otwartymi ramionami.
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Sentencje Katie

Kiedy sprzeciwiasz si¢ rzeczywistosci, przegrywasz — ito zawsze w stu
procentach.

Osobowosci nie kochajg — jedynie czegos cheg.

Gdybym miata wtasng modlitwe, brzmiataby ona nastepujgco: ,, Boze oszczedz
mi pragnienia mitosci, aprobaty i szacunku. Amen.”

Nie udawaj, ze jestes rozwiniety bardziej, niz faktycznie jestes.
Jedynym cierpieniem jest niezbadany umyst.

Jest tylko jeden wybér. Albo wierzysz w swoje mysli, albo poddajesz je w
wagtpliwos¢.

Nikt nie moze mnie zrani¢—to wyigcznie moje zadanie.

Najgorsza rzecz, ktora si¢ kiedykolwiek przydarzyta, to niesprawdzona mysl.
Zdrowie psychiczne nigdy nie cierpi.

Jesli wydaje mi sig, Ze to ktos inny powoduje moje problemy, jestem szalona.

Nie uwalniam si¢ od swoich poje¢ — kwestionuje je. Wtedy to one uwalniajg
si¢ ode mmnie.

Kiedy wierzysz, Ze istnieje jakis przekonujgcy powéd, by cierpiec, catkowicie
odsuwasz si¢ od rzeczywistosci.

Rzeczywistos¢ jest zawsze Zyczliwsza niz opowiesci, ktére o niej snujemy.

Nie mam wgtpliwosci, Ze wszyscy na swiecie mnie kochajg. Tylko nie
oczekuje, Ze juz sobie to uswiadomili.

Nie ma fizycznych probleméw — sg tylko mentalne.
Rzeczywistos¢ jest Bogiem, poniewaz to ona rzgdzi.

Kiedy wszystko jest dla mnie jasne, wowczas to, co jest, jest tym, czego
pragne.
Pragnienie, by rzeczywistos¢ byia inna, niz jest, to jak préba nauczenia kota

szczekaé - nie moze sig ziscic.

Skgd wiem, ze nie potrzebuje tego, co chce? Bo tego nie mam.
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Wybaczanie oznacza odkrycie, iz to co twoim zdaniem si¢ zdarzyto, nie
zdarzy1o sie.

Wszystko przydarza si¢ dla mnie, a nie mnie.

Bez naszych opowiesci jestesmy wdzigcznoscig.
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Wypowiedzi na temat ksigzki Kochaj, co masz!

,Mo6j Boze! Skgd si¢ wzigta Byron Katie? Jest naprawde niesamowita. Jej Praca
jest wyjgtkowo efektywna. Jest prostym i bezposrednim antidotum na
cierpienie, ktore niepotrzebnie sami sobie stwarzamy. Katie prosi nas, bysmy
nie wierzyli w nic, jednoczesnie dajgc nam zadziwiajgco skuteczny i prosty
spos6b wyrwania si¢ z potrzasku utudy, w ktérym si¢ pogrgzamy.”

- David Chadwick, autor ksigzki Crooked Cucumber (Krzywy ogorek)

,Przypusémy, ze mogibys odnalez¢ prosty sposéb, by przezyc kazdg chwile
swojego zycia z radoscig, przestatbys sprzeczac si¢ z rzeczywistoscig i
osiggngibys spok6j w samym centrum chaosu. Oto, co oferuje ksigzka Kochayj,
co masz! To jest rewolucyjny sposéb, by zZyé swoim wiasnym zZyciem. Pytanie
brzmi: czy jestesmy wystarczajgco odwazni, by ten sposéb zaakceptowac?”

- Erica Jong, autorka ksigzki Strach przed lataniem

,Gdybym moégt wszystkim ludziom na swiecie dac jedng ksigzke, bytaby to
wiasnie ta. Jestem chrzescijasiskim pastorem, ale tg ksigzke rozdatbym w
prezencie zanim rozdatbym Biblig. Jest to dostownie klucz do zakoriczenia
wszelkiego cierpienia. Informacje, ktére zawiera, mogg zastgpic wszystkie
poradniki psychologiczne. Ona odmienia zycie.”

- ].B., Nemacolin, Pensylwania (na Amazon.com)

~Mam pigédziesigt dwa lata i nie jestem kims, kto prébuje rozwigzac swoje
stosunki z ludZmi innego koloru skéry lub dotrze¢ do tego, dlaczego Zona nie
byta mi wierna. Jestem niepemnosprawnym weteranem wojennym; od ponad
trzydziestu lat choruje na »schizofrenig paranoidalng«.

Kilka tygodni temu odwiedzit mnie moj przyjaciel Fred. Przyni6st ze sobg
ksigzke pt. Kochaj, co masz! »Wyprébujmy to«, powiedziat i przeprowadzit ze
mng Prace. »Kim byibys bez tej mysli?« Zanurzytem si¢ w wyobrazenie o tym,
kim byibym, gdybym nie miat tej mysli: kims, kto po prostu czerpie rados¢ ze
zwigzkéw z innymi ludZmi, wymienia poglgdy, spedza z nimi czas... .
Poczutem sig... wolny. W ciggu dwudziestu minut wybuchowos¢, ztos¢ i zamet
w giowie, ktore towarzyszyty mi przez wiele lat... po prostu zniknety.

Pamietam, jak uczeszczajgc na spotkania grupy terapeutycznej, kiedy to
po raz pierwszy zaczety powstawac Centra wsparcia dla weteranéw,
obserwowatem innych, ktérzy zmagali si¢ z horrorami, jakie w dramatyczny
sposob zmienity ich Zycie. Dzisiaj zatuje, Ze nie byto tam nikogo takiego, jak
moj przyjaciel Fred, z ksigzkg Kochaj, co masz! i z czterema pytaniami
zapisanymi na kartce papieru. Kto wie, komu by to pomogto? Moge tylko
zgadywac. Trzydziesci lat pozniej, wiem, ze pomogto to mnie. Jest tylko jedna
rzecz, ktérg chciatbym przekazaé innym weteranom na ten temat:
walczyliscie o wolnos¢, teraz nadszedt czas, abyscie i wy stali si¢ wolni. Zrébcie

Prace.”
-J.ML.L., Reno, NV
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Szkota dla Pracy

Jest to jedyna w rodzaju wewngtrzna przygoda. Jak w Zzadnej innej szkole na
$wiecie, tutaj zamiast koncentrowac si¢ na nauce - uczniowie skupiajg si¢ na
oduczaniu. Przez dziewig¢ dni oduczajg si¢ pemych lgkéw opowiesci, ktérych
niewinnie trzymali si¢ przez cate Zycie. Program zajec w naszej Szkole jest
Zywym, rozwijajgcym si¢ procesem, zmieniajgcym si¢ wediug potrzeb
uczestnikow - zadna ze Szkoét nie jest taka sama. A po dziewigciu dniach z
Katie, i ty nie bedziesz taki sam. , Kiedy cztery pytania zaczynajg w tobie 2y ¢
- mowi Katie - ,two6j umyst staje si¢ klarowny, a wiec i swiat, ktory jest twojg
projekcjg, staje si¢ klarowny. Jest to bardziej radykalne, niz ktokolwiek jest w
stanie to pojgc.”

4

Warsztaty weekendowe

Warsztaty weekendowe to wspaniata okazja na doswiadczenie mocy Szkoty
w formie dwudniowego programu. Katie prowadzi uczestnikéw poprzez
najsilniej oddziatywajgce cwiczenia, zaprojektowane tak, by odzwierciedlaty
one transformacje, jakg sama przezyta, kiedy przebudzita si¢ do
rzeczywistosci. Poprzez prace nad problemami, takimi jak pre¢, ciato, nawyki,
finanse czy zwigzki, odkryjesz gigbsze poziomy wolnosci. Uczestnicy
wychodzg z warsztatow ze stowami: ,wspaniate”, ,,odkrywcze” oraz
,najbardziej niesamowity weekend mojego zycia”.

Sklep Pracy

Stuchanie i oglgdanie Katie, jak pracuje z innymi, to bardzo popularny i
przyjemny sposOb na gigbsze zrozumienie na czym polega Praca. Ptynnos¢
Katie w prowadzeniu innych, r6wnowaga pomiedzy stanowczoscig i
wspotodczuwaniem, a do tego jej charakterystyczne poczucie humoru,
sprawiajg, Zze nagrania te sg Zréodiem dobrej zabawy i gtebokich odkry¢. Sklep
Pracy posiada w ofercie nagrania audio i wideo, przedstawiajgce Katie
podczas pracy z uczestnikami warsztatow na tematy, takie jak seks,
pienigdze, rodzice, zwigzki, praca i wiele innych.

Praca w Internecie

Informacje o Katie ijej Pracy sg zawsze dostgpne na stronie internetowej:
www.thework.com/polski. Na stronie tej oglgdngé mozna nagrania wideo
przedstawiajgce Katie podczas prowadzenia Pracy, zobaczy¢ jej kalendarz
wydarzer, zapisac si¢ na dziewieciodniowg Szkote dla Pracy, dowiedzie¢ si¢
wigcej o Instytucie dla Pracy, pobra¢ formularze, wystucha¢ archiwalnych
wywiadéw radiowych (w j. angielskim), zaprenumerowac , Biuletyn
informacyjny Byron Katie” (w j. angielskim) oraz dokonac zakupéw w
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sklepie internetowym. Szeroki wyboér informacji na temat Katie i Pracy
znajduje si¢ na stronie www.thework.com /polski.

Dla absolwentéw Szkoty: Instytut dla Pracy

Aby jeszcze bardziej pogigbi¢ swoje doswiadczenia z Pracg,  THE WwORK
zapraszamy do zapisania si¢ do Instytutu dla Pracy Byron of Byron Katle*
Katie. Instytut jest jedyng organizacjg oferujgcg oficjalny
Kurs na certyfikowanego pomocnika Pracy Byron Katie, a
dla absolwentéw Szkoty daje wspaniatg mozliwos¢ dalszego zagiebiania sie w
Prace dzigki Spotecznosci Pracy. Bez wzgledu na to, czy zdecydujesz si¢ zapisa¢
na Kurs na certyfikowanego pomocnika, czy nie, forum Spotecznosci Pracy
jest wspaniatym, interaktywnym miejscem, gdzie cztonkowie z catego swiata
dyskutujg i uczg si¢ o Pracy od siebie na wzajem. Tutaj mozesz réwniez
przeczytac , Temat miesigca” Katie i wyrazic o nim swoje zdanie, rozmawiac
o zwigzkach, rodzicielstwie, nawykach lub innych sprawach, ktére pragniesz
poruszy¢ na forum. Mozesz rowniez wzigc udziat w codziennej praktyce
Pracy w systemie ,kazdy z kazdym”, pracujgc co miesigc z innym partnerem.
Strona Instytutu znajduje si¢ pod adresem www.instituteforthework.com.

»Dom Odwrdcenia” Pracy o

»,Dom Odwroécenia” to dwudziestoosmiodniowy program z
zakwaterowaniem, ktéry ma na celu konfrontacje z

najwigkszym ijedynym nawykiem, jaki istnieje: nawykiem

umystu do podtrzymywania niesprawdzonych mysli, ktére

powodujg wszelkie cierpienie i wewnetrzng przemoc na swiecie. Skupia si¢ on
na Pracy Byron Katie, niesamowicie prostym, skutecznym procesie, ktéry dla
milionéw ludzi - natogowcoéw, weterandw, wigznidow, uczniow, gospodyr
domowych, kierownikéw, politykéw, psychoterapeutéw, ludzi z wszelkich
srodowisk spotecznych i zawodowych - stat si¢ drogg do pokonania gigboko
zakorzenionych, autodestrukcyjnych zachowar. ,Dom Odwrécenia” jest
jedyng organizacjg akredytowang przez Byron Katie do korzystania z Pracy,
tgczgc jg z programem odwykowym irehabilitacjg emocjonalng. W
bezpiecznym, przyjaznym dla srodowiska miejscu, Byron Katie i jej zesp6t
certyfikowanych pomocnikéw prowadzg uczestnikéw przez program, ktéry
jest stworzony specjalnie, by mogli catkowicie odwrécic swoje zycie.

Cztery pytania

Ponizej przypominamy cztery pytania. Mozna wydrukowac je na kartce
papieru i mie¢ je zawsze pod rekg.

Czy to jest prawda?

Czy mozesz mie¢ absolutng pewnos¢, ze to prawda?

Jak reagujesz, co dzieje si¢, gdy wierzysz, ze ta mysl jest prawdziwa?
Kim byibys bez tej mysli?

Ll s
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Odwroé¢ mysl, nastepnie podaj przynajmniej trzy rzeczywiste, konkretne
przykiady, dla ktérych odwrécenie jest prawdziwe w twoim zyciu.

22



Jesli pragniesz finansowo wesprze¢ Pracg, z ogromng wdzigcznoscig
zapraszamy do przekazania datkéw na rzecz Fundacji Pracy (The Work
Foundation). Dzigki nim wigcej ludzi bedzie miata mozliwos¢ nauczenia sie tej
odmieniajgcej Zycie praktyki. Datki mozna przesta¢ pocztg na adres: The
Work Foundation, P.O. Box 20310, Santa Barbara, CA 93120, USA, lub wptacié
na stronie www.thework.com.

* k kxR

,Praca Byron Katie to wielkie
biogostawieristwo dla naszej planety.

Podstawowg przyczyng cierpienia jest utozsamianie si¢ z myslami,
,opowiesciami”, ktére nieustannie snujg si¢ w naszych umystach. Metoda
Katie dziata jak ostry miecz, ktory przecina te iluzje i sprawia, ze mozesz
pozna¢ ponadczasowg nature swego istnienia. Poradnik Kochaj, co masz! daje ci
klucz. Uzyj go!”

— Eckhart Tolle, autor Potggi terazniejszosci

THE WORK

of Byron Katie®

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA

Niniejsza broszurka zawiera fragmenty ksigzki Kochaj, co masz!
opublikowanej przez wydawnictwo G+J, dostepnej w ksiggarniach i na
stronie www.thework.com/polski. Wersje niniejszej broszurki w formie .pdf
mozna pobrac ze strony www.thework.com/polski.
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