Praca od Byron Katie

Uvod

,Nikto ti nembze dat’ slobodu, len ty. Tato mala knizka ti ukaze ako.”
—Byron Katie

Tato mala knizka obsahuje podstatu Prace (The Work) od Byron Katie. Tisice
tychto kniziek st na Ziadost dobrovolnych organizacii posielané zadarmo
kazdy rok do sveta, aby ludom pomahali objavit silu dotazovania
transformujice Zivot.

Ak by ste chceli spoznat tento proces blizSie, odpori¢ame vam, aby ste si
precitali knihu Milujem to, €o je. To vas hibSie oboznami s Pracou a obsahuje
vela prikladov, ako Katie sprevadza l'udi pouzitim Prace problémami, ako su
strach, zdravie, medziludské vztahy, peniaze, telo a iné. Kniha Milujem to, ¢o
je, je tiez dostupna na zvukovych CD, ktoré ponukaju neocenitelny zazitok
pocéut Katie nazivo demonstrovat Pracu na nahratych seminaroch. Kniha a
zvukové CD su dostupné v knihkupectvach, na thework.com a zatelefovanim
Cisla 001 805 444 5799.
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Uvod

Praca od Byron Katie je spésobom ako identifikovat a skimat myslienky,
ktoré su pri¢inou vSetkého utrpenia vo svete. Je to spésob, ako najst mier v
sebe a so svetom. Ktokolvek s otvorenou myslou je schopny pouzit Pracu.

Po tridsiatke Kathleen Byron Reid zacala trpiet tazkou depresiou. Pocas
nasledujlcich desiatich rokov sa jej depresia prehibila a Katie (tak ju volaji)
pocas poslednych dvoch rokov tohto obdobia bola malokedy schopna opustit
svoju spalfiu. Potom jedného rana, uprostred hlbokého zufalstva, zazila
realizaciu transformujdcu Zivot.

Katie pochopila, Ze ked verila svojim myslienkam, tak trpela, a ked im
neverila, tak netrpela. Pri€inou jej depresie nebol svet okolo nej, ale to, Comu
ona verila o svete okolo nej. V zablesku tohto uvedomenia pochopila, Ze nase
snazenie najst Stastie je obratené opaénym smerom—namiesto
beznadejného snazenia zmenit svet, aby zodpovedal nasim myslienkam, aky
,oy mal“ byt, mézeme podrobit nase myslienky otdzkam a pri stretnuti s
realitou takou, aka je, zaZit nepredstavitelnu slobodu a radost. Nasledkom
tohto uvedomenia Zena priputana na |6zko, pomyslajuca na samovrazdu, sa
premenila na ¢loveka naplneného laskou pre vSetko, ¢o zivot prinasa.

Katie vyvinula jednoduchu a pritom u¢innu metdédu dotazovania a nazvala ju
Praca, aby ukéazala ludom, ako sa méZu oslobodit. Jej nahlad na myslenie je
zhodny s poprednym vyskumom v kognitivnej psycholégii a Praca bola
porovnavana so Socratovym dialdbgom, s budhistickymi u€eniami a s
programom Dvanastich krokov. Katie vyvinula svoju metddu bez akejkolvek
odbornej znalosti naboZenstva alebo psychologie. Praca je zalozena €isto na
priamej skusenosti jednej Zeny, ako je utrpenie vytvorené a ako ho ukoncit. Je
prekvapujico jednoducha a zrozumitelna ludom kazdého veku, pévodu a
nevyzaduije ni¢ viac nez pero, papier a volu mat otvoreni mysel. Katie rychlo
pochopila, Ze davat ludom svoje nazory alebo odpovede nema velkd cenu -
namiesto toho ponulka proces, ktory méze ludom poskytnut ich viastné
odpovede. Prvi ludia, ktori pouzili jej Pracu, povedali, Ze ich tato skisenost
transformovala a ona ¢oskoro zacala prijimat pozvania ucit tento proces
verejne.

Od roku 1986 Katie predstavila Pracu miliénom l'udi vo svete. Okrem
verejnych podujati demonstrovala Pracu vo firmach, na univezitach, v
Skolach, v kostoloch, vo vézeniach a v nemocniciach. Vdaka Katienej
veselosti a humoru sa ludia okamZite citia uvolnene. Hiboké nahlady a
necakané objavy, ktoré U€astnici rychlo zazivaja, robia tieto podujatia
fascinujice. Od roku 1998 Katie vedie Skolu pre Pracu, je to devatdriovy kurz
ponikany niekolkokrat do roka. Skola je schvalenym poskytovatelom
vzdelavacich kurzov v USA, a vela psycholégov, poradcov a terapeutov
vyhlasuje, Ze Praca sa stala dbleZitou sucastou ich praxe. Katie taktiez
prezentuje patdrové podujatie No-Body Intensive a kazdy rok poskytuje tiez
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New Year’s Mental Cleanse - Stvordriovy program nepretrzitého dotazovania,
ktoré sa uskutoCriuje v Los Angeles na konci decembra. Niekedy ponuka
vikendové kurzy. Audiové a videové nahravky, kde Katie sprevadza ludi
prostrednictvom Prace cez rozsiahle témy (ako su sex, peniaze, telo,
rodiGovstvo atd.) st dostupné na jej podujatiach a na jej webovej stranke
thework.com.

Katie vydala tri knihy- bestsellery: Milujem to, co je, ktory bol napisany
spolo¢nes jej manzelom, vyznamnym spisovatelom Stephanom Mitchellom, a
bol prelozeny do dvadsatich deviatich jazykov; | Need Your Love—Is That
True? (Potrebujem tvoju lasku—Je to pravda?), napisana s Michaelom
Katzom; a A Thousand Names for Joy (Tisic mien pre radost), napisana so
Stephanom Mitchellom. Jej dalie knihy st Question Your Thinking, Change
the World (Skumaj tvoje myslenie, Zmen svet); Who Would You Be Without
Your Story? (Kto by si bol bez tvojho pribehu?); Peace in the Present Moment
(Mier v pritomnom momente) (vyber z citatov od Byron Katie a Eckharta Tolle
s fotografiami od Michele Penn); pre deti, Tiger-Tiger, Is It True? (Je to
pravda, Tigrik?), ilustrovany Hansom Wilhelmom; a jej najnovSie, A Friendly
Universe (Priatel'sky vesmir), tiez ilustrovana Hansom Wilhelmom.

Vitajte v Praci.

Co Je, Je

Len vtedy trpime, ked verime myslienke, ktora sa prie s tym, ¢o je. Ked je
mysel' dokonale jasna, o je, je to ¢o chceme. Ak chcete, aby realita bola ina
nez je, je to tak ako sa snazit naucit macku Stekat. Mozete skusat a skusat,
ale na konci sa macka na vas pozrie a povie: ,Mnau.“ Chciet, aby realita bola
ina, nez je, je beznadejné.

A predsa, ak ste pozorni, zistite, Ze podobnymi myslienkami, ako su tieto, sa
zaoberate denne stokrat. ,Ludia by mali byt laskavejsi.“ ,Deti by mali byt
slusne vychované.“ ,M6j manzel (alebo manzelka) by mal(a) so mnou
sthlasit.“ ,Mala by som byt stihlejSia (alebo krajSia alebo Uspesnejsia).“ Tieto
mysSlienky su spésobmi, ako vyjadrujeme, Ze chceme, aby realita bola ina nez
je. Ak si myslite, Zze toto znie depresivne, mate pravdu. VSetok stres, ktory
pocitujeme, je zapri¢ineny odporovanim tomu, ¢o je.

Ludia, ktori sa s Pracou len zoznamuja, mi ¢asto hovoria: ,Keby som sa
neprotivil(a) realite, tak by ma to ochromilo. Ak bez odporu prijmem realitu,
stanem sa pasivnym. Mézem dokonca stratit tizbu konat.“ Odpovedam im
otazkou: ,M0zZete naozaj vediet, Ze je to pravda?“ Ktora myslienka je viac
posilfiujuca? —,Kiez by som nestratil svoju pracu“ alebo ,Stratil som pracu.
Aké ¢o najrozumnejsie rieSenie mdzem najst v tejto chvili?“
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Praca nam odhaluje, Ze to, ¢o si myslite, Ze by sa nemalo stat, sa stat malo.
Malo by sa to stat, pretoze sa to stalo, a mézete si mysliet, ¢o chcete, aj tak
to nezmenite. To neznamena, Ze budete vSetko ospravediriovat’ alebo
schvalovat. Znamena to len, Zze budete vidiet skuto¢nost bez odporu a bez
zmatku zapriineného vasim vnatornym bojom. Nikto nechce, aby vase deti
ochoreli, nikto nechce, aby ste sa stali obetou dopravnej nehody, ale ak k
nieGomu takému dojde, ako vam to mentalne poméze, ked sa vnitorne
budete proti tomu burit? Vieme, Ze by sme to nemali robit, ale aj tak to
robime, pretoZze nevieme ako sa zastavit'.

Milujem to, o je, nie preto, lebo som duchovnou osobou, ale pretoze ma boli,
ked sa barim proti realite. To, Ze je skutoénost dobré taka, aka je, vieme
podla toho, Ze ked s fiou nesuhlasime, zaZivame napétie a sklamanie.
Necitime sa prirodzene a vyrovnane. Ked prestaneme vzdorovat realite,
robime jednoduché kroky, nadvazujuce jeden za druhym plynule, koname
laskavo a bez strachu.

Zaoberaj sa Svojimi Vlastnymi Zalezitostami

Nachadzam vo vesmire len tri druhy zalezZitosti: moju, tvoju a BoZiu (Pre mna
slovo Boh znamena ,realitu”. Realita je Bohom, pretoze viadne. VSetko, €o je
mimo mojej kontroly, mimo tvojej kontroly a kontroly vSetkych ostatnych—
nazyvam BoZou zalezitostou.)

Vacsina nasho stresu je sposobena tym, Zze mentéalne Zijeme mimo vlastnych
zéalezitosti. Ked si myslim, ,Potrebuje$ si najst pracu, chcem, aby si bol
gtastny, mal by si byt tu nacas, potrebujes$ sa lepSie o seba postarat.“ som v
tvojich zalezitostiach. Ked' sa strachujem pre zemetrasenia, povodne, vojny
alebo kedy umriem, som v BoZich zaleZitostiach. Ak som mentalne v tvojej
zélezitosti alebo v Bozej, nasledkom toho je pocit oddelenia. VSimla som si to
zaciatkom roku 1986. Ked som mentalne Zila v zaleZitostiach mojej matky,
zaoberala som sa napriklad myslienkou: ,Moja mama by ma mala chapat,*
okamzite som zazila pocit samoty a uvedomila som si, Ze vzdy, ked som sa
VO svojom zivote citila opustena alebo som mala pocit ublizenia, zila som v
zélezitostiach niekoho iného.

Ak ty si zije$ svoj Zivot a ja mentéalne Zijem tvoj zZivot, kto potom Zije moj zivot?
Obaja sme u teba. Mentalne byt v tvojich zaleZitostiach mi brani zit vo vlastnej
pritomnosti. Som oddelena od seba ¢udujuc sa, pre¢o mi méj zivot nefunguje.

Mysliet si, ze viem, ¢o je najlepsie pre niekoho iného, znamena byt mimo
svojich zalezitosti. Dokonca aj v mene lasky, je to €ira arogancia, ktorej
vysledkom je napatie, stiesnenost a strach. Viem, ¢o je spravne pre mria?

© 2016 Byron Katie International, Inc. Vsetky prava vyhradené. thework.com 29 July 2016

4



To je jedina zaleZitost tykajlca sa mria. Dovolte mi, aby som si najprv
vyriesila vlastné zalezitosti skor, ako sa budem snazit vyriesit vase problémy.

Pokial' pochopite tieto tri druhy zalezitosti a zostanete vo svojich vlastnych,
mate moznost ul'ahdéit’ si svoj Zivot ovela viac nez si to teraz viete predstavit.
Nabuduce, ked budete citit stres alebo skluéenost, spytajte sa samy seba,
¢imi zaleZitostami sa teraz mentalne zaoberate a mozno vybuchnete
smiechom! Tato otazka vas mdze priviest naspat k vam. A mozno pridete na
to, ze ste nikdy naozaj neboli pritomni, Ze ste cely svoj Zivot mentalne prezili v
zalezitostiach inych l'udi. Staci si len v§imnat, Ze sa zaoberate zalezitostami
niekoho iného, a to vas moze priviest naspat k vaSmu nadhernému ja.

A pokial' to bude$ chvilu praktizovat, mozno zac¢nes$ vidiet, Ze ty uZz nemas
Ziadne zaleZitosti, ktoré su potrebné riesit, a tvoj zivot bezi perfektne sam od
seba.

Prijimanie Svojich Myslienok s Porozumenim

Myslienka je neSkodna, pokial' jej neuverime. Myslienky nie su pri¢inou ndsho
utrpenia, ale priputanost' k nasim myslienkam. Priputanie sa k myslienke
znamena verit jej pravdivosti bez toho, aby sme ju najprv preskimali. Viera je
mysSlienka, ku ktorej sme sa priputali ¢asto na celé roky.

Vacsina ludi si mysli, Ze su tym, ¢o im vlastné myslienky hovoria, Ze su.
Jedného dria som si vSimla, Ze to nedycham ja—Ze som bola dychana. Tiez
som si na moje prekvapenie vSimla, Zze to nemyslim ja—ze v skuto¢nosti bolo
moje ja myslené a Ze myslenie nie je ni¢ osobného. Zobudite sa rano a
poviete si, ,Myslim, Ze dnes nebudem mysliet“? Neskoro, uz ste premyslali!
Myslienky sa objavia. Objavuju sa z ni¢oho a rozplynu sa v ni€ ako mra¢na
plynuce prazdnou oblohou. Prichadzaju, aby sa pominuli, a nie aby zostali.
Nie je v nich ni¢ zIého, pokial' sa k nim nepriputame, akoby boli pravdivé.

Nikto nikdy nebol schopny ovladat svoje myslenie, aj ked si ludia so svojimi
pribehmi nahovaraju, Ze sa im to podarilo. Nesnazim sa uniknut svojim
mysSlienkam —vitam ich s porozumenim. Potom ony samy odo mria odidu.

Myslienky su ako vanok alebo ako listie na stromoch, alebo ako padajuce
kvapky dazda. Objavia sa také, aké su, a ich skimanim sa mdéZeme s nimi
spriatelif. Budete sa hadat s kvapkou dazda? Kvapky dazd'a nie st osobné, a
ani myslienky nie su také. Ked' raz bolestivé myslienky pochopite, mozno
nabuduce, ked sa objavia, to budete povazovat za zaujimavé. Co byvalo
hrozou, je teraz len zaujimavé. A az sa to vyskytne nabuduce, m6ze sa vam
to zdat smiesne. A neskorsie si to mozno ani nev§imnete. V tom je sila
milovania toho, ¢o je.
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Zverit sa Papieru

Prvym krokom v Praci je identifikovat myslienky, ktoré vam spésobuju stres a
napisat si ich. Tieto myslienky mozu byt o akejkolvek situacii z vasho Zivota, z
minulosti, pritomnosti alebo buducnosti— o osobe, ktoru nemate radi, alebo
sa o fu strachujete, o situacii s niekym, kto vas rozculuje, desi alebo sklucuje,
alebo o niekom, 0 kom pochybujete, alebo nie ste si isti. Napiste svoje kritické
slovéa presne tak, ako sa vam vybavia v mysli. Napiste ich v kratkych,
jednoduchych vetach. (Vyhladajte stranku thework.com/slovensky, kde
najdete Pracovny List ,Sud’ Svojho Blizneho* na stiahnutie a vytlacenie.)

Tisice rokov sme boli pou¢ovani o tom, aby sme nesudili druhych—ale
priznajme si, stale to robime. Pravdou je, Ze vSetci mame sudy beziace naSou
myslou. Praca nam umozriuje, aby sme si kone¢ne mohli otvorene dovolit
tieto stdy nielen vyjadrit, ale dokonca vykri¢at na papieri. Takto zistime, Ze s
neobmedzenou laskou moZeme ist v Ustrety aj najneprijemnej$im
mysSlienkam.

Odpori¢am vam pisat o niekom, komu ste eSte celkom neodpustili, 0 niekom,
koho stale obviriujete. Toto je najuginnejsie miesto ako zacat. Aj ked' ste tej
osobe odpustili na 99 percent, nie ste slobodni, pokial' vase odpustenie nie je
uplné. To jedno percento, ktoré ste neodpustili, je presne to miesto, kde ste
uviazli vo véetkych svojich dal$ich vztahoch (vratane vasho vztahu so
sebou).

Ak zacnete poukazovat prstom na druhych, potom vasa pozornost nie je
upreta na seba. Mézete sa stat bezohladnymi a byt bez sebakontroly. Velmi
¢asto vieme, ¢o by mali druhi l'udia robit, ako by mali Zit, s kym by mali byt.
Vidime druhych ludi perfektne, ale nie seba.

Ked budete pouzivat Pracu, uvidite, kto ste podla toho, ¢o si myslite o
druhych ludoch. Casom pochopite, Ze véetko, o je mimo vas, je odrazom
vasho vlastného myslenia. Ste rozpravac, projektor vSetkych pribehov a svet
je projektovanym obrazom vaSich myslienok.

Ludia sa od pociatkov snazia zmenit svet, aby boli §tastni. To sa nikdy
nepodarilo, pretoze pristupujeme k problému obratene. Co nam Praca dava,
je spbsob, ako zmenit' projektor—mysel' lahSie nez projektovany obraz. Je to,
akoby na objektive projektora bola smietka. Myslime si, Ze je chyba na
obrazovke a snazime sa menit jednu osobu za druhou, kohokolvek, kto sa na
budlice objavi s nejakou chybou. Je to v§ak marne sa snazit zmenit
projektované obrazy. Len ¢o si uvedomime, kde je ta smietka, mdézeme si
SosSovku vydistit sami. To je koniec utrpenia a zaciatok radosti v raji.
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Ako VyplInit Pracovny List

Pozyvam vas, aby ste sa na chvilu zamysleli nad situaciou, ked' ste boli
nahnevani, bolo vam ublizené, boli ste smutni, alebo ste sa v niekom
sklamali. Vzite sa do situacie tak, aby ste boli odsudzujuci, detinski a
malicherni, ako ked ste danu situaciu bezprostredne prezivali. Nesnazte sa
byt madrejsi alebo laskavej$i, nez ste boli. Toto je ¢as byf Uplne bez zabran
uprimni, preco ste sa citili dotknuti, a ako ste sa citili, ked' sa tato situacia
udiala. Slobodne prejavte svoje pocity tak, ako sa objavia, bez obav z
nasledkov alebo akejkolvek hrozby trestu.

Tu je priklad vyplneného Pracovného Listu ,Sud’ Svojho Blizneho*. Pisala
som v fiom o svojom druhom manzelovi Paulovi (je tu zahrnuty s jeho
dovolenim); v tomto priklade toto su druhy myslienok, o ktorych som bola
presvedcena predtym, ako si ma naSiel tento spésob dotazovania. Pozyvam
vas, aby ste pri €itani nahradili Paulove meno menom vhodnej osoby zo
svojho Zivota.

1. V tejto situécii kto ta hneva, métie, zarmucuje alebo sklamal a pre¢o?

Som nalwmevand na Pauday; pretoze ma nepotiva

2. Ako chce$, aby sa tento &lovek zmenil v tejto situacii? Co chces, aby
urobil?

Chcem, aby Paul videl, ze saov myli.. Cheem, aly mav prestod
KMamar. Cheem, aby videl, ze sav zabijou

3. AKkU radu by si dal/a tomuto ¢loveku v tejto situacii?

Paul by sa mal ghlboka nadychwur. Mal by sav upokojit. Mad by
vidiet, ze jeho spravanie malaka. Mal by vediet, ze mat pravdw
nestojv zov & b U infouwrkt:

4. Aby si ty bol/a v tejto situacii Stastny/a, ¢o potrebujes$ od tohto ¢loveka,
aby si myslel, povedal, citil alebo urobil?

Potrebujem, aby ma Poaud potiwval,, ked sav s nim rogprivam.
Potrebujem, aby sov o sebo stowald. Potrebujem, aby siprignad, ze

mdwm provda.

5. Co si mysli§ o tomto ¢loveku v tejto situacii? Napi§ zoznam. (Nezabudni
byt malicherny/a a odsudzujuci/a.)

Paulije nesprovodlivy, arogantny, Mug ny, nedprimny,
nemiestny o nechdpavy.
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6. Co v tejto situacii uz nikdy nechce$ znova prezit'?

Uz nikdy nechcem, aby mav Paul znova klaumald. Uz nikdy ho-
nechcem vidiet nitit s anova svoje zdravie.

Rady pre Pracovny List

Vyrok 1: Pravdivo zisti, ¢o ta v tejto situacii najviac o tejto osobe rozéuluje.
Pocas vyplfiovania vyrokov 2 az 6 predstav si sam seba v situacii opisanej vo
vyroku 1.

Vyrok 2: Vymenuj, €o si v tejto situacii od neho/nej chcel/a bez ohl'adu na to,
Ci tvoje Zelania boli smieSne alebo detinské.

Vyrok 3: Nezabudni, Ze tvoje rady musia byt konkrétne, praktické a detailné.
Zrozumitelne prejav, krok za krokom, ako on/a by mal/a realizovat tvoje rady;
povedz jemul/jej presne, ¢o si mysli§, Ze by on(a) mal/a urobit. Ak by
nasledovali tvoju radu, naozaj by vyrieSili tvoj problém z vyroku 1? Nezabudni,
Ze tvoja rada pre tato osobu (ako si ho alebo ju opisal(a) vo vyroku 5) musi
byt pouzitelna a uskutoénitelna.

Vyrok 4: Zostan v opisanej situacii z vyroku 1. Ak by boli tvoje potreby
splnené, naplnilo by ta to ,$tastim“ celkom alebo len jednoducho zastavilo
tvoju bolest? Pamataj si na to, aby potreby, ktoré si vyjadril/a boli konkrétne,
praktické a detailné.

Dotazovanie: Styri Otazky a ich Otod&enia

1. Je to pravda? (Ano alebo nie. Ak nie, presuri sa k otazke &. 3.)

2. M0ze$ s absolUtnou istotou vediet, Ze je to pravda? (Ano alebo nie.)
3. Ako reaguije$, ¢o sa stane, ked veri$ tejto myslienke?

4. Kto by si bol/a bez tejto myslienky?

Oto¢ myslienku zo vS8etkych stran. Potom najdi tri konkrétne, skutocné
priklady ako su v tejto situ4cii tieto otoenia pre teba pravdive.

Podme teraz pomocou $tyroch otazok preskimat tvrdenie &isla 1 z
Pracovného Listu: Paul ma nepo¢uva. Ako bude$ dalej &itat, mysli na
niekoho, komu si doteraz Uplne neodpustil/a, na niekoho, kto ta nepoc¢aval.

1. Je to pravda? Ak sa zasa zamysli§ nad touto situaciou a spyta$ sa sam/a
seba: ,Je to pravda, Zze ma Paul nepocuva?“ Rozjimaj. Ak naozaj chce$
poznat pravdu, tak ako sa vo svojej mysli prenesie$ do spominanej situacie,
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uprimné ano alebo nie vyjde z tvojho vnutra v ustrety k otdzke. Dovol' si
poloZit v mysli otazku a &akaj na odpoved vyplavenu na povrch. (Odpoved na
otazky jedna a dve je len jednoslabiéné slovo; je to bud ano alebo nie. V&imni
si, ¢i sa stretne$ pocas odpovedania s akoukolvek obranou. Ak tvoja odpoved
obsahuje ,pretoZe...“ alebo ,ale...” toto nie je jednoslabi¢na odpoved, ktoru
hladas, a uz nerobi$ Pracu. Hl'adas slobodu mimo seba. Pozyvam ta do novej
paradigmy.)

2. Méze$ s absolutnou istotou vediet, Ze je to pravda? Zamysli sa nad
tymito otdzkami: ,Je to absolutna pravda, Ze v tejto situacii ma Paul
nepocéuva? Mézem naozaj skutoéne vediet, kedy niekto poc¢uva a kedy nie?
Je mozné, Ze niekedy pocivam, aj ked sa moze zdat, ze nepo&ivam?*

3. Ako reagujes, ¢o sa stane, ked’ veri$ tejto myslienke? Ako reagujes,
ked si mysli§, Ze ta Paul nepociva? Ako sa k nemu spravas? Rozjimaj,
vS8imni si. Napriklad: Som znechuteny(a) a citim nepokoj v zaludku; Skaredo
sa na neho pozeram; prerusujem ho; trestam ho; ignorujem ho; roz€ulujem
sa. Za¢nem hovorit rychlejSie a hlasnejsie, natim ho poc¢uvat. Pokracuj vo
svojom zozname, zatial' ¢o preziva$ tuto situaciu a vezmi na vedomie obrazy
v mysli o tom, ako reagujes, ked veri$ tejto myslienke.

Prinasa ti tato myslienka v tvojom Zivote mier alebo stres? Aké obrazy vidis z
minulosti a z buddcnosti, o fyzicky prezivas, ked si svedkom tychto predstav.
Teraz si dovol prezit ich. Mas este nejaké obsesie alebo zavislosti, ktoré sa
zacinaju prejavovat, ked veri$ tejto myslienke? (Je tvoje konanie ovplyvnené
niektorymi z nasledujacich: alkoholom, drogami, kreditnymi kartami, jedlom,
sexom, televiziou, pocitaémi ?) Tiez si vS§imni, ako sa spravas k sebe v tejto
situacii a ako to pocitujes. ,,Uzatvaram sa. Izolujem sa. Necitim sa dobre.
Zlostim sa. Stale jem a celé dni sa pozeram na televiziu bez skuto¢ného
pozerania. Citim sa depresivne, izolovane, ukrivdene a osamelo.” VSimni si
vSetky UCinky, aké ma na teba viera v myslienku ,,Paul ma nepocuva.”

4. Kto by si bol/a bez tejto myslienky? Toto je velmi dblezita otazka.
Predstav si seba v pritomnosti osoby, o ktorej si pisal/a, ked robi to, o si ty
mysli$, Ze by robit nemal/a. Zamysli sa napriklad nad tym, kto by si bol/a bez
mysSlienky ,,Paul ma nepocuva.“ Kto by si bol/a v tej istej situacii, ak by si
neveril/a tejto myslienke? Zatvor si oci a predstav si Paula, ako ta nepocuva.
Predstav si seba bez myslienky, Ze ta Paul nepoc¢uva (alebo, Ze by ta
dokonca mal poéuvat). Neponahl'aj sa. V&imni si, &o je ti odhalené. Co teraz
vidis? Aky mas$ pocit?

Otoé to. Povodné tvrdenie, ,Paul ma nepociva,“ ked je otocené, sa zmeni
na: ,Ja sa nepo¢uvam.” Je toto otoCenie tak isto pravdivé alebo pravdivejSie?
Teraz njdi priklady toho, ako ty v tej istej situacii s Paulom nepocuvas sama
seba. Najdi najmenej tri konkrétne, skutoéné priklady, ked je toto otoenie
pravdivé. Pre mna jednym z prikladov je, Ze v tejto situacii som emocionalne
stratila kontrolu nad sebou a srdce mi rychlo buchalo.
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Dal&im otodenim je: ,Ja nepodtvam Paula.“ N4jdi najmenej tri priklady, ked' si
nepoduval/a Paula v tejto situacii z jeho pohladu. Po&ivas Paula, ked si o
riom myslis, Ze ta nepoc¢iva?

Tretie otoCenie je: ,Paul ma po¢uva.” Prikladom je, Ze zahasil cigaretu, ktoru
faj¢il. MoZno si za pat minat zapali dal$iu cigaretu, ale v tejto situacii aj ked mi
povedal, Ze sa 0 svoje zdravie nestara, zrejme ma pocuval. Pre toto a kazdé
otoCenie, ktoré objavi$, vzdy najdi najmene;j tri konkrétne, skutocné priklady,
ked je pre teba v tejto situécii toto otoGenie pravdivé.

Ked preciti§ véetky otogenia, mal/a by si pokracovat v obvyklom dotazovani
nasledujuceho tvrdenia na Pracovnom Liste—v tomto pripade, Chcem, aby
Paul videl, ze sa myli—a postupne kazdého dal$ieho tvrdenia v Pracovhom
liste.

Sud svojho blizneho,
zapis si to.
Poloz si Styri otdzky,

otoc to.

- bk
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Tvoja Prilezitost: Pracovny List

Teraz vie$ dost, aby si skisil/a proces Prace. Najprv sa zrelaxuj, upokoj sa,
zatvor o€i a ¢akaj na stresujucu situaciu, ktora ti pride na mysel. Vyplni
Pracovny List ,Sud Svojho Blizneho“ myslienkami a pocitmi, s ktorymi si sa
stotoznil/a po€as prezivania tvojej opisanej situacie. Pouzi kratke, jednoduché
vety. Nezabudni ukazovat prstom odcudzovania a sudov na druhych. Moze$
pisaf z pohl'adu patro¢ného dietata alebo akéhokolvek iného veku v tvojom
zivote. Prosim, zatial' nepis o sebe.

1. V tejto situacii kto ta hneva, matie, zarmucuje alebo sklamal a pre¢o?

Nemam rad/a, (hnevam sa na alebo som smutny/a kvéli, mam strach z,
nevyznam sa v, atd’. (meno) pretoze

2. Ako chce$, aby sa tento ¢lovek zmenil v tejto situacii? Co chces, aby
urobil?

Chcem (meno), aby

3. Aku radu by si dal/a tomuto ¢loveku v tejto situacii?

(Meno) by sa mal(a) / by sa nemal(a)

4. Aby si ty bol/a v tejto situacii Stastny/a, ¢o potrebujes od tohto ¢loveka,
aby si myslel, povedal, citil alebo urobil?

Potrebujem, aby (meno)

5. Co si mysli§ o tomto &loveku v tejto situacii? Napi§ zoznam.
(Nezabudni byt malicherny/a a odsudzujuci/a.)

(Meno) je

6. Co v tejto situacii uz nikdy nechces znova prezit?
Uz nikdy nechcem, aby

Tvoja Prilezitost: Dotazovanie

Po jednom preskumaj kazdé tvrdenie na Pracovny List ,Sud Svojho
Blizneho“pouzitim Styroch otazok. Potom oto¢ kazdé tvrdenie, na ktorom
pracujes, a najdi pre kazdé otoCenie minimalne tri konkrétne, skutocné
priklady. (Pozri sa na priklad z predchadzajlcej ¢asti nazvanej Ako vyplnit
Pracovny list. Pomoc mézes tiez najst na thework.com alebo pomocou
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aplikécie The Work App, ktora obsahuje inStrukcie vysvetlené Byron Katie.) V
priebehu tohto procesu preskumaj otvorene vSetky moznosti mimo toho, ¢o si
mysli§, ze vies. Ni€ nie je vzruSujucejSie nez objavovanie nie-vediacej mysle.

Praca je meditacia. Je to ako ponorenie sa do seba. Rozjimaj nad otazkami,
ponor sa do hibin seba samého, poduvaj a ¢akaj. Odpoved sa stretne s tvojou
otazkou. Bez ohl'adu na to ako uzatvoreny/a alebo zufaly/a si mysli$ zZe si,
jemnejSia polarita mysle (ktoru nazyvam srdce) sa stretne s polaritou, ktora je
zmatena, pretoze doteraz eSte nebola sama sebe objasnena. Zacne$§ mozno
prezivat odhalenia o sebe, a o tvojom svete, odhalenia, ktoré zmenia cely tvoj
zivot, a to navzdy.

Pozri sa na prvé tvrdenie, ktoré si napisal/a v tvojom Pracovnom Liste. Poloz
si teraz nasledujuce otazky:

1. Je to pravda?

Realita je pre mna tym, €o je pravdivé. Pravdou je ¢okolvek, ¢o je pred tebou,
dokolvek ¢o sa v skutoénosti deje. Ci sa ti to paci alebo nie, teraz prsi.
,Nemalo by prsat“ je len myslienka. V realite neexistuju také veci ako ,malo
by“ alebo ,nemalo by.“ Su to len myslienky, ktoré vnucujeme realite. Bez
tychto ,malo by“ a ,nemalo by“ vidime realitu taku, aka je, a to nas
oslobodzuje konat efektivne, nepochybne a rozumne.

Neponahlaj sa pri kladeni prvej otazky. Odpoved je bud ano alebo nie. (Ak je
to nie, prejdi k otazke ¢. 3.) Praca je ako objavit z najhlbSich ¢asti nasej
bytosti, ¢o je pravda. Teraz nacuvas svojim odpovediam a nie odpovediam
inych oséb, a nie tomu, ¢o si sa doteraz naucil. M6Ze to byt najprv velmi
neprijemné, pretoze vstupujes do oblasti neznama. Zatial, ¢o sa bude$
ponarat stale hibsie, dovol, aby pravda z tvojho vnutra vysla v Ustrety k
otazke. Bud' laskavy/a po&as pohriZenia sa do dotazovania. Dovol' si naplno
precit’ tuto skdsenost.

2. Mézes s absolutnou istotou vediet, ze je to pravda?

Ak je tvoja odpoved na otazku &.1 ano, spytaj sa sam seba: ,Mézem s
absoldtnou istotou vediet, Ze je to pravda?“ V mnohych pripadoch sa zda byt
tento vyrok pravdivy. Samozrejme, Ze je. Tvoje nazory su zaloZzené na
celozivotnych presvedcéeniach, ktoré nepresli hlb&§im skamanim.

Potom, ako som sa v roku 1986 prebudila do reality, velakrat som si vSimla,
ako ludia vo svojich rozhovoroch, v médiach a v knihach vyhlasuju: ,Na svete
nie je dost porozumenia.“ ,Je prili§ vela nasilia.“ ,Mali by sme sa mat viac
radi.“ Toto boli vyhlasenia, ktorym som aj ja verila. Zdali sa byt citlivé, laskavé
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a sucitné, ale vS§imla som si ako som ich pocula, Zze ak im verim, spésobuju mi
stres a nie pocit pokoja.

Napriklad, ked som poéula niekoho povedat: ,L'udia by mali mat v sebe viac
lasky,“zrodila sa vo mne otazka: ,Mézem s absolltnou istotou vediet, Ze je to
pravda?“ Mézem skutoéne vediet, byt z hibky dude presvedéena, Ze by ludia
mali mat v sebe viac lasky? Aj ked mi to cely svet hovori, je to skutotne
pravda? A k svojmu udivu, ked som sa zapo&uvala do seba, videla som, Ze
svet je taky, aky je v tomto momente a ludia v tomto momente nemdzu byt
viac milujuci, ako su. Pokial' ide o realitu, tu nie je ,¢o by malo byt“. Tu je len
to, ¢o je, presne také, aké je prave v tejto chvili. Pravda méa prednost pred
kazdym pribehom. A kazdy pribeh nepodrobeny skimaniu nam prekaza
vidiet, ¢o je pravda.

Teraz som koneéne mohla skumat kazdy aj nepohodiny pribeh: ,M6zem s
absolutnou istotou vediet, Ze je to pravda?“ A odpoved rovnako ako otazka,
bola skusenost: ,Nie.“ Nespochybriovala som tuto odpoved, zostala som pri
nej—sama, pokojne, slobodne.

Ako je mozné, aby ,Nie“ mohlo byt spravna odpoved? V&etci znami a vetky
knihy hovorili, ze odpoved by mala byt: ,Ano.“ Presvedgila som sa vsak, ze
pravda je sama sebou a Ze nikto ju nemoze nadiktovat. V pritomnosti tohto
vnutorného ,Nie,“ som zistila, Ze svet je vzdy taky, aky by mal byt, ¢i som proti
tomu alebo nie, a vtedy som prijala realitu celym svojim srdcom. Milujem svet
a milujem ho bez akychkolvek podmienok.

Ak tvoja odpoved je stale ,Ano,“ dobre. Ak si mysli§, Ze mdze$ s absolitnou
istotou vediet, Ze je to pravda, tak to malo tak byt a je to v poriadku, ked sa
presunies k otazke ¢.3.

3. Ako reagujes, ¢o sa stane, ked veri$ tejto myslienke?

Touto otazkou si zacneme v§imat vnitorné pri¢iny a dosledky. VSimni si, Ze
ked veri$ tejto otazke, citi$ tak nepokoj, zmétok, ktory sa méze pohybovat od
mierneho nepokoja az k panickému strachu.

Potom, ako si ma tieto Styri otazky nasli, v§imla som si my$lienky typu: ,Ludia
by mali mat v sebe viac lasky,“ a uvedomila som si, Ze myslienky ako su tieto,
zapricinuju vo mne nepokoj. VSimla som si, Ze predtym ako som mala tato
myslienku, bol vo mne mier. Moja mysel bola pokojna a vyrovnana. Takad som
bez mojho pribehu. Potom v tichosti uvedomenia som si za¢ala v§imat pocity,
ktoré boli zapric¢inené mojou vierou alebo priputanostou k mojej myslienke. A
v tichu som mohla vidiet, Ze ak by som verila svojej myslienke, vysledkom by
bol pocit nepokoja a smutku. Ked som sa spytala: ,Ako reagujem, ked verim
myslienke, Ze ludia by mali byt viac milujuci? Videla som, Ze nielenZze som sa
citila neprijemne (€o bolo ocividné), ale tiez som v mysli reagovala obrazmi
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potvrdujic, Ze tato myslienka bola pravdiva. Preletela som do imaginarneho
sveta, ktory neexistoval. Reagovala som tym, Ze som Zila vo vystresovanom
tele, vidiac vSetko cez vystraSené ocCi, namesacnik, niekto zijuci v nekonecnej
no¢nej more. Liekom bolo jednoducho to preskimat.

Milujem otazku €. 3. Akonahle si ju sam zodpovies, len ¢o si uvedomis pri¢inu
a dosledok viery v tito myslienku, v8etko tvoje utrpenie sa za¢ne objasriovat.

4. Kto by si bol/a bez tejto myslienky?

Toto je vel'mi dblezita otdzka. Kto alebo aky/a by si bol/a bez tejto myslienky.
Ako by si sa mal/a bez tejto myslienky? Predstav si seba v pritomnosti osoby,
o ktorej si pisal/a, ked' robi, o si ty mysli§, Ze by robit nemal/a. Teraz, len na
minutu alebo dve si zatvor oi a predstav si, kto by si bol/a, ak by si nemal/a
schopnost mysliet si tato myslienku. Ako by sa v tej istej situacii, bez tejto
myslienky tvoj zivot odliSoval? Maj zatvorené oCi a pozoruj tato osobu bez
tvojho pribehu. Co vidi§? Aké st tvoje pocity bez tvojho pribehu? Ktord
predstavu uprednostriuje§ —s pribehom alebo bez pribehu? Ktora je milSia?
Ktora je laskavejsia?

Pre mnoho l'udi Zivot bez ich pribehu je doslova nepredstavitelny. Nevedia si
to predstavit. TakZe ich beZna odpoved na tdto otazku je ,Neviem.“ Druhi
ludia odpovedaju tym, Ze hovoria: ,Bol by som slobodny/a.” ,Bol by som
pokojny/a.“ ,Bol/a by som viac milujici/a.“Dalo by sa tiez povedat’: ,,Umoznilo
by mi to vidiet situaciu jasnejsie a konat vhodnym a inteligentnym spdsobom.*
Bez nasich pribehov, sme nielen schopni konat bez pochybovania a bez
strachu; ale koname ako priatel, posluchaé¢. Sme ludia zijuci $tastny Zivot.
Pochopenie a vdaénost sa stavaju pre nas rovnako prirodzené ako samotné
dychanie. Stastie je prirodzenym stavom pre &loveka, ktory vie, Ze nemusi
vediet ni¢ viac, Ze uz ma vsetko, ¢o potrebuje, priamo tu a prave teraz.

Oto¢ to.

Vytvor oto€enia tak, ze najdes protiklad k pdvodnému tvrdeniu z tvojho
Pracovného Listu. Casto tvrdenie mozno otoéif k sebe, k druhym a ako
protiklad. Najprv ho napi$ tak, akoby bolo napisané o tebe. Tam, kde je meno
niekoho iného, napi$ svoje. Miesto ,on* alebo ,ona“ napi$ ,ja.“ Napriklad vetu:
,Paul ma nepocuva.” oto€ na ,Ja nepoCuvam seba.“ N4jdi najmenej tri
konkrétne, skutoéné priklady, ked je toto otoGenie tak isto pravdivé alebo
pravdivejSie ako pévodné tvrdenie. Potom pokracuj oto¢enim: ,Ja nepoCuvam
Paula.“ Dal$im typom je otogenie o 180 stupriov k extrémnemu opaku: ,,Paul
ma pocava.“ Nezabudni pre kazdé otoCenie najst najmene;j tri konkrétne,
skuto¢né priklady, ked je v tejto situécii toto ototenie pravdivé. Tu nejde o to,
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aby si sa obvirioval/a alebo mal/a pocit viny. Ide tu o objavenie alternativ,
ktoré ti mozu priniest poko;.

Nie kazdé tvrdenie ma az tri alternativy a niektoré mézu mat viac ako tri.
Niektoré otoCenia nemusia mat pre teba Ziadny zmysel. Nenut sa ich pouzit.

Pri kazdom otoceni sa vrat a zac¢ni s pévodnym tvrdenim. Napriklad: ,On by
nemal marnit svoj ¢as“ mdze byt oto¢ené na ,Ja by som nemala marnit svoj
¢as.“ ,Ja by som nemala marnit jeho ¢as,“ a ,On by mal marnit svoj ¢as.*
Vs8imni si, Ze otocenia ,Ja by som mala marnit svoj ¢as.“ A ,Ja by som mala
marnit jeho ¢as,“ nie sl platné otoCenia; st oto¢enim uz otocenych vyrokov a
nie su to oto¢enia z pévodného tvrdenia.

Otocenia su velmi dblezitou stcastou Prace. Pokial si myslis, Ze pri¢ina
tvojho problému je ,tam vonku,“ Ze niekto iny alebo nie€o iné je pri¢inou tvojho
trapenia—situacia je beznadejna. Znamena to, Ze si navzdy v role obete,
trpiacej v raji. Tak prines pravdu k sebe domov a zacni sa oslobodzovat. Uz
dihsie nie je potrebné ¢akat, aby sa ludia alebo situacie zmenili, aby sme
zazili mier a harmoniu. Praca je priamou cestou ako riadit svoje vlastné
Stastie.

Otocenie Tvrdenia ¢. 6

Otocenie tvrdenia &. 6 v Pracovnom Liste ,Sud Svojho Blizneho* je trocha
odli§né od druhych oto&eni. ,Uz nikdy nechcem...“ sa oto¢i na ,Som
ochotny/a...“ a ,TeSim sa...“ Napriklad: ,Uz nikdy nechcem, aby ma Paul
znova klamal“ sa otoéi na ,Som ochotna, byt znova Paulom klamana“ a
,Tesim sa, ked mi Paul bude znova klamat'.

Tieto otoCenia hovoria o tom, ako prijimat vSetko v Zivote s otvorenou
narucou. Povedat —a mysliet to vazne—,Som ochotny/a...“ vytvara
objektivnost, tvorivost a flexibilitu. Kazdy odpor, ktory mézes citit sa zmakdi,
a to ti umozni pochopit’ situaciu v tvojom Zivote, radSej ako beznadejne
pouzivat svoju volu, aby si ju znicil, alebo ju odstréil. Povedat a mysliet to
vazne ,Tesim sa na...“ fa aktivne otvara Zivotu a véetkému, ¢o so sebou
prinasa. Niektori z nas sa naugili prijat to, o je, a ja ta pozyvam ist dalej,
skuto¢ne milovat'to, ¢o je. Toto je nas prirodzeny stav. Sloboda je nasim
pravom od narodenia.

Je dobré si uvedomit, Ze rovnaké pocity alebo situacie sa mbézu znovu stat, aj
ked len v tvojich myslienkach. Ked' si véak uvedomis, Ze utrpenie a
nepohodlie su vyzvou k dotazovaniu a k slobode, ktora nasleduje, méze sa
stat, Ze sa zac¢ne$ tesit z neprijemnych pocitov. Dokonca ich méze$ pokladat
za svojich priatelov, ktori ti prichadzaju ukazat, ¢o si doteraz dost dokladne
nepreskumal.

© 2016 Byron Katie International, Inc. Vsetky prava vyhradené. thework.com 29 July 2016

15



Otazky a Odpovede

Otazka Tazko sa mi piSe o druhych. Mézem pisaf o sebe?

Odpoved Ak chces$ spoznat sam seba, odporiéam ti pisaf o niekom inom.
Na zaciatku nasmeruj Pracu navonok a mozno uvidi$, Zze vSetko vonku je
priamym odrazom tvojho myslenia. VSetko je to o tebe. Vacsina z nés po celé
roky zameriavala svoju kritiku a odcudzenie na seba, ale eSte stéle tym ni¢
nevyrieSila. Sudit druhych, vystavit svoje sidy otazkam a potom ich otocit, je
rychla cesta k pochopeniu a sebarealizacii.

Otazka Ako mdzete tvrdit, Ze realita je dobra? A ¢o vojna, znasilnenie,
chudoba, nasilie a zneuzivanie deti? OspravedIfiujete ich?

Odpoved Ako ich mézem ospravedifiovat? Nezblaznila som sa. Jednoducho
som si véimla, Zze ked verim, Ze by nemali existovat, aj ked existuju, tak trpim.
Mézem skoncit s vojnou vo mne? MézZem skoncit so znasilfiovanim seba a
druhych mojimi hrubymi myslienkami? Ak nie, pokra¢ujem v tom, ¢o chcem,
aby sa skoncilo vo svete. Zaénem s ukon¢enim svojho vlastného utrpenia,
svojej vlastnej vojny. To je praca na cely Zivot.

Otazka Takze hovorite, Ze by som mal jednoducho prijat’ realitu tak(, aka je a
neodporovat jej? Pochopil som to spravne?

Odpoved Nie som opravnena, aby som druhym hovorila, o maju alebo
nemaju robit. Jednoducho sa spytujem: ,Aky G¢inok ma odporovanie realite?
Co pritom pocitujem?“ Praca skima priginu a nasledok priputania sa k
bolestivym mysSlienkam, a ich skimanim najdeme slobodu. Jednoducho len
povedat, Ze by sme nemali odporovat realite pridava len dalsi pribeh, vytvara
dalsie duchovné tedrie. Nikdy to nefungovalo.

Otazka Milovat to, ¢o je, znie akoby sme nikdy ni¢ nechceli. Nie je
zaujimavejSie nie¢o chciet'?

Odpoved’ Mojou skiisenostou je, Ze stale nie¢o chcem. Co chcem, je to, &o
je. Nie je to len zaujimavé, ale ma to aj nadchyria! Ked chcem to, o mam,
mys$lienky a ¢iny nie su od seba oddelené; pohybuju sa ako jeden celok, nie je
v nich konflikt. Ak najdes nie€o, €o ti niekedy chyba, zapis si svoje myslienky
a preskumaj ich spytovanim. Takto objavujem, Ze zivot nikdy netrpi
nedostatkom a nevyZaduje buducnost. VSetko, ¢o potrebujem, vzdy dostanem
a nemusim preto ni¢ robit. Nie je ni¢ vzrusujiceijSie nez milovat to, ¢o je.
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Otazka Co ak nemam s ludmi Ziadne problémy? Mézem pisat o veciach, ako
napr. moje telo?

Odpoved’ Ano. Pouzi Pracu na akukolvek tému, ktoré je stresujuca. Ked sa
oboznamis so Styrmi otazkami a ich otoGeniami, mozes si zvolit témy ako telo,
choroba, zamestnanie alebo dokonca Boh. Potom vyskl$aj pouzit na mieste
predmetu vyraz ,moje myslenie,” ked vytvara$ otoéenia.

Priklad: ,Moje telo by malo byt silné, pruzné a zdravé“ sa zmeni na ,Moje
myslenie by malo byt silné, pruzné a zdravé.“

Nie je to, ¢o naozaj chces$- rozvaznu, zdravu mysel'? Je tvojim problémom
choré telo alebo tvoje myslenie o tvojom tele, ktoré ti sposobuje problém?
Skumaj. Prenechaj starost o svoje telo lekarom a ty dbaj o svoje myslenie.
Mam priatel'a, ktory sa nemoze vobec hybat a miluje svoj Zivot, pretoze miluje
svoje myslenie. Sloboda nevyZaduje zdravé telo. Oslobod svoju mysel a telo
bude nasledovat.

Otazka Ako sa m6zem naucit odpustit niekomu, kto mi vel'mi ublizil?

Odpoved’ Sud svojho nepriatel'a, zapis si to, poloz si $tyri otazky, otoé to.
Sam sa presvedc, Ze odpustenie znamena zistit, Ze to, ¢o si myslel, Ze sa
stalo, sa nestalo. Dokial' neuvidi$, Ze tu nie je ni¢, ¢o treba odpustit, naozaj si
neodpustil. VSetci sme nevinni; ublizujeme inym, pretoZe verime nasSim
nepreskimanym myslienkam. Nikto by nikdy neubliZil druhej ludskej bytosti,
pokial' by nebol zméateny. Takze kedykolvek trpi$, identifikuj svoje myslienky,
zapi$ si ich, preskiimaj ich a dovol' odpovediam z tvojho vnutra fa oslobodit.
Bud dietatom. Zaéni s myslou, ktora ni¢ nevie. Nechaj svoju neznalost
priviest ta na cestu slobody.

Otazka Je dotazovanie procesom myslenia? Ak nie, ¢im teda je?

Odpoved’ Dotazovanie vyzera ako proces myslenia, ale v skutoénosti je to
spOsob ako sa od myslenia odputat. Myslienky stracaji nad nami svoju moc,
ked si uvedomime, Ze sa jednoducho objavuiji len v mysli. Nie je na nich ni¢
osobného. Prostrednictvom Prace sa uc¢ime prijimat nase myslienky s
bezpodmienecnou laskou a porozumenim, miesto Uniku pred nimi alebo ich
potlacanim.
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Citaty od Byron Katie
Ak sa prie$ realite, prehravas—ale zakazdym len na 100%.
Osobnosti nemiluju—nieco chcu.

Keby som mala modlitbu, znela by takto: ,Boze, usetri ma od tuzby po laske,
uznani alebo pochopeni. Amen.*

Nepredstieraj sam pred sebou, Ze si predbehol svoj vyvoj.
Nepreskumana mysel je skutoénym utrpenim.

Bud' veri$ tomu, o si mysli$, alebo to skima$ otazkami. Ina moznost
neexistuje.

Nikto mi nemdze ublizit—to je moja vec.

NajhorSia vec, ktora sa kedy stala, je nepreskimana myslienka.
Zdravy rozum nikdy netrpi.

Ak si myslim, Ze ty si mojim problémom, som poméatena.

Neopustam ziadnu zo svojich idey— podrobim ich skimaniu a ony potom
opustaju mria.

Vzdaluje$ sa Uplne od reality, ked veri§, Ze mas opodstatneny dévod trpief.
Realita je vzdy laskavejSia nez nas pribeh o nej, ktorému sme uverili.

Je mi jasné, Ze cely svet ma miluje. Jednoducho neo¢akavam, aby si to ihned’
uvedomil.

Neexistuju fyzické problémy—Ilen dusevné.

Realita je Boh, pretoze viadne.

Ked mam uplne jasnu mysel, vtedy to ¢o je, je to, ¢o chcem.

Hadanie s realitou je ako snazit sa naucit macku Stekat—beznadejné.
Ako mam vediet, Ze nepotrebujem to, ¢o chcem? Nemam to.
Odpustenie je si uvedomit, Ze to, ¢o si si myslel, Ze sa stalo, sa nestalo.
VSetko sa deje pre mna, nie mne.

Vdagnost je to, ¢o sme bez nasho pribehu.
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Skola pre Pracu

Skola pre Pracu je nezabudnutelnym vnatornym zazitkom. Na rozdiel od inych
8kol na svete, tato nie je pre uéenie—je pre odnaucenie. Stravite devat dni
strdcanim na strachu zaloZenych usudkoch, na ktorych ste nevinne lipli cely
vas zivot. Osnova v Skole je Zivym, neustale vyvijajlcim sa procesom, meni
sa s potrebami U¢astnikov a na zaklade skusenosti predchadzajucich
Studentov. Katie vedie priamo kazdé cvicenie a je prispdsobené uspokoijit
potreby U¢astnikov—ziadne dve Skoly nie st rovnaké. A po deviatich drioch s
Katie, nebudete ani vy. ,Len Co tieto Styri otazky budl vo vas Zzit,“ hovori
Katie, ,VaSa mysel sa stane jasnou, a preto aj svet, ktory si premietate, sa
stane jasnym. To je radikalnejSie nez si ktokolvek mdze predstavit.”

The No-Body Intensive

The No-Body Intensive je patdriové, riadené skimanie vasho systému
nazorov, kde laskyplne skumate a badate pomocou otazok hlavné aspekty
vasSej osobnosti. PrinaSa to do povedomia vSetko, ¢im je vasa identita
vytvorena. Pozerame sa na to, ako sme nasu identitu vytvorili, aké je to nosit
ju so sebou, a ako ju mézeme ne-vytvorit. Kazdy krok je radostné osvetlenie
bytia, pretoze sa objavuje vasa prirodzena podstata.

Vikendové Kurzy

Vikendové kurzy su prilezitostou zazit silu Skoly po&as dvoj- alebo
trojdennych programov. Katie sprevadza ucastnikov niektorymi z jej
najvplyvnejsich cviceni, uréenych odzrkadlit premenu, ktorou Katie presla po
prebudeni do reality. Vd'aka praci na otazkach ako je sex, telesny vzhlad,
zavislosti, peniaze a medziludské vztahy, objavite hlbsi stuperi slobody.
Kurzy boli nazyvané ,uzasné®, ,objavujuce” a ,najsilnejSi vikend méjho
zZivota“,

Obchod Prace

Popularnym a prijemnym spdsobom ako si prehibit pochopenie Prace, je
pocuvat ako Katie sprevadza Pracou druhych. Jej plynulost, harmonia
pevnosti a sucitu, a pre fu tak priznaény zmysel pre humor, su zarukou
skvelej zabavy a mocného pochopenia. Obchod Prace ponuka zvukové CD a
videa, na ktorych Katie zruéne sprevadza divakov témami ako je sex, peniaze,
rodi¢ia, medziludské vztahy, praca a mnoho daldich tém. Navstivte adresu
storeforthework.com.
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Praca na Internete

Katie a Praca su vZdy dostupné na adrese thework.com. Ked' navstivite tito
webovu stranku, budete moct si preéitat podrobné instrukcie o Praci; sledovat
videoklipy, kde Katie sprevadza ludi Sirokym spektrom problémov; pozriet si
kalendar s Katinymi podujatiami, bezplatné stiahnutie materialov; registrovat
sa na nadchadzajucu devatdriovt Skolu pre Pracu, patdriové podujatie No-
Body Intensive, vikendovy program alebo Turnaround House; najst
sprievodcu Pracou; zistit ako volat na bezplatni Pomocnu Linku na pouzitie
Prace; dozvediet sa o Institite pre Pracu a jeho Certifikovanych
Sprievodcoch; stiahnut Pracovny List ,Sud’ Svojho Blizneho*; po¢uvat
archivované zaznamy rozhlasovych rozhovorov; stahovat aplikacie pre vas
iPhone, iPad, alebo Android; prihlasit sa k odberu bezplatného informacného
bulletinu; a nakupovat na online obchode. Taktiez vas pozyvame na Katie
Facebook, Twitter, Google+ a Pinterest stranky. Pre videa navstivte adresu
TheWorkofBK na kanali YouTube; a pre nazivo prudiace udalosti navstivte
adresu livewithbyronkatie.com.

Pre Absolventov ékoly: Institut pre Pracu _/

Po absolvovani Skoly pre Pracu ste pozvani pridat sa k viac ako

jednej tisicke ¢lenov prihlasenych v Institute pre Pracu od Byron Katie. Institut
ponuka absolventom Skoly spdsob ako zostat pohrizeni do procesu Prace a
ponuka jediny oficialnu certifikaciu programu pre Pracu. Ci sa rozhodnete
zaregistrovat do Certifikaéného Programu alebo nie, budete mat pristup k
skupinam pre Préacu, skvelym interaktivnym centrom, kde sa €lenovia z celého
sveta pripdjaju k diskusii o dolezitych otazkach, a kde si mézete vyhl'adat a
prediskutovat , Témy s Byron Katie“. Tiez budete mat moznost praktizovat
proces Prace v nasom pravidelnom Programe pre Kazdodennu Prax. Pre viac
informacii navstivte adresu instituteforthework.com.

Turnaround House for The Work

Turnaround House for The Work je dvadsatosem driovy

reziden¢ény program, ktory konfrontuje definitivnu zavislost,

jedini koneénu zavislost: navyk mysle k nepreskimanym myslienkam, ktoré
spbsobuju vSetko utrpenie vo svete. V Turnaround House vedieme ucastnikov
intenzivnym, jedineénym programom ponukajucim Pracu na zavislosti,
depresiu, posttraumaticky stres syndrom, a zméatenie vSetkého druhu. Taktiez
stucastou programu v Turnaround House je ukazat vam ako mozete zmenit
svoj spdsob Zivota a ako mdZete udrzovat tieto zmeny, ked' odidete domov.
Byron Katie je suc¢astou personalu tak ¢asto, ako jej to jej program dovoli.
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Pre d’alSie informéacie navstivte thework.com a kliknite na ,, Turnaround
House,“ volajte 001 805 444 5799, alebo poslite email na
turnaroundhouse @thework.com.

Styri Otazky

Tu sU opat $tyri otazky. Niektori ludia si ich vytladia z bezplatnej predlohy k
dispozicii na thework.com, alebo si kupia aplikaciu The Work App, aby mali
,zdravy rozum na dosah ruky.”

Je to pravda? (Ano alebo nie. Ak nie, presuri sa k otazke &. 3.)

Mbze$ s absolutnou istotou vediet, Ze je to pravda? (Ano alebo nie.)
Ako reaguije$, ¢o sa stane, ked' veri$ tejto myslienke?

Kto by si bol/a bez tejto myslienky?

o~

Otoc tvrdenie k sebe, k druhym a ako protiklad. Potom néjdi najmenej tri
konkrétne, skutoéné priklady toho, ked je kazdé oto&enie tak isto pravdivé
alebo pravdivejSie ako pévodné tvrdenie.
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Pozyvame vas pomdct nam &irit Pracu vo svete podporou tipendii pre Skolu
a dalsich projektov organizovanych s Nadéaciou Prace (The Work
Foundation), 501(c)(3) charitativna organizacia. Sme vam hiboko vd'aéni za
vas prispevok, ktory mézete urobit na nasej webovej stranke
theworkfoundationinc.org; zavolanim Byron Katie International 001 805 444
5799; alebo poslanim Seku na adresu The Work Foundation, P.O. Box 638,
Ojai, CA 93024, USA. Dakujeme.

*hhEk K

,Praca od Byron Katie je vel'kym
pozehnanim pre nasu planétu.

Praca pbsobi ako britva-ostry me¢, ktory reze cez iluziu a umozriuje nam
spoznat nekone¢nu esenciu nasho bytia.*

—Eckhart Tolle, autor Sila pritomného okamihu

THE WORK OF BYRON KATIE
P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA
thework.com

PDF verziu tejto malej knizky je mozné stiahnut z thework.com. Téato knizka
obsahuje vynatky z knihy Milujem to, ¢o je, ktoré je k dispozicii v
knihkupectvach, a prostrednictvom thework.com.
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