The Work av Byron Katie

En introduktion

“Ingen kan ge dig frihet utom du sjdlv. Denna lilla bok visar hur man gor.”
- Byron Katie

Det har hiftet presenterar kdrnan av The Work av Byron Katie. Tusentals
héften skickas varje ar ut till ideella organisationer varlden 6ver, enligt
onskemal och utan kostnad, for att hjalpa ménniskor att upptacka den
revolutionerande kraften i att undersoka sina tankar.

Om du vill utforska processen mer rekommenderar vi att du skaffar boken
Alska livet som det dr,? som siljs i bokhandeln. Boken gar djupare in i The Work
och innehaller mdnga exempel dér Katie hjdlper ménniskor att hantera &mnen
som rddsla, hilsa, relationer, pengar, kroppen, med flera omraden. Alska livet
som det dr gar ocksa att fa tag pa som ljudbok, vilket ger dig den ovarderliga
upplevelsen att hora inspelningar dér Katie gor The Work med kursdeltagare.
Boken och ljudboken finns att kdpa via var hemsida, thework.com/svenska.

1 Den ordagranna oversédttningen av den engelska titeln dr ” Att dlska det som &r”.
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Inledning

The Work av Byron Katie &r ett sétt att identifiera och ifrdgasatta de tankar
som orsakar allt lidande i varlden. Det &r ett sétt att finna frid bade med dig
sjdlv och vérlden. Vem som helst med ett 6ppet sinne kan anvanda The Work.

Byron Kathleen Reid blev djupt deprimerad i trettiodrsaldern. Under tio
ars tid forsvarades hennes depression, och under de sista tva dren kunde
Katie (som hon kallas) sillan ta sig utanfor sovrummet. Men s& en morgon, ur
djupet av sin fortvivlan, fick hon en insikt som foérandrade hennes liv.

Katie forstod att ndar hon trodde pa sina tankar led hon, och nir hon inte
trodde pa sina tankar led hon inte. Det som hade orsakat hennes depression
var inte viarlden omkring henne, utan hennes tankar om varlden omkring
henne. Plotsligt stod det klart f6r henne att vdra forsok att finna lycka var
bakvénda - i stillet for att forgaves forsoka forandra omvarlden s att den
stimmer dverens med vara tankar om hur den "borde” vara, kan vi
undersoka tankarna, och i motet med verkligheten som den ér, f4 uppleva en
frihet och glddje som vi inte kunnat forestélla oss. Resultatet blev att en
sangliggande, sjalvmordsbendgen kvinna fylldes av kérlek till allt som livet
for med sig.

Katie utvecklade en enkel men dnda kraftfull frdgemetod kallad The
Work, som visade manniskor hur de kunde gora sig sjédlva fria. Hennes
insikter i hur véra tankar fungerar stimmer med banbrytande kognitiv
hjarnforskning, och The Work har jamforts med sokratisk dialog,
buddhistiska ldror och tolvstegsprogrammet. Men Katie utvecklade sin metod
utan ndgon kunskap om religion eller psykologi. The Work bygger enbart pa
en kvinnas direkta upplevelse av hur lidandet uppstar och upphor. Processen
dr hiapnadsvickande enkel, anvandbar for manniskor i alla dldrar och
bakgrunder och krédver inget annat dn penna, papper och en villighet att
Oppna sinnet. Katie férstod omedelbart att det var av begransat viarde att
forsoka formedla sina egna insikter eller svar till ndgon annan - i stéllet
erbjuder hon en process som hjdlper méanniskor att finna sina egna svar. De
forsta méanniskorna som fick proéva The Work rapporterade att upplevelsen
var transformerande, och snart borjade det komma in 6nskemadl om att hon
skulle ldra ut processen offentligt.

Sedan 1986 har Katie presenterat The Work for miljontals manniskor
vdrlden 6ver. Forutom offentliga framtradanden har hon gjort The Work pa
foretag, universitet, skolor, i kyrkor, fangelser och pa sjukhus. Katies glddje
och humor far folk att snabbt slappna av, och de djupa insikter och
genombrott som deltagarna fort upplever gor det till fangslande evenemang.
Sedan 1998 har Katie ocksa forestatt Skolan for The Work, en nio dagar lang
kurs som erbjuds flera ganger varje dr. Skolan dr godkand som fortbildning i
USA, och manga psykologer och terapeuter beréttar att The Work héller pa
att bli den viktigaste delen av deras arbete. Katie presenterar ocksa en fem
dagar ldng intensivkurs kallad No-Body, och varje nydr presenterar hon New
Year’s Mental Cleanse, ett fyradagars program av oupphorligt undersskande
av tankar, som dger rum i Los Angeles i slutet av december. Ibland haller hon
dven helgkurser. Ljud- och filmupptagningar dar Katie gor The Work med
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médnniskor pa en rad olika omraden (sex, pengar, kroppen, fordldraskap etc.)
gar att kopa i samband med hennes framtradanden och via webbsidan
thework.com/svenska.

Katie har skrivit tre bastsaljare: Alska livet som det dir, som hon skrev
tillsammans med sin make, den framstaende forfattaren Stephen Mitchell, och
som har dversatts till tjugonio sprak, Behover jag din kirlek? skriven
tillsammans med Michael Katz samt Tusen ord for gliddje, som Katie skrev
tillsammans med Stephen Mitchell. Hennes 6vriga bocker ar Ifrdgasdtt dina
tankar, fordndra virlden (Question Your Thinking, Change the World), redigerad
av Stephen Mitchell; Vem vore du utan din berdttelse? (WWho Would You Be
Without Your Story?), redigerad av Carol Williams; Frid i nuet (Peace in the
Present Moment), i urval av Byron Katie och Eckhart Tolle, med fotografier av
Michele Penn och forord av Stephen Mitchell; och for barn, Tiger-Tiger, dr det
sant? (Tiger-Tiger, Is It True?), illustrerad av Hans Wilhelm.

Vélkommen till The Work.

Verkligheten dr som den ar

Lidandet drabbar oss bara nar vara tankar kolliderar med verkligheten. Nar
vi tanker klart &r livet just sd som vi 6nskar oss. Om du kréaver att
verkligheten ska vara annorlunda dn den dr, kan du lika gédrna forsoka ldra en
katt att skélla. Du kan forsoka, om och om igen, tills katten tittar upp pa dig
och sdger “mjau”. Det ar meningslost att onska att verkligheten vore
annorlunda &n den ar.

Men om du dr uppmadrksam inser du att du tror ndgot i den stilen mdnga
ganger varje dag. "Folk borde vara snéllare.” “Barn borde uppfora sig béttre.”
“Min man (eller fru) borde tycka som jag.” “Jag borde vara smalare (eller
sotare eller mer framgdngsrik).” De har tankarna vittnar om var 6nskan att
verkligheten skulle vara annorlunda dn den dr. Om du tycker att detta lter
trist har du alldeles ratt. All stress och oro vi upplever kommer sig av att vi &r
pa kollisionskurs med verkligheten.

De som dnnu inte provat The Work sédger ofta sd har till mig: “Men varfor
skulle jag sluta kdmpa mot verkligheten? Det vore ju samma sak som att ge
upp. Om jag utan vidare accepterade verkligheten som den &r skulle jag bli
passiv och kanske inte ens kunna tdnka mig en fordandring.” Jag svarar dem
med fradgan: “Ar du alldeles siker p4 att det &r sant?” Vilket ger storst
utrymme for handling: “Jag tnskar att jag inte blivit arbetslos” eller “Jag har
blivit arbetslos; vilka intelligenta 16sningar kan jag komma pa just nu?”

The Work avslojar att det du tycker inte borde ha hint dr det som borde ha
hént. Det borde ha héant eftersom det hdande, och inga tankar i varlden kan
forandra den saken. Att acceptera faktum betyder givetvis inte att du maste
overse med det eller gilla det. Det betyder bara att du inte vander
verkligheten ryggen for att utkimpa en inre strid som aldrig kan vinnas.
Ingen av oss vill att vdra barn ska bli sjuka och ingen vill rdka ut f6r en
bilolycka; men hjdlper det att géra motstand nar det faktiskt intraffar? Vi vet
att det inte hjdlper, men vi gor motstand dnda, eftersom vi inte vet hur man
later bli.
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Jag dlskar livet som det &r, inte for att jag dr andlig utan for att det gor ont
ndr jag blir kdmpar mot verkligheten. Om vi ldr oss &lska livet som det dr
slipper vi uppleva den frustration och dngest som uppstdr nar vi kimpar
emot. Nér vi vil accepterat verkligheten kommer vi i jamvikt och blir
handlingskraftiga och orddda pa ett sjalvklart sétt.

Hur du lidr dig stanna i dina egna angeldgenheter

Enligt min mening finns det bara tre sorters angeldgenheter i hela universum:
mina, dina och Guds. (For mig dr “Gud” detsamma som “verkligheten”.
Verkligheten dr Gud, eftersom den har sista ordet. Allt som ligger utanfér min
kontroll, din kontroll och alla andras kontroll — det anser jag vara Guds
angeldgenhet.)

En stor del av all stress vi upplever kommer sig av att vi grubblar pa
sddant som ligger utanfor vara egna angeldgenheter. Nar jag tanker: “Du
borde skaffa dig ett arbete, jag vill att du ska vara lycklig, du borde passa
tiden, du borde vara mer rdadd om dig”, da dr jag inne och petar i dina
angeldgenheter. Néar jag gruvar mig for jordbavningar, 6versvamningar eller
min egen dod, dd lagger jag mig i Guds angeldgenheter. Om jag mentalt
uppehéller mig i dina eller Guds angeldgenheter resulterar det i att jag kdnner
separation. Det hdr markte jag forsta gdngen i borjan av 1986. Nér jag 14t
tankarna vandra ivdg till min mors angeldgenheter kunde det 1dta sa har:
“Mamma borde forstd mig.” S4 snart jag tankt tanken kdnde jag mig valdigt
ensam. Och jag insag att varenda gang jag kéant mig illa behandlad eller
ensam hdr i livet, hade jag dgnat mig at ndgon annans angeldgenheter.

Om du lever ditt liv och jag lever ditt liv i mina tankar, da befinner vi oss
bada tva i dina angeldgenheter, och vem ska da leva mitt liv? Om jag dgnar
mig at dina angeldgenheter i tankarna kan jag inte vara ndrvarande i mina
egna. D4 &r jag avskild fran mig sjdlv och undrar varfor mitt liv inte fungerar.

Om jag tycker mig veta vad som &r bast f6r en annan ménniska, dd har jag
klivit in i hans eller hennes angeldgenheter. Aven om det &r kirlek som driver
mig &r det rena arrogansen att agera pa det sittet, och det resulterar i stress,
oro och réddsla. Vet jag vad som dr rétt for mig? Detta dr det enda som angar
mig, och jag tar itu med det innan jag forsoker 16sa dina problem.

Om du har en sd pass klar bild av de tre typerna av angeldgenheter att du
formar hélla dig inom ditt eget omrade, kan du uppna en befrielse som du
inte ens kan forestilla dig. Ndsta gang du kdanner dig stressad eller illa till
mods kan du fraga dig vart dina tankar forirrat sig, och dd kan det hénda att
du borjar skratta. Den fragan hjdlper dig att hitta tillbaka till dina egna
angeldgenheter. Du kan till och med upptédcka att du aldrig varit riktigt
nidrvarande; att du mentalt alltid har forsokt skota andra manniskors
angeldgenheter. Bara sjdlva insikten att du just nu dgnar dig at ndgon annans
angeldgenheter kan rdacka for att du ska komma tillbaka till dig sjdlv igen.

Nar du 6vat en tid marker du kanske att du i sjdlva verket inte behover
grubbla sa mycket pa dina egna angeldgenheter heller; livet fungerar alldeles
utmarkt utan din hjalp.
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Lar dig forsta dina tankar

Tankar kan stélla till ofog, men bara om vi tror pd dem. Det &r inte tanken i
sig som gor oss illa, utan var overtygelse om att den beskriver sanningen. I
forvissning om att tanken beskriver verkligheten klamrar vi oss fast vid den
utan att ifrdgasdtta dess sanningshalt. Detta kan farga var instillning till
omvirlden i dratal.

De flesta manniskor tror att de dr precis sa som deras tankar sdger att de
ar. En dag rdkade jag lagga marke till att det inte var jag som andades utan att
jag “blev andad”. Sedan markte jag ocksa till min hdpnad att det inte var jag
som tinkte — jag ”blev tankt”, och tankarna var inte personliga. Har det hant
att du vaknat pd morgonen och sagt till dig sjdlv: "Idag ska jag inte tanka?”
Det dr for sent; du tanker ju redan! Tankarna dyker helt enkelt upp. De
kommer och gar som moln pa himlen och de gor ingen skada forran vi tror pa
dem som absolut sanning,.

Ingen har ndgonsin lyckats fa full kontroll 6ver sina tankar (dven om vissa
personer pastar att de klarat uppgiften). Inte heller jag kan sldppa tankarna,
men jag har lart mig forstd dem. Och sedan har de i stillet slappt taget om mig.

Tankarna liknar vindens sus eller duggregnet som faller. De dyker upp av
sig sjdlva, och de kan bli véra vanner om vi bemoter dem pa ratt sétt. Det dr
ingen idé att brdka med regndropparna, eftersom de inte dger ndgon
individualitet. Och det gor inte tankarna heller. Om du ldr dig beméta en
pldgsam tanke med forstdelse blir den inte s skrammande ndsta gang den
dyker upp; du kanske rentav finner den riktigt intressant. Och nésta gang
tycker du till och med att den &r ganska skrattretande. Och gdngen ddrpa kan
det handa att du inte ens ldagger marke till den. Den kraften far vi om vi lar
oss att dlska livet som det ér.

Att fasta tankarna pa papper

Forsta steget innebdr att du identifierar de domande tankar som orsakar din
stress och skriver ner dem. Pa thework.com/svenska hittar du ett Dom din
nésta-formulédr som du kan ladda ner och skriva ut.

I tusentals ar har vi fatt hora att vi inte ska déma, men det dr bara att inse,
vi gor det anda standigt. Sanningen dr att vi alla har domande tankar som far
runt i vdra huvuden. Genom The Work har vi dntligen tilldtelse att 1ata dessa
tankar tala ut, eller till och med skrika ut, pa papper. Vi kan fa upptdcka att
till och med de mest obehagliga tankar kan motas med ovillkorlig karlek.

Bést ar om du skriver om ndgon som du d@nnu inte forlétit helt och héllet,
négon du fortfarande ogillar. Det brukar ge det bista resultatet. Aven om du
forlatit personen i fraga till 99 procent dr du inte fri férran forldtelsen &r total.
Den daér sista procenten sitter kvar som en tagg i ditt inre, och den inverkar
negativt &ven pa dina andra relationer (inklusive relationen till dig sjalv).

Om du borjar med att rikta anklagelserna utdt slipper du sta i skottlinjen
sjdlv. Du kan ldta hamningarna fara med vinden. Vi manniskor &r ofta helt
sdkra pa vad andra borde gora, hur de borde leva och med vem. Vi ser
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fullkomligt klart nar det géiller andra; varre dr det nar vi ska granska oss
sjdlva.

Med The Work far du en klar bild av hur du uppfattar andra ménniskor,
och ddrmed ldr du dig ocksa forstd dig sjdlv. Efterhand inser du att din bild
av omvdrlden &r en projektion av dina tankar. Det &r du sjdlv som projicerar
alla berittelser, och varlden ar en bild av dina tankar.

Sedan tidernas begynnelse har manniskor forsokt forandra varlden for att
bli lyckliga. Men den taktiken har aldrig fungerat, eftersom den tacklar
problemet fran fel hdll. The Work ger oss méjlighet att pdverka det som ger
upphov till projektionen — vart sinne — i stéllet f6r den projicerade bilden.
Det dr ungefdr samma sak som ndr lite ludd hamnat pa en projektorlins och vi
tror att det dr filmduken det &r fel pa. Pa liknande satt far vi for oss att felet,
“luddet”, finns hos den ena eller den andra personen. Men det &r meningslost
att soka felet i bilden vi ser. Nar vi vl begriper var luddet sitter kan vi
rengora linsen. D4 lamnar vi all sorg och oro bakom oss och inser vad verklig
gladje ar.

Sa hir fyller du i formularet

Jag ber dig att for en stund fundera 6ver en situation dar du blev arg, sarad,
ledsen eller besviken pd nagon. Var gdrna sa kritisk, barnslig och smaaktig
som du var i den situationen. Forsok inte vara fornuftigare eller andligare
eller sndllare d&n du var. Det dr dags att fa ett utbrott, att se in i dig sjdlv, se
tillbaka pa den specifika situationen och vara helt drlig och ocensurerad om
varfor du blev sdrad och hur du kdnde dig nér situationen utspelade sig.
Tillat dina kédnslor ndr de kommer, utan riadsla for konsekvenser eller hot om
bestraffning.

Har nedan hittar du ett exempel pa hur ett ifyllt Dom din ndsta-formuléar
kan se ut. Dadr har jag skrivit om Paul, min andra make (och han har gett mig
tillstand att anvanda det). Anteckningarna visar vilka tankar om honom jag
brukade tro pa innan undersokningen. Néar du ldser formuldret far du gédrna
byta ut hans namn mot nagot annat namn som figurerar i ditt eget liv.

1. I den har situationen, vid det hér tillfdllet och pa den hér platsen, vem gor dig arg,
forvirrad eller besviken, och varfor?

]agér%péwférattmwwMMMMWMW.

2. I den hdr situationen, hur vill du att de ska forandras? Vad vill du att de ska gora?

]agvﬂlattpweskaMAﬂMMM JMVJ@WWWWW Ja&vﬂ
MMWMWMVMMWMMW JA&VJ@WWWM

3. I den hdr situationen, vilka rad skulle du ge dem?
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Mbordeiﬂvﬂwmg. HMWWM% Han borde 4e att biarns
vird o ljirtattack 1AL,

4. For att du ska bli lycklig i den hér situationen, vad behover de tdnka, sdga, kdnna
eller gora?

Mbehéveréw fh mag, Han bebéver 14 anan /,M i Lilsa. Han beliver

5. Vad tycker du om dem i den hdr situationen? Skriv en lista.

6. Vad dr det i eller kring den hdr situationen som du aldrig mer vill uppleva?

Jag vill aldrig mer 4% Paul lbwsm [6r mig en. \’Aﬁ vl M mer s bonom réla
04 ( . zu 4,{44 Z "e %

Tips

Pastaende 1: Se till att du identifierar vad som gor dig mest upprord i
situationen med personen du skriver om. Medan du fyller i pastdendena 2 till
6, se dig sjdlv i situationen som du har beskrivit i pastaende 1.

Pastadende 2: Gor en lista 6ver vad du ville att de skulle gora i den situationen,
oavsett hur 16jliga eller barnsliga dina 6nskningar var.

Pastaende 3: Forsdkra dig om att dina rad ar specifika, praktiska och
detaljerade. Uttala tydligt, steg for steg, hur de borde genomfora dina rad; sig
at dem exakt vad du tycker att de borde gora. Om de foljde dina rad, skulle
det verkligen 16sa dina problem i pastdende 1? Se till att dina rad &r relevanta
och genomforbara for den hér personen (s som du har beskrivit honom eller
henne i pastdende 5).

Péstaende 4: Stannade du i situationen som du beskrev i pastaende 1? Om
dina behov blev moétta, skulle de ta dig hela végen till “lycklig” eller skulle de
bara ta bort smartan? Se till att behoven du har uttryckt &r specifika, praktiska
och detaljerade.

Undersokning: De fyra fragorna och vindningen

1. Ar det sant? (Ja eller nej. Om nej, fortsdtt till fraga 3.)
2. Kan du helt sdkert veta att det &r sant? (Ja eller nej.)
3. Hur reagerar du, vad hdnder, nir du tror pa tanken?
4. Vem skulle du vara utan tanken?
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Viand pa tanken. Hitta sedan minst tre specifika och genuina exempel pd hur varje
vandning &r sann for dig i den har situationen.

Nu ska vi med hjilp av de fyra frdgorna undersoka pastdende 1 pa
tormulédret: Paul lyssnar inte pd mig nir det giller sin hilsa. Medan du ldser
vidare kan du tdnka pd nagon som du dnnu inte forlatit helt, ndgon som bara
inte lyssnade pa dig.

1. Ar det sant? Nir du betraktar situationen igen, fraga dig sjalv: “ Ar det sant
att Paul inte lyssnar pd mig nédr det géller sin hédlsa?” Var stilla. Om du
verkligen vill veta sanningen kommer ett drligt ja eller nej inom dig att stiga
upp for att mota frdgan, medan du ser situationen for ditt inre 6ga. Lat sinnet
stdlla frdgan och vénta sedan tills du hor svaret. (Svaret pa fragorna ett och
tva dr bara en stavelse langt; det dr antingen ja eller nej. Och ldgg maérke till
om du upplever att du gar i férsvar medan du svarar. Om ditt svar innehaller
“déarfor att...” eller “men...”, dr det inte det enstaviga svaret du soker, och du
gor inte langre The Work. Du letar efter frihet utanfor dig sjdlv. Jag bjuder in
dig till ett nytt synsitt - levande, just hér, just nu.)

2. Kan du helt sdkert veta att det dr sant? Fundera pd detta: “I den
situationen, kan jag helt sdkert veta att det &r sant att Paul inte lyssnar pa mig
nédr det géller sin hélsa? Kan jag alls ndgonsin vara alldeles sdker pa att ndgon
lyssnar eller inte lyssnar? Hander det att jag sjdlv lyssnar till vad andra séger,
trots att jag ger sken av att inte lyssna?”

3. Hur reagerar du, vad hinder, nir du tror pa tanken? Hur reagerar du
kanslomdssigt ndr du tror att Paul inte lyssnar pa dig nér det géller sin halsa?
Hur beter du dig mot honom? Var stilla och iaktta. Till exempel: “Jag kdanner
mig frustrerad och dcklad, jag blanger pa honom. Jag avbryter honom. Jag
straffar honom, jag ignorerar honom, jag tappar humoret. Jag borjar prata
fortare och hogre, och jag ljuger for honom och hotar honom.” Utoka listan
medan du bevittnar situationen och tilldter bilder fran det férflutna och
framtiden visa dig for ditt inre 6ga hur du reagerar nar du tror pa tanken.

Bidrar tanken med frid eller stress i ditt liv? Vilka fysiska reaktioner och
kanslor uppstar ndr du tror pa tanken? Tilldt dig att kdinna dem nu. Vilka
tixeringar och beroenden borjar visa sig ndr du bevittnar bilderna och tror pa
tanken? (Agerar du ut genom ndgot av foljande: alkohol, droger, kreditkort,
mat, sex, TV etc.?) Se ocksd pa hur du behandlar dig sjdlv i den hér
situationen och hur det kianns. “Jag stanger av. Jag isolerar mig, jag kdnner
mig sjuk, jag kdnner mig arg, jag hetséter och jag ser pd TV dag efter dag utan
att egentligen titta. Jag kdnner mig deprimerad, utanfor, bitter och ensam.”
Ladgg maérke till alla effekter som kommer av att tro pa tanken Paul lyssnar inte
pd mig ndr det gdller sin hilsa.

4. Vem skulle du vara utan tanken? Reflektera 6ver vem du skulle vara, i just
den situationen, utan tanken Paul lyssnar inte pd mig ndr det giller sin hilsa.
Vem (eller hur) skulle du vara i samma situation om du inte trodde pa
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tanken? Blunda och forestill dig Paul nédr han inte tycks lyssna pa dig. Se dig
sjdlv utan tanken att Paul inte lyssnar pa dig (eller att han ens borde lyssna). Ta
god tid pa dig. Var uppmarksam pd vad som &n framtrdder. Vad ser du nu?
Lagg marke till skillnaden.

Vind pa tanken. Det ursprungliga pastdendet, Paul lyssnar inte pd mig nir det
giller sin hilsa, kan vandas till “Jag lyssnar inte pa mig sjdlv ndr det géller min
hilsa.” Ar den viandningen lika sann eller sannare? Ge nu exempel pa hur du
inte lyssnar pa dig sjdlv nar det géller din hdlsa i just den situationen med
Paul. Hitta minst tre specifika och genuina exempel pa hur den hir
vandningen dr sann. For mig var ett exempel i den situationen att jag var
kanslomdssigt ur kontroll, och mitt hjarta pumpade.

En annan vindning &r ”Jag lyssnar inte pa Paul nér det géller hans hélsa.”
Hitta minst tre exempel pa hur du inte lyssnade pa Paul nér det géllde hans
hélsa, fran hans perspektiv, i den situationen. Lyssnar du pa Paul nédr du
tanker att han inte lyssnar pa dig?

En tredje vandning dr "Paul lyssnar pa mig nér det géller sin hélsa.” Till
exempel sldckte han cigaretten han rokte. Han kanske tander en ny om fem
minuter, men i den situationen, &ven medan han sa till mig att han inte
brydde sig om sin hélsa, s& lyssnade han tydligen pa mig. Fér denna och for
varje vandning du upptécker, hitta alltid minst tre specifika och genuina
exempel pd hur varje vandning &r sann for dig i den situationen.

Efter att du har suttit med vandningarna, skulle du fortsitta en typisk
undersokning med nésta pastdende som du har skrivit pd formulédret - i detta
tallet, Jag vill att Paul ska inse att han har fel - och ddrefter med varje pastaende
pa formularet.

AT

Ddm och skriv ner,
det som du vet.
Stall fyra fragor,
vind sen pa det.

- bk
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Nu dr det din tur att fylla i formuliret

Nu har du tillrdckliga forkunskaper for att prova The Work. Borja med att
slappna av, bli mycket stilla, blunda och vénta pa att en stressande situation
kommer till dig. Fyll i ett Dom din nésta-formuldr medan du identifierar
tankarna och kdnslorna som du upplevde i situationen du har valt att skriva
om. Anvénd korta, enkla meningar. Kom ihdg att du ska doma nigon annan dn
dig sjilv. Du kan skriva fran perspektivet du hade som femdring, eller fran
vilken annan tid i ditt liv. Skriv inte om dig sjdlv an.

1.1 den hir situationen, vid det hair tillfillet och pa den hir platsen, vem gor dig
arg, forvirrad eller besviken, och varfor?

Jag tycker inte om (jag &r arg pd, ledsen p4, radd for, forvirrad over, osv.)
(namn) for att

2. I den hiir situationen, hur vill du att de ska forindras? Vad vill du att de ska
gora?
Jag vill att (namn) ska

3. I den hir situationen, vilka rad skulle du ge dem?

(Namn) borde (borde inte)

4. For att du ska bli lycklig i den har situationen, vad behover de tinka, sdga,
kdnna eller gora?
(Namn) behover

5. Vad tycker du om dem i den hir situationen? Skriv en lista.
(Namn) &r

6. Vad dr det i eller kring den hir situationen som du aldrig mer vill uppleva?

Jag vill aldrig mer

Nu dr det din tur att fraga

Ta ett pastaende i taget pa Dom din ndsta-formulédret och stéll de fyra
frdgorna. Vand sedan pa tanken du jobbar med och hitta minst tre specifika
och genuina exempel pa hur varje viandning dr lika sann eller sannare &n det
ursprungliga pastdendet. (Se exemplet i avsnittet “Sa har fyller du i Dom din
nésta-formulédret”.) Du kan ocksa hitta hjdlp pa thework.com/svenska eller i
The Work-appen, som innehdller en védgledning med Byron Katie. Forsok att
hela tiden vara oppen f6r mojligheter som kan finnas bortom det du tror dig
veta. Det finns ingenting som &r sa spannande som att upptdcka det sinne
som inte redan vet allt.

The Work dr meditation. Det &r som att dyka in i dig sjdlv. Meditera 6ver
frdgorna, sjunk ner i djupet av dig sjdlv, lyssna och vanta. Svaret kommer att
hitta fram till din frdga. Huvudet kommer att forena sig med hjartat, oavsett
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hur avstangd eller hopplts du tror att du &r: den mindre dominerande
aspekten av vart sinne (den aspekt som jag kallar hjartat) moter den del som
dr forvirrad for att den d&nnu inte blivit upplyst infor sig sjalv. Nar huvudet
stdller en uppriktig frdga svarar hjartat. Du kan komma att upptédcka saker om
dig sjdlv och varlden omkring dig som férvandlar hela ditt liv, for gott.

Titta pa pastdende 1 pa ditt formular. Stéll darefter frdgorna nedan:

1. Ar det sant?

For mig &r verkligheten det som &r sant. Sanningen dr det som finns framfor
mig, det som pagar just nu. Det regnar, antingen vi gillar det eller ej. "Det
borde inte regna” - det &r bara ndgot vi tanker. I verkligheten finns inget
“borde “eller “borde inte”. Orden dr bara tankekonstruktioner som vi lagger
ovanpa verkligheten. Utan ndgot “borde” eller “borde inte” kan vi ta in
verkligheten som den &r, och det ger oss frihet att agera rationellt, tydligt och
klokt.

Nar du stéllt den forsta fradgan, ta god tid pa dig. Svaret dr antingen ja eller
nej. (Om nej, fortsitt till frdga 3.) The Work handlar om att finna sanningen i
djupet av dig sjdlv. Nu lyssnar du efter ditt eget svar, inte andra ménniskors
svar eller svar som du fatt ldra dig. Det kan vara lite skrammande i borjan,
eftersom du gér in i det okdnda. Allteftersom du gar djupare, tillat
upplevelsen fullt ut.

2. Kan du helt sikert veta att det ar sant?

Om du svarar ja pa forsta frdgan fortsatter du med nésta fraga: “Kan du helt
sdkert veta att det dr sant?” Mdanga ganger forefaller det som om tanken &r
sann. Naturligtvis kdnns det sd. Din uppfattning vilar pa dsikter som du lagt
dig till med for lange sedan och aldrig synat i sommarna.

Nar jag vaknade upp till verkligheten 1986 markte jag ofta att manniskor i
samtal, medier eller bocker kom med pastdenden som: “Det rader brist pa
forstaelse hér i véarlden”, "Det dr for mycket vald” eller ”Vi manniskor borde
vara mer karleksfulla mot varandra.” Tidigare hade jag ocksa trott pa de dar
berittelserna. De ldt sa empatiska och sjdlvklara, men nar jag lyssnade till
dem markte jag att ndr jag instimde med budskapet blev jag stressad;
berittelserna fick mig ur balans.

Naér jag till exempel horde nagon sdga ”“Folk borde vara mer kérleksfulla”,
uppstod fragan inom mig: “Kan jag helt sékert veta att det dr sant? Vet jag
alldeles bestamt for egen del att folk borde vara mer kérleksfulla? Aven om
hela vérlden tycker det - &r det verkligen sant?” Nar jag sokte svaret i mitt
inre fann jag till min hdpnad att varlden &r precis som den &r i den héar
stunden, och att i den har stunden kunde manniskor omojligt vara mer
kéarleksfulla dn de var. Nar det handlar om verkligheten finns det inget “hur
det borde vara”. Det enda som finns &r verkligheten som den &r i denna
stund. Sanningen gdr fore alla berittelser. Och om vi inte granskar
berdttelserna hindrar de oss fran att se sanningen.
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Nar jag hade insett detta kunde jag dntligen stilla foljande fraga till alla
berittelser som riskerade att paverka mig negativt: “Kan jag helt sdkert veta
att det dr sant?” Och svaret, liksom frdgan, var en erfarenhet: Nej. Det svaret
blev min trygghet - det gjorde mig sjdlvstandig, lugn och fri.

Hur kunde "nej” vara det ritta svaret? Alla jag kédnde och alla bocker jag
last pastod att svaret skulle vara ”ja”. Men efterhand forstod jag att sanningen
dr sig sjdlv nog och att den inte later sig manipuleras av ndgon. Trygg i
forvissningen om vad mitt inre avslojat insdg jag att varlden alltid &r vad den
borde vara, oavsett vad jag tycker. Och ddrmed férmadde jag ta verkligheten
till mitt hjarta. Jag &dlskar hela varlden, utan férbehall.

Om du fortfarande svarar ja dr det bra sd. Om du kidnner dig fullkomligt
sdker pd att det &r sant, sa dr det som det ska, och det gar bra att fortsatta till
fraga 3.

3. Hur reagerar du, vad hinder, nir du tror pa tanken?

Med den hir frdgan borjar vi forsta vad som &r inre orsak och verkan. Du
marker att du kdnner dig illa till mods nér du tror pad tanken; kianslan kan
stracka sig fran diffust obehag till réadsla eller panik.

Nar de fyra frdgorna hade funnit mig brukade jag lagga maérke till tankar
som “Manniskor borde vara mer kirleksfulla mot varandra.” Tankar som
dessa fick mig att kdnna ett vagt obehag. Jag lade maérke till att innan tanken,
upplevde jag frid. Mitt sinne var stilla, alert och rofyllt. Detta dr vem jag &r
utan min beréttelse. Sedan borjade jag i det tysta medvetandet ldgga méarke
till vilka kénslor som uppstod av att tro pa eller binda sig vid tanken. I
stillheten kunde jag se att om jag skulle tro pa tanken, skulle resultatet bli en
kdnsla av obehag och sorg. Nar jag frdgade “Hur reagerar jag, vad héander,
ndr jag tror pa tanken att manniskor borde vara mer karleksfulla?” infann sig
forutom den dir olustkdnslan ocksa en rad mentala bilder, som bevisade att
tanken var sann. Tanken drog mig in i en fantasivérld som inte existerade. Jag
reagerade med fysiska och psykiska stressymtom och sag allting ur rdadslans
ogon, som en somngangare i en mardrom som aldrig tycks ta slut. Det fanns
bara en utvdg: att undersoka tankarna.

Jag dlskar fraga 3. Nar du besvarar den och inser vad som &r en tankes
orsak och verkan, borjar allt lidande 16sas upp.

4. Vem skulle du vara utan tanken?

Den hér fragan ar mycket kraftfull. Vem eller vad skulle du vara utan tanken?
Hur skulle du vara utan tanken? Forestdll dig att du befinner dig i samma
rum som personen du skrivit om och att han eller hon beter sig pa ett sidtt som
du anser &r fel. Blunda en liten stund, ta ett djupt andetag och forestall dig
hur du skulle uppleva situationen om du inte ens kunde tdnka den hér
tanken. Hur skulle ditt liv vara annorlunda om tanken uteblev, trots att
situationen var densamma? Fortsédtt blunda och betrakta personen utan din
berittelse om honom eller henne. Vad ser du? Hur kdnns det utan
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beréttelsen? Vilket foredrar du - med eller utan din berittelse? Vilket kdnns
behagligast? Vilket kdnns mest harmoniskt?

Mdénga méanniskor kan inte ens forestilla sig hur det skulle vara om
berittelsen inte fanns. De har inget att referera till, och dérfor blir svaret pa
den hér fragan ganska ofta: “Jag vet inte.” Men det forekommer ocksa andra
svar: “Jag skulle vara fri”, "Jag skulle kdnna frid”, “Jag skulle vara en mer
kérleksfull person.” Du skulle ocksd kunna svara sd hér: ”Jag skulle kunna se
objektivt pa situationen och hantera den pa ett passande och intelligent satt.”
Utan vara berittelser inser vi hur situationen bor hanteras, men inte bara det
- var empatiska formaga utvecklas, och vi blir lyhérda for vad andra sdger. Vi
blir helt enkelt lyckliga. Att bejaka och kdnna tacksamhet blir lika sjdlvklart
som att andas. Det dr naturligt att vara lycklig for en médnniska som vet att
kunskapen vi behover alltid finns tillganglig for oss - att vi med andra ord
redan har allt vi behover, just hiar och nu.

Vind pa tanken

For att gora vandningarna, hitta motsatserna till det ursprungliga pastaendet
pa ditt formulédr. Ett pastdende kan ofta vandas till dig sjdlv, till den andra och
till sin motsats. Skriv det forst som om det handlade om dig. Dar den andra
personens namn stdr, sdtt dit dig sjdlv i stéllet. I stillet for “han” eller “hon”,
skriv “jag”. Till exempel: "Paul lyssnar inte pd mig nér det galler sin hélsa”
blir “Jag lyssnar inte pd mig sjdlv nér det géller min hélsa.” Hitta minst tre
specifika och genuina exempel pd hur denna vdndning &r lika sann eller
sannare dn ditt ursprungliga pastaende. Fortsitt sedan med ”Jag lyssnar inte
pa Paul ndr det giller hans hélsa.” En tredje variant &r en 180-graders
helomvéndning till den raka motsatsen: “Paul lyssnar pa mig nér det géller
sin hdlsa.” Glom inte att f6r varje vandning hitta minst tre specifika och
genuina exempel pd hur vandningen &r sann f6r dig i den situationen. Det har
handlar inte om sjdlvanklagelser eller att du ska kdnna skuld. Det handlar om
att hitta alternativ som skapar frid inom dig.

Inte alla pastdenden har sd ménga som tre vandningar, och en del har fler
dn tre. En del viandningar kanske inte verkar rimliga for dig. Tvinga inte fram
dessa.

For varje vandning gar du tillbaka och borjar med det ursprungliga
pastdendet. Till exempel "Han borde inte slosa bort sin tid” kan vandas till
”Jag borde inte slosa bort min tid”, “Jag borde inte slosa bort hans tid” och
“Han borde slosa bort sin tid”. Lagg marke till att “Jag borde slosa bort min
tid” och ”Jag borde slosa bort hans tid” inte &r giltiga vandningar; de &r
vandningar pad vandningar, istéllet f6r vandningar av det ursprungliga
pastdendet.

Vandningen dr en mycket kraftfull del av The Work. Sa lange som du
tror att dina problem orsakas av ndgot i yttervdrlden — att ndgon eller nagot ”’dar ute”
borde stéllas till svars for att du lider — dr situationen hopplos. Det innebir att du alltid
innehar rollen som offer i det jordiska paradiset. S& himta hem sanningen till dig sjilv
och borja frigora dig fran den rollen. Det ar inte ldngre nodvandigt att vinta pa att
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manniskor eller situationer ska fordndras for att du ska uppleva lycka och harmoni.
The Work ar raka végen till din egen lycka.

Vindningen for pastaende 6

Vandningen for pastdende 6 pa Dom din nédsta-formuléret skiljer sig lite fran
de andra vdndningarna. “Jag vill aldrig mer ...” vands till “Jag ar villig att ...”
och ”Jag ser fram emot ...” Det betyder att till exempel “Jag vill aldrig mer
uppleva att Paul ljuger for mig igen” vands till “Jag &r villig att uppleva att
Paul ljuger for mig igen” och ”Jag ser fram emot att uppleva att Paul ljuger for
mig igen.”

Den hidr vandningen handlar om att du 6ppnar dig for livets alla olika
aspekter, precis som de dr. Nar du sédger — och menar — Jag dr villig att ...”” 6ppnas
ditt sinne och din kreativitet och anpassningsférmaga okar. Kanske drdjer rester av
motstdnd mot virlden kvar inom dig, men de forsvinner efterhand; nir du formar se
situationen i ett nytt och klarare ljus slosar du inte langre bort viljestyrka pa att bli av
med den eller hélla den borta. Den som av uppriktigt hjirta siger ”Jag ser fram emot
...” formér mota livets alla skeden med tillforsikt. En del av oss har lért oss att
acceptera livet som det dr, och jag ér hér for att bjuda in dig att ga langre, att faktiskt
alska livet som det &dr. Detta dr vart naturliga tillstdnd. Total frihet utan radsla ar var
fodsloritt.

Det dr en fordel att kunna acceptera att samma kénslor och situationer kan
aterkomma, om dn bara i dina tankar. N&r du inser att olust och sorg &r
signaler till sjdlvrannsakan och till den frihet som foljer, kan det hianda att du
till och med borjar se fram emot obekvama kdnslor och se dem som vénner -
vanner som riktar din uppmaérksamhet mot ndgot som du dnnu inte har
granskat tillrackligt noga.

Fragor och svar

F: Jag har svdrt att skriva om andra. Kan jag skriva om mig sjilv?

S: Om du vill ldra kdnna dig sjdlv foresldr jag att du skriver om ndgon annan.
Rikta The Work utét i borjan, och du kanske upptécker att allt runtomkring
dig &r en direkt avspegling av dina egna tankar. Det handlar om dig, alltihop.
De flesta av oss har riktat kritiken mot oss sjdlva i aratal, men det har
fortfarande inte 16st ndgra problem. Att doma andra, ifrdgasitta dessa tankar
och védnda pa dem &r den snabba végen till sjdlvinsikt och forstdelse.

F: Hur kan du siga att verkligheten dr god? Hur forklarar du krig, vdldtikt,
fattigdom, vdld och barnmisshandel? Menar du att man bara ska dverse med sidant?
S: Hur skulle jag kunna mena det? Jag dr inte galen. Jag har bara maérkt att jag
mar daligt om jag forsoker intala mig att sddant inte borde {4 finnas hér i
vdrlden. Kan jag avsluta det krig som pagar inom mig? Kan jag sluta med
mina 6vergrepp mot mig sjdlv och andra i tanke och handling? Om jag inte
formar gora det, da fortsatter jag sjdlv med just det som jag vill att andra ska
sluta med. Jag borjar med att avsluta mitt eget lidande, mitt eget krig. Det
arbetet racker en hel livstid.
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F: Sd du menar att man bara borde acceptera verkligheten som den dr och inte gora
motstind mot den? Ar det sd du tinker?

S: Det &r inte upp till mig att sdga vad ndgon borde eller inte borde gora. Jag
fragar bara: “Vad hdnder ndr du gor motstdnd mot verkligheten? Hur kédnns
det?” The Work utforskar vad som hdnder nér vi tror pa smédrtsamma tankar,
och genom sjdlva undersckningen befrias vi. Att sdga att man ska sluta gora
motstdnd &r bara ytterligare en beréttelse, ytterligare en filosofi eller religion.
Det har aldrig fungerat.

F: Att alltid acceptera verkligheten som den dr ldter som att aldrig onska sig
ndgonting. Blir inte livet mer spinnande om jag langtar efter ndgot?

S: Jag upplever att jag langtar efter nagot hela tiden: vad jag langtar efter ar
verkligheten. Den &r inte bara intressant, den dr underbar! Nar jag vill ha det
jag redan har finns ingen klyfta mellan tankarna och verkligheten; de ror sig
som ett, utan konflikter. Om du ndgonsin tycker att ndgot &r fel - skriv ner
dina tankar och undersok dem. Enligt min erfarenhet finns det inga fel i livet,
och det behovs inte ens ndgon framtid. Allt jag behover finns redan hér, och
jag behover inte gora ndgonting for att fa det. Det finns inget som dr mer
spannande dn att dlska livet som det dr.

F: Men om jag inte har nigra problem med ménniskor? Kan jag skriva om andra
saker, min kropp till exempel?

S: Ja. Anvand The Work pa vilka tankar som helst som stressar dig. Nér du
blir mer bekant med de fyra fragorna och vandningen kan du skriva om
dmnen som kroppen, sjukdom, jobbet eller till och med Gud. Experimentera
sedan med att ersitta det du skrivit om med “mina tankar” néar du gor
vdndningarna.

Exempel: "Min kropp borde vara stark, rorlig och frisk” blir “Mina tankar
borde vara starka, rorliga och friska.”

Ar det inte det du egentligen vill ha - ett balanserat, sunt sinne? Har en
sjuk kropp nagonsin varit ett problem, eller dr det dina tankar om kroppen
som skapar problemen? Undersok. Lat likaren ta hand om kroppen medan
du tar hand om dina tankar. Jag har en vian som inte kan réra sig, och han
dlskar sitt liv, for han dlskar det han tanker. Hélsa &r ingen forutsattning for
frihet. Befria tankarna.

F: Hur ska jag kunna ldra mig att forldta nigon som sirat mig djupt?

S: Dom och skriv ner det som du vet, stdll fyra fragor och vand sen pa det.
Nar du inser att det som sdrade dig faktiskt aldrig hénde i verkligheten, dd &r
forlatelsen ett faktum. Men forldtelsen kommer inte forran du verkligen
forstar att det inte finns nagot att forldta. Vi dr alla oskyldiga; vi sarar andra
for att vi tror pa tankar som vi inte undersokt. Ingen skulle nagonsin gora en
annan manniska illa om de inte var forvirrade. Sa nér helst du lider:
identifiera tankarna, skriv ner dem, undersok dem, och 14t svaren inifrdn gora
dig fri. Var oskuldsfull, som ett barn. Utga ifran att du inte vet nagot alls, och
ledsaga okunnigheten hela vdgen fram till friheten.
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F: Ar undersokningen en tankeprocess? Och om svaret iir nej, hur ska man dd
definiera den?

S: Ytligt sett ar den en tankeprocess, men egentligen innebdr den att man
lossar pa ett etablerat tankemonster. Tankarna forlorar sin makt 6ver oss nér
vi inser att de helt enkelt bara dyker upp i sinnet. De &r inte personliga.
Genom The Work kan vi ldra oss att mota tankarna med ovillkorlig kérlek och
forstaelse.
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Citat av Byron Katie

Né&r man argumenterar med verkligheten forlorar man - men bara i 100 % av
fallen.

Personligheter dlskar inte - de vill ha nagot.

Om jag hade en bon skulle den 1ata sa har: “Gud, bevara mig frdn langtan
efter karlek, berom och uppskattning. Amen.”

Latsas inte vara mer utvecklad dn du ar.
Outforskade tankar dr det enda lidandet.

Antingen tror du pd tankarna, eller ocksd undersoker du dem. Det finns inga
andra alternativ.

Ingen kan sara mig - det &r min uppgift.

Det vérsta som nagonsin har hént &dr en tanke som inte blivit ifragasatt.
Mental hélsa lider inte - aldrig ndgonsin.

Om jag tror att det &r du som dr mitt problem &r jag fran vettet.

Jag slapper inte taget om mina forestéllningar - jag ifragasatter dem. Da
sldpper de taget om mig.

Nar du tror att det finns ett rimligt skal att lida har du kommit langt fran
verkligheten.

Verkligheten &r alltid mycket vanligare dn vér berdttelse om den.

Jag &r helt pd det klara med att hela varlden dlskar mig. Jag forvantar mig
bara inte att alla ska ha insett det &nnu.

Det finns inga fysiska problem - bara mentala.
Verkligheten dr Gud, for den har sista ordet.
Naér det rader klarhet inom mig vill jag ha det som det ar.

Att gora motstdnd mot verkligheten dr som att forsoka ldra en katt att skalla -
hopplost.

Hur vet jag att jag inte behover det jag vill ha? Jag har det inte.
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Forlételse &r insikten att det du trodde hénde inte gjorde det.
Allt som hdnder mig hander for mig.

Tacksamhet dr vad vi dr utan vara berittelser.

Skolan for The Work

Skolan for The Work é&r det storsta inre dventyret. Till skillnad fran alla andra
skolor pd jorden handlar den hir skolan inte om att ldra in saker - den
handlar om att ldra sig av med saker. Du dgnar nio dagar at att bli fri frdn
berittelser grundade i rdadsla, som du i din oskuld har hallit fast vid hela livet.
Kursplanen &r levande och utvecklas hela tiden, och den foréandras utefter
deltagarnas behov och tidigare deltagares upplevelser. Varje 6vning leds av
Katie personligen och skraddarsys efter deltagarna, vilket gor att den ena
kursen aldrig blir den andra lik. Efter nio dagar med Katie blir du dig heller
aldrig lik igen. “Nar vil de fyra fragorna fatt liv inom dig”, sdger Katie, “blir
sinnet klart, och dd blir ocksd den vérld du projicerar klar. Det &r en mer
radikal forandring dn ndgon kan forestilla sig.”

Intensivkursen No-Body

Intensivkursen No-Body &r en fem dagar lang vagledd utforskning av ditt
tankesystem, som karleksfullt granskar och ifragasitter de viktigaste
aspekterna av din identitet. Kursen gor oss medvetna om allt vér identitet &r
skapad av. Den ser pa hur vi skapar en identitet, hur det kdnns att bara den
och hur vi I6ser upp den. Varje steg gar mot ett glddjefyllt och ldttare varande,
allteftersom din sanna natur framtrader.

Helgkurser

Helgkurserna dr en mojlighet att uppleva kraften i The Work under tva eller
tre dagar. Katie leder deltagarna genom ndgra av sina mest kraftfulla
ovningar, utformade for att spegla den férvandling hon sjdlv genomgick nar
hon hade vaknat upp till verkligheten. Genom arbete med frdgor som kon,
kroppsbild, beroenden, pengar och relationer upptéacker du allt djupare

nivaer av frihet. Kurserna har kallats “fantastiska”, “avslojande” och “den
starkaste helgen i mitt liv”.

The Store for The Work

Ett populédrt och njutbart sétt att fordjupa sin forstdelse &r att lyssna till Katie
ndr hon gor The Work med andra. Hennes ledighet och typiska humor,
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tillsammans med balansen mellan fasthet och medkinsla, bidrar till bade
underhallning och stora insikter. The Store for The Work erbjuder CD- och
DVD-skivor dér Katie hjalper medlemmar ur publiken att anvanda The Work
pa dmnen som sex, pengar, fordldrar, relationer, arbete och mycket mer.

The Work pa nitet

Katie och The Work finns alltid tillgdngliga pa thework.com/svenska. Pa
hemsidan kan du gora foljande: ldsa detaljerade instruktioner om The Work;
titta pd filmklipp dar Katie gor The Work med ménniskor pa en stor variation
dmnen; se Katies evenemangskalender; anmaila dig till en kommande
niodagarsskola for The Work, en femdagars No-Body intensivkurs, en
helgkurs eller till Turnaround House; fa veta hur du ringer den kostnadsfria
Gor The Work-hjdlplinjen; lara mer om Institutet f6r The Work och de
certifierade handledarna; ladda ner D6m din ndsta-formulér; lyssna pa
arkiverade radio- och TV-intervjuer; ladda ner appar for din iPhone, iPad
eller Android; prenumerera pd det kostnadsfria nyhetsbrevet eller handla i
ndtbutiken. Vi vdalkomnar dig ocksa till Katies Twitter- och Facebooksidor,
med dterkommande livesandningar.

For dig som gatt Skolan for The Work: Institutet for The THE \WORK
work of Byron Katie*

Efter att du har deltagit i Skolan for The Work, dr du

vidlkommen att férena dig med de fler &n tusen personer som &r inskrivna vid
Institutet for The Work av Byron Katie. Institutet erbjuder det enda officiella
certifieringsprogrammet f6r The Work, och det ger ocksa dig som gatt skolan
en vag till fortsatt fordjupning i The Work. Antingen du viljer att gd med i
certifieringsprogrammet eller inte, kommer du att ha tillgdng till
gemensamma diskussionsforum, telefonkonferenser med Byron Katie och
fordjupning genom “Round Robin”, ett sétt att regelbundet géra The Work
med olika deltagare. Fér mer information, besok instituteforthework.com.

Turnaround House fér The Work TN

Turnaround House dr ett tjugodtta dagar ldngt

internatprogram som tar upp fragan om beroende - det

enda beroende som existerar, vilket dr intellektets beroende

av alla de smdrtsamma tankar som ger upphov till lidandet och det inre
valdet i vérlden. Fokus ligger pa Byron Katies The Work, som miljoner
madnniskor - missbrukare, krigsveteraner, fdngar, studenter, hemmafruar,
toppchefer, politiker, yrkesverksamma inom mental hélsa och ménniskor fran
alla samhallsskikt - har anvant for att ta sig ur djupt rotad, sjdlvdestruktiv
forvirring, depression, missbruk och oonskade beteenden. Turnaround House
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dr det enda program som med Byron Katies godkdnnande anviander The
Work for rehabilitering av beroende och kédnslomaéssiga problem. I en
ekovanlig, kdrleksfull och trygg miljo leder Byron Katie och hennes personal
dig genom ett program, som &r sarskilt utformat for att genomgripande
vdanda ditt liv i en ny riktning.

De fyra fragorna

Har foljer de fyra frdgorna igen. En del skriver ut den kostnadsfria mallen
som finns pd thework.com/svenska, eller sa koper de The Work-appen for att
ha det sunda férnuftet néra till hands.

1. Ar det sant? (Ja eller nej. Om nej, fortsétt till fraga 3.)
2. Kan du helt sdkert veta att det &r sant? (Ja eller nej.)
3. Hur reagerar du, vad hander, ndr du tror pa tanken?
4. Vem skulle du vara utan tanken?

Vand pé tanken. Hitta sedan minst tre specifika och genuina exempel pa hur
varje vandning dr lika sann eller sannare &n det ursprungliga pastaendet.
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Bidrag till The Work-stiftelsen tas tacksamt emot. Genom dina gévor kan
andra fa mojligheten att fordandra sina liv med The Work. Du kan bidra via
post till The Work Foundation, P.O. Box 20310, Santa Barbara, CA 93120,
USA, pd var hemsida theworkfoundation.org eller genom att ringa Byron
Katie International pa 001-805-444-5799.

K

”Byron Katies The Work &dr en stor

védlsignelse for var planet.

The Work skar likt ett sviard igenom illusionen och gor det mojligt for dig att
fa en forstahandsupplevelse av din varelses innersta tidloshet.”

- Eckhart Tolle, forfattare till Lev livet fullt ut

THE WORK

of Byron Katie®

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

Det hir héftet bestdr av ndgra utdrag fran boken Alska livet som det ir, som
finns att kopa i bokhandeln och genom thework.com/svenska.
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