
Katie Byron: Milovat to, co je
V˝Úatek z knihy

⁄VOD
Byron Kathleen Reidov·, obchodnice a matka ûijÌcÌ uprost¯ed pouötÏ v 
jiûnÌ Kalifornii, zaËala po t¯icÌtce trpÏt tÏûk˝mi depresemi. BÏhem 
n·sledujÌcÌho desetiletÈho obdobÌ se jejÌ deprese prohloubily, aû 
nakonec poslednÌ dva roky tÈmÏ¯ neopouötÏla l˘ûko a v·ûnÏ pom˝ölela  
na sebevraûdu. Pak jednoho r·na dospÏla Katie (jak se jÌ ¯Ìk·) 
uprost¯ed nejhluböÌch depresÌ k uvÏdomÏnÌ, kterÈ zmÏnilo jejÌ ûivot.
Najednou vidÏla, ûe p¯esvÏdËenÌ, ûe nÏco by mÏlo b˝t jinÈ, neû je 
("M˘j manûel by mÏ mÏl vÌce milovat," "MÈ dÏti by  mi mÏly projevovat 
vÌce vdÏku"), jÌ p¯in·öÌ utrpenÌ, ale ûe kdyû se podobn˝mi myölenkami 
nezaobÌr·, cÌtÌ mÌr. UvÏdomila si, ûe zdrojem jejÌch depresÌ nenÌ svÏt 
kolem nÌ, n˝brû jejÌ postoj ke svÏtu kolem sebe. V z·blesku pochopenÌ 
Katie vidÏla, ûe naöe snaha najÌt ötÏstÌ se ubÌr· nespr·vn˝m smÏrem - 
mÌsto abychom beznadÏjnÏ  usilovali o to, aby se svÏt p¯izp˘sobil 
naöim p¯edstav·m o tom, jak˝ by "mÏl" b˝t, m˘ûeme tyto p¯edstavy 
podrobit zkoum·nÌ a dotazov·nÌ, jehoû v˝sledkem je, ûe p¯ijmeme 
realitu takovou, jak· je, a tak zaûijeme nep¯edstavitelnou svobodu a 
radost. Katie vymyslela jednoduchou, avöak ˙Ëinnou metodu dotazov·nÌ, 
nazvanou Work, kter· pomohla uvÈst tuto transformaci do praxe. 
V˝sledkem bylo, ûe ûena upoutan· na l˘ûko a pom˝ölejÌcÌ na sebevraûdu 
se promÏnila v ËlovÏka naplnÏnÈho l·skou ke vöemu, co ûivot p¯in·öÌ.

Katieino pochopenÌ z·kon˘ mysli odpovÌd· nejnovÏjöÌm poznatk˘m 
zÌskan˝m v kognitivnÌ psychologii a jejÌ Work je srovn·v·n se 
SÛkratov˝mi dialogy, uËenÌm buddhismu, a programy dvan·cti krok˘. 
Avöak Katie vyvinula svou metodu bez jak˝chkoli znalostÌ n·boûenstvÌ 
Ëi psychologie. Work je zaloûen pouze na p¯ÌmÈ zkuöenosti jednÈ ûeny o 
tom, jak utrpenÌ vznik· a jak je lze ukonËit. Je p¯ekvapivÏ jednoduch˝ 
a dostupn˝ kaûdÈmu bez rozdÌlu vÏku a p˘vodu a nepot¯ebujete k nÏmu 
nic vÌc neû papÌr, tuûku a otev¯enou mysl. Katie si okamûitÏ 
uvÏdomila, ûe p¯ed·vat lidem sv˘j vhled nebo odpovÏdi m· minim·lnÌ 
hodnotu. MÌsto toho jim nabÌzÌ  proces, kter˝ jim m˘ûe poskytnout 
jejich vlastnÌ odpovÏdi. PrvnÌ z·jemci, kte¯Ì pouûili jejÌ metodu, se 
shodovali v tom, ûe Work transformoval jejich ûivot, a Katie zaËala 
brzy dost·vat pozv·nky, aby jej uËila i ostatnÌ ve¯ejnost.

Od roku 1986 Katie p¯edstavila sv˘j Work statisÌc˘m lidÌ ve vÌce neû 
t¯iceti zemÌch po celÈm svÏtÏ. Nejen ve ve¯ejn˝ch kurzech, ale takÈ ve 
firm·ch, na univerzit·ch, ve ökol·ch, v cÌrkvÌch, ve vÏznicÌch a v 
nemocnicÌch. DÌky KatiinÏ radosti a  humoru se lidÈ v jejÌ p¯Ìtomnosti 
okamûitÏ cÌtÌ uvolnÏnÏ a zaûÌvajÌ stavy n·hlÈho pochopenÌ a vhledu, 
kterÈ na nÏ mocnÏ p˘sobÌ (je dobrÈ mÌt st·le p¯i ruce kapesnÌk). Od 
roku 1998 Katie vede äkolu Worku, devÌtidennÌ sestavu cviËenÌ, kter· 



bÏûÌ na r˘zn˝ch mÌstech nÏkolikr·t za rok. äkola po¯·d· takÈ dalöÌ 
vzdÏl·vacÌ programy, Work se st·v· d˘leûitou souË·stÌ pr·ce mnoha 
psycholog˘, poradc˘ a terapeut˘. Katie rovnÏû po¯·d· kaûd˝ rok 
NovoroËnÌ ËiötÏnÌ duöe - pÏtidennÌ program nep¯etrûitÈho dotazov·nÌ, 
kter˝ se kon· vûdy koncem prosince v jiûnÌ Kalifornii - a ve velk˝ch 
mÏstech po¯·d· vÌkendovÈ intenzivnÌ kurzy, zvanÈ "miniökoly". Na 
jejÌch akcÌch a na jejÌch webov˝ch str·nk·ch - www.thework.org - jsou 
k dost·nÌ audio a videokazety s n·vody, jak pouûÌvat Work v 
nejr˘znÏjöÌch oblastech (sex, penÌze, tÏlo, rodiËovstvÌ).

V b¯eznu roku 2002 vydala Katie v nakladatelstvÌ Crown Harmony svou 
prvnÌ knihu Loving What Is: Four Questions That  Can Change Your Life 
(Milovat to, co je: »ty¯i ot·zky, kterÈ mohou zmÏnit tv˘j ûivot), 
kterou napsala spolu se zn·m˝m spisovatelem a p¯ekladatelem Stephenem 
Mitchellem. Tato kniha uû byla p¯eloûena do 16 jazyk˘. Objevila se na 
nÏkolika seznamech bestseller˘, nap¯Ìklad na Amazon.com, kde jedna 
k¯esùansk· kazatelka napsala, ûe by ji doporuËila vÌce neû Bibli.
Tato broûura je v˝tahem z knihy Milovat to, co je.

VÌtejte ve Worku.

Co je, je
TrpÌme pouze tehdy, kdyû jsme p¯esvÏdËeni o nÏËem, co je v rozporu s 
tÌm, co existuje. Kdyû je mysl naprosto Ëist·, pak to, co existuje, je 
tÌm, co chceme. Pokud si p¯ejete, aby skuteËnost byla jin·,  neû je, 
je to nÏco podobnÈho, jako byste uËili koËku ötÏkat. I kdybyste se 
t¯eba rozkr·jeli, nakonec  na v·s koËka  nevinnÏ pohlÈdne a ¯ekne: 
"MÚau". ChtÌt, aby skuteËnost byla jin·, neû je, k niËemu nevede.
P¯esto kdyû se budete pozorovat, zjistÌte, ûe podobn˝mi myölenkami se 
zaobÌr·te stokr·t dennÏ. "LidÈ by k sobÏ mÏli b˝t milejöÌ." "DÏti by 
se mÏly chovat sluönÏ." "M˘j manûel (moje manûelka) by se mnou mÏl 
(mÏla) souhlasit." "MÏla bych b˝t hubenÏjöÌ (hezËÌ, ˙spÏönÏjöÌ)." 
Skrze tyto myölenky se r˘zn˝mi zp˘soby projevuje naöe touha, aby 
skuteËnost byla jin·, neû je. Pokud v·s toto zjiötÏnÌ deprimuje, je to 
v po¯·dku. Veöker˝ stres, kter˝ pociùujeme, vznik· tÌm, ûe se bou¯Ìme 
proti tomu, co je.
LidÈ, kte¯Ì se s Workem teprve seznamujÌ, mi Ëasto ¯ÌkajÌ: "Kdybych se 
p¯estal bou¯it proti realitÏ, ochromilo by mne to. Pokud budu realitu 
bez odporu p¯ijÌmat, stanu se pasivnÌm. Mohu dokonce ztratit touhu 
jednat." OdpovÌd·m jim ot·zkou: "Jak m˘ûete vÏdÏt, ûe to tak je?" Co 
je vÌce ochromujÌcÌ? - "KÈû bych nebyl p¯iöel o pr·ci," nebo: "P¯iöel 
jsem o pr·ci; jakÈ jsou moje dalöÌ moûnosti?"
Work n·m ukazuje, ûe to, o Ëem si myslÌte, ûe se nemÏlo st·t, se st·t 
mÏlo. MÏlo se to st·t prostÏ proto, ûe se to stalo, a m˘ûete si 
myslet, co chcete, stejnÏ to nezmÏnÌte. To neznamen·, ûe budete se 
vöÌm souhlasit a omlouvat to. Znamen· to pouze, ûe dok·ûete nahlÌûet 



skuteËnost bez odporu a beze zmatk˘, do kter˝ch v·s uvrhuje v·ö 
vnit¯nÌ boj. Nikdo si nep¯eje, aby jeho dÏti onemocnÏly, Ëi aby se 
stal obÏtÌ dopravnÌ nehody; kdyû vöak k nÏËemu takovÈmu dojde, jak v·m 
pom˘ûe, kdyû se proti tomu budete vnit¯nÏ bou¯it? A p¯esto to dÏl·me, 
protoûe nevÌme, jak se sv˝m odporem skoncovat.
Miluji to, co je, ne proto, ûe jsem duchovnÌm ËlovÏkem, ale protoûe mÏ 
bolÌ, kdyû odporuji realitÏ. To, ûe je skuteËnost dobr· takov·, jak· 
je, pozn·me podle toho, ûe kdyû se s nÌ p¯eme, jsme v napÏtÌ a 
zaûÌv·me  frustraci. NecÌtÌme se ani p¯irozenÏ, ani vyrovnanÏ. Kdyû 
p¯estaneme realitÏ vzdorovat, podnik·me jednoduchÈ kroky, vypl˝vajÌcÌ 
jeden ze druhÈho,  jedn·me laskavÏ a beze strachu.

Z˘stat ve svÈm vlastnÌm resortu
NalÈz·m ve vesmÌru pouze t¯i druhy z·leûitostÌ: moje, tvoje a boûÌ. 
(Slovo B˘h pro mne znamen· "realitu". Realita je Bohem, ponÏvadû mi 
vl·dne. Vöechno, co nemohu ¯Ìdit, co nem˘ûete ¯Ìdit vy, ani nikdo 
jin˝, naz˝v·m boûÌmi z·leûitostmi.)
N·ö stres poch·zÌ z vÏtöÌ Ë·sti z toho, ûe ûijeme ment·lnÏ mimo naöe 
z·leûitosti. Kdyû si ¯Ìk·m: "Pot¯ebujeö zÌskat pr·ci; chci, abys byl 
öùastn˝; mÏl bys chodit vËas; mÏl bys o sebe vÌce peËovat," nach·zÌm 
se v z·leûitostech, kterÈ pat¯Ì na ˙zemÌ Ty. Kdyû mi dÏlajÌ starosti 
zemÏt¯esenÌ, povodnÏ, v·lky, Ëi to, kdy zem¯u, nach·zÌm se v 
z·leûitostech, n·leûejÌcÌch do resortu B˘h. Pokud jsem ment·lnÏ 
p¯Ìtomna v resortu Ty Ëi resortu B˘h, v˝sledkem je pocit oddÏlenÌ. 
Vöimla jsem si toho  v roce 1986. Kdyû jsem nap¯Ìklad byla ment·lnÏ 
p¯Ìtomna v resortu mÈ matky a zaobÌrala se myölenkami typu: "Matka by 
pro mne mÏla  mÌt vÌce pochopenÌ," okamûitÏ se dostavil pocit osamÏnÌ. 
UvÏdomila jsem si, ûe pokaûdÈ kdyû jsem se ve svÈm ûivotÏ cÌtila 
zranÏn· Ëi osamÏl·, nach·zela jsem se v resortu nÏkoho jinÈho.
Pokud ty ûijeö sv˘j ûivot a j· ment·lnÏ ûiju tv˘j ûivot, kdo ûije m˘j 
ûivot? Oba jsme u tebe. Ment·lnÌ p¯Ìtomnost v tvÈm resortu mi 
zabraÚuje b˝t p¯Ìtomna ve svÈm. Jsem oddÏlena od sebe samÈ a divÌm se, 
proË m˘j ûivot nefunguje.
Myslet si, ûe vÌm, co je pro vöechny ostatnÌ nejlepöÌ, znamen· vzd·lit 
se ze svÈho resortu. I pokud tak ËinÌm ve jmÈnu l·sky, je to projev 
ryzÌ arogance a v˝sledkem je napÏtÌ, ˙zkost a strach. VÌm, co je 
spr·vnÈ pro mne? To je jedin· vÏc, kter· se mne t˝k·. Dovol mi, abych 
si nejprve vy¯eöila toto, neû se zaËnu zab˝vat tv˝mi problÈmy.
Pokud pochopÌö rozdÏlenÌ z·leûitostÌ na tyto t¯i resorty, m·ö moûnost 
osvobodit sv˘j ûivot vÌc, neû  si nynÌ umÌö p¯edstavit. P¯ÌötÏ, aû 
budeö cÌtit stres Ëi nepohodlÌ, zeptej se s·m sebe, v ËÌm resortu se 
ment·lnÏ nach·zÌö, a moûn· vybuchneö smÌchy! Ta ot·zka tÏ p¯ivede k 
sobÏ samÈmu. A moûn· p¯ijdeö na to, ûe jsi nebyl nikdy p¯Ìtomen, ûe 
jsi cel˝ ûivot ment·lnÏ proûil  v resortech jin˝ch lidÌ. PouhÈ 
uvÏdomÏnÌ si, ûe se nach·zÌö v resortu nÏkoho jinÈho, tÏ m˘ûe p¯ivÈst 
zp·tky k tvÈmu n·dhernÈmu j·.



A pokud to budeö chvÌli praktikovat, zaËneö moûn· vidÏt, ûe nem·ö 
v˘bec û·dnÈ z·leûitosti k ¯eöenÌ a ûe tv˘j ûivot dokonale bÏûÌ  s·m od 
sebe.

P¯ijÌm·nÌ sv˝ch myölenek s porozumÏnÌm
Myölenka je neökodn· jen tak dlouho, dokud v ni nevÏ¯Ìme. Zdrojem 
utrpenÌ nejsou  naöe myölenky, n˝brû p¯ipoutanost k naöim myölenk·m. 
P¯ipoutanost k myölence znamen· vÏ¯it v jejÌ pravdivost, aniû byste ji 
podrobili zkoum·nÌ. VÌra je myölenka, ke kterÈ jsme se p¯ipoutali, 
Ëasto na cel· lÈta.
VÏtöina lidÌ je p¯esvÏdËena, ûe jsou tÌm, co jim ¯ÌkajÌ jejich 
myölenky, ûe jsou. Jednoho dne jsem si vöimla, ûe ned˝ch·m - ûe jsem 
d˝ch·na. A pak jsem si ke svÈmu ˙ûasu vöimla, ûe nemyslÌm - ûe ve 
skuteËnosti jsem myölena a ûe myölenÌ nenÌ nic osobnÌho. ProbudÌte se 
jednoho r·na a ¯eknete si: "MyslÌm, ûe dnes nebudu myslet."? PozdÏ, uû 
jste zaËali myslet! Myölenky prostÏ p¯ich·zejÌ. RodÌ se z niËeho a 
rozpl˝vajÌ se v nic, jako mraky plujÌcÌ pr·zdnou oblohou. P¯ich·zejÌ 
proto, aby pominuly, nikoli aby z˘staly. NenÌ v nich nic öpatnÈho, 
pokud se k nim neupneme tak, jako by byly pravdivÈ.
Nikdy nikdo nebyl schopen ovl·dat svÈ myölenÌ, aù se v·m kdo snaûÌ 
namluvit prav˝ opak. NesnaûÌm se uniknout sv˝m myölenk·m - s 
pochopenÌm je vÌt·m. Potom odejdou samy.
Myölenky jsou jako v·nek Ëi jako listy na stromÏ Ëi padajÌcÌ kapky 
deötÏ. VypadajÌ tak a zkoum·nÌm se s nimi m˘ûeme sp¯·telit. H·dali 
byste se s deöùovou kapkou? DeöùovÈ kapky nejsou osobnÌ a myölenky 
taky ne. Jakmile nÏco, co se jevilo jako bolestnÈ, p¯ijmete s 
porozumÏnÌm, jevÌ se to jako zajÌmavÈ. Co b˝valo noËnÌ m˘rou, je nynÌ 
prostÏ zajÌmavÈ. A aû se to objevÌ p¯ÌötÏ, m˘ûe v·m to p¯ipadat 
legraËnÌ. A jeötÏ pozdÏji si toho moûn· ani nevöimnete. V tom spoËÌv· 
sÌla milov·nÌ toho, co je.

SvÏ¯it se papÌru
PrvnÌm krokem ve Worku je naps·nÌ sv˝ch soud˘ o nÏjakÈ stresujÌcÌ 
situaci ve svÈm ûivotÏ, minulÈm, p¯ÌtomnÈm, Ëi budoucÌm - o osobÏ, 
kterou nem·ö r·d, nebo vztahu s nÏk˝m, kdo tÏ dov·dÌ k vzteku, nah·nÌ 
ti strach, nebo tÏ skliËuje. (Pouûij Ëist˝ list papÌru Ëi dotaznÌk SuÔ 
svÈho bliûnÌho, kter˝ najdeö na www.thework.org.)
TisÌce let n·s uËili nesoudit - ale p¯iznejme si, ûe p¯esto neust·le 
soudÌme. Vöem n·m hlavou bÏûÌ neust·lÈ soudy. Prost¯ednictvÌm Worku 
dost·v·me koneËnÏ povolenÌ nechat tyto soudy promluvit nahlas, Ëi 
dokonce je vyk¯iËet, to vöe na papÌru. A moûn· zjistÌme, ûe i ty 
nejnep¯ÌjemnÏjöÌ myölenky je moûno p¯ijmout s bezpodmÌneËnou l·skou.
DoporuËuji ti ps·t o nÏkom, komu jsi jeötÏ zcela neprominul. To je ten 
nejsilnÏjöÌ zaË·tek. I pokud jsi tÈ osobÏ odpustil na 99 procent, 
nejsi svobodn˝, dokud tvÈ  odpuötÏnÌ nenÌ ˙plnÈ. To jedinÈ procento, 
kterÈ jsi neodpustil,  je mÌsto, na kterÈm v·znou vöechny tvoje vztahy 



(vËetnÏ vztahu k sobÏ samÈmu).
Pokud zaËneö tÌm, ûe uk·ûeö obviÚujÌcÌm prstem na nÏkoho mimo sebe, 
pak v ohnisku pozornosti nebudeö ty.  M˘ûeö d·t necenzurovan˝  pr˘chod 
vöem sv˝m v˝tk·m. »asto vÌme s naprostou jistotou, co majÌ dÏlat 
ostatnÌ, jak by mÏli ûÌt, s k˝m by mÏli ûÌt. 
Aû budeö dÏlat Work, pozn·ö, kdo jsi, podle toho, ûe uvidÌö, kdo 
myslÌö, ûe jsou ostatnÌ lidÈ. Nakonec pochopÌö, ûe vöechno mimo tebe 
je odrazem tvÈho vlastnÌho myölenÌ. Ty jsi vypravÏË, projektor vöech 
p¯ÌbÏh˘, a svÏt je projektovan˝m obrazem tv˝ch myölenek.
Od poË·tku Ëasu se lidÈ snaûili zmÏnit svÏt, aby byli öùastnÌ. Tento 
p¯Ìstup nikdy nefungoval, protoûe je obr·cen˝. Work ti d·v· metodu, 
jak zmÏnit projektor - mysl - nikoli projekci.  Je to nÏco podobnÈho, 
jako kdyû se na ËoËce projektoru objevÌ smÌtko. MyslÌme si, ûe na 
pl·tnÏ je kaz, a snaûÌme se zmÏnit toho Ëi onoho ËlovÏka, kter˝ se 
zrovna dostane do mÌsta kazu. Je vöak marnÈ snaûit se zmÏnit 
projektovanÈ obrazy. Jakmile si uvÏdomÌme, kde je smÌtko, m˘ûeme si 
ËoËku vyËistit sami. To znamen· konec utrpenÌ a poË·tek drobn˝ch 
radostÌ v r·ji.

Jak vyplÚovat DotaznÌk
Neboj se b˝t nespravedliv˝, nelÌtostn˝, dÏtinsk˝ a malichern˝. Piö se 
spont·nnostÌ neöùastnÈho, vzteklÈho, zmatenÈho a vystraöenÈho dÌtÏte. 
Nesnaû se b˝t moudr˝, spiritu·lnÌ a laskav˝. M·ö p¯Ìleûitost vyjevit 
svÈ pocity naprosto up¯ÌmnÏ a bez p¯etv·¯ky. Dovol si vyj·d¯it, co 
cÌtÌö, beze strachu z n·sledk˘ a z trestu.
Na n·sledujÌcÌ stranÏ najdeö p¯Ìklad vyplnÏnÈho DotaznÌku. Psala jsem 
v nÏm o svÈm druhÈm manûelovi Paulovi (dotaznÌk je uve¯ejnÏn s jeho 
svolenÌm); takto jsem o nÏm sm˝ölela, neû se m˘j ûivot zmÏnil. P¯i 
ËtenÌ si m˘ûeö nahradit Paulovo jmÈno jmÈnem nÏkoho ze svÈho ûivota.

1. Na koho se zlobÌö , kdo tÏ zklamal, v kom se nevyzn·ö? Co ti u tÈ 
osoby vadÌ? 
ZlobÌm se na Paula, protoûe mi nenaslouch·. M·m na Paula vztek, 
protoûe si mnÏ nev·ûÌ. U Paula mi vadÌ, ûe, m· n·mitky proti vöemu, co 
¯eknu.

2. Jak chceö, aby se ten ËlovÏk zmÏnil? Co chceö, aby dÏlal?
Chci, aby mi Paul  pozornÏ naslouchal. Chci, aby mÏ Paul miloval bez 
v˝hrad. Chci, aby se mnou Paul souhlasil. Chci, aby Paul vÌc cviËil.

3. Co by mÏl nebo nemÏl dÏlat? Jak˝ by mÏl nebo nemÏl b˝t? Jak by mÏl 
nebo nemÏl myslet a cÌtit? Jakou radu bys mu dal(a)?
Paul by mÏl(a)/ nemÏl(a) tr·vit tolik Ëasu u televize. Paul by mÏl 
p¯estat kou¯it. Paul by mi mÏl ¯Ìkat, ûe mÏ miluje. MÏl by si mÏ vÌc 
vöÌmat.



4. Pot¯ebujeö od nÏj nÏco? Co m· udÏlat, abys byl(a)  öùastn˝(·)?
Pot¯ebuji, aby mi Paul naslouchal. Pot¯ebuji, aby mi Paul p¯estal 
lh·t. Pot¯ebuji, aby se mnou Paul  mluvil o sv˝ch pocitech a byl  
p¯Ìstupn˝ m˝m emocÌm. Pot¯ebuji, aby Paul byl nÏûn˝, laskav˝ a 
trpÏliv˝.

5. Jak˝ myslÌö, ûe ten ËlovÏk je? Napiö seznam jeho vlastnostÌ. 
Neöet¯i jej - buÔ kritick˝/· a malichern˝/·.
Paul je neup¯imn˝. Paul je bezohledn˝. Paul je dÏtinsk˝. MyslÌ si, ûe 
pro nÏj neplatÌ û·dn· pravidla. Paul je lhostejn˝ a nevöÌmav˝. Paul je 
nezodpovÏdn˝.

6. Co bys uû nechtÏla s tÌm ËlovÏkem zaûÌvat?
Nechci uû s Paulem ûÌt, jestli se nezmÏnÌ. Nechci se uû nikdy s Paulem 
znovu h·dat. Nechci, aby mi Paul jeötÏ nÏkdy lhal.

Dotazov·nÌ: Ëty¯i ot·zky a otoËenÌ
1. Je to pravda?
2. M˘ûeö si b˝t absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda?
3. Jak· je tv· reakce, kdyû na to pomyslÌö?
4. K˝m bys byl(a) bez onÈ myölenky?
a
OtoËenÌ

NynÌ pomocÌ Ëty¯ ot·zek prozkoum·me prvnÌ v˝rok z ot·zky 1: M·m na 
Paula vztek, protoûe mi nenaslouch·. ZatÌmco budeö ËÌst n·sledujÌcÌ, 
p¯edstavuj si nÏkoho, komu jsi neodpustil.

1. Je to pravda? Ptej se s·m sebe "Je pravda, ûe mi Paul nenaslouch·?" 
Ztiö se. Pokud se opravdu chceö dozvÏdÏt pravdu, vyno¯Ì se odpovÏÔ. 

2. M˘ûeö si b˝t absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda? Zamysli se nad 
tÏmito ot·zkami: "Mohu si b˝t absolutnÏ jista tÌm, ûe mi Paul 
nenaslouch·? Jsem doopravdy schopna poznat, kdy mi nÏkdo naslouch· 
nebo ne? Nest·v· se mi, ûe nÏkdy naslouch·m, i kdyû se m˘ûe zd·t, ûe 
nenaslouch·m?"

3. Jak· je tv· reakce, kdyû na to pomyslÌö? Jak· je tv· reakce, kdyû  
pomyslÌö na to, ûe ti Paul nenaslouch·? Jak se k nÏmu chov·ö? Napiö si 
seznam. Nap¯Ìklad: "MraËÌm se na nÏj. P¯eruöuji ho. Trest·m jej tÌm, 
ûe nevÏnuji pozornost tomu, co ¯Ìk·. ZaËnu mluvit rychleji a hlasitÏji 
a snaûÌm se jej donutit, aby mi naslouchal." Jdi st·le hloubÏji a 
pokraËuj ve svÈm seznamu. ZamÏ¯ se na to, jak zach·zÌö v tÈ situaci 
sama se sebou a jakÈ pocity to v tobÏ vyvol·v·. "UzavÌr·m se. Izoluji 
se. HodnÏ jÌm a spÌm, po¯·d se dÌv·m na televizi. CÌtÌm se osamÏl· a 



deprimovan·." VöÌmej si vöech ˙Ëink˘, jakÈ na tebe m· myölenka "Paul 
mi nenaslouch·."

4. K˝m bys byl(a) bez onÈ myölenky? Zamysli se nad tÌm, k˝m bys byl(a) 
bez myölenky "Paul mi nenaslouch·." Zav¯i oËi a p¯edstav si, jak ti  
Paul nenaslouch·. P¯edstav si, ûe nem·ö myölenku, ûe ti Paul 
nenaslouch· (Ëi ûe by ti mÏl naslouchat). NespÏchej. VöÌmej si, co se 
v tobÏ odehr·v·. Co se ti odkr˝v·? JakÈ m·ö pocity?

Vöechno otoË. P˘vodnÌ tvrzenÌ "Nem·m  Paula r·da, protoûe mi 
nenaslouch·,"  m˘ûeme otoËit na: "Nem·m r·da sebe, protoûe 
nenaslouch·m Paulovi." P¯ipad· ti to stejnÏ pravdivÈ nebo pravdivÏjöÌ? 
Naslouch·ö Paulovi, kdyû si myslÌö, ûe ti nenaslouch·? Hledej dalöÌ 
p¯Ìklady toho, jak ti nenaslouch·.
DalöÌm obr·cenÌm tohoto tvrzenÌ, kterÈ m˘ûe b˝t stejnÏ pravdivÈ nebo 
pravdivÏjöÌ, je: "Nem·m se r·da, protoûe si nenaslouch·m." Kdyû myslÌö 
na to, co by mÏl dÏlat Paul, naslouch·ö sobÏ? Jsi p·nem svÈho ûivota, 
kdyû si p¯esvÏdËena, ûe by ti mÏl Paul naslouchat? SlyöÌö se, jak s 
Paulem mluvÌö, kdyû si myslÌö, ûe by ti mÏl naslouchat?
Aû procÌtÌö vöechna obr·cen· tvrzenÌ, p¯istup k dalöÌmu v˝roku v bodÏ 
1.  - M·m na Paula vztek, protoûe si mÏ nev·ûÌ. - a postupnÏ k dalöÌm 
v˝rok˘m.

Nejd¯Ìve suÔ.
Pak to napiö.
Poloû si Ëty¯i ot·zky.
Vöechno otoË.

Praktick· Ë·st: DotaznÌk

NynÌ vÌö dost, aby sis vyzkouöel Work. Nejprve zapÌöeö svÈ myölenky na 
papÌr. Vyber si nÏjakou osobu nebo situaci a v kr·tk˝ch, jednoduch˝ch  
vÏt·ch vyj·d¯i svÈ n·zory. NezapomeÚ obracet vöechny svÈ soudy a 
vöechna sv· obvinÏnÌ smÏrem ven. M˘ûeö si zvolit sv˘j souËasn˝ pohled 
Ëi ps·t z pozice pÏtiletÈho dÌtÏte Ëi pÏtadvacetiletÈho ËlovÏka. 
ProsÌm, nepiö zatÌm jeötÏ o sobÏ.

1. Na koho se zlobÌö , kdo tÏ zklamal, v kom se nevyzn·ö? Co ti u tÈ 
osoby vadÌ? 
(Pamatuj: BuÔ nespravedliv˝, nelÌtostn˝, dÏtinsk˝ a malichern˝.) Nem·m 
r·d (zlobÌm se na, m·m strach z, jsem smutn˝ kv˘li, nevyzn·m se v, 
atd. ) (jmÈno), protoûe Ö

2. Jak chceö, aby se ten ËlovÏk zmÏnil? Co chceö, aby dÏlal?
Chci, aby (jmÈno) Ö



3. Co by mÏl nebo nemÏl dÏlat? Jak˝ by mÏl nebo nemÏl b˝t? Jak by mÏl 
nebo nemÏl myslet a cÌtit? Jakou radu bys mu dal(a)?
(JmÈno) by mÏl(a), nemÏl(a) ...

4. Pot¯ebujeö od nÏj nÏco? Co m· udÏlat, abys byl(a)  öùastn˝(·)?
(Mysli si, ûe m·ö narozeniny a m˘ûeö dostat vöechno, na co si 
vzpomeneö. Jen smÏle do toho!) Pot¯ebuji, aby (jmÈno) Ö

5. Jak˝ myslÌö, ûe ten ËlovÏk je? Napiö seznam jeho vlastnostÌ. 
Neöet¯i jej - buÔ kritick˝/· a malichern˝/·.
(Nesnaû se soudit rozumnÏ a laskavÏ.)  (JmÈno) je Ö

6. Co bys uû nechtÏla s tÌm ËlovÏkem zaûÌvat?
Nechci uû Ö

Praktick· Ë·st: Dotazov·nÌ

Kaûd˝ v˝rok z DotaznÌku zkoumej s pomocÌ Ëty¯ ot·zek a pak v˝rok, 
kter˝m se pr·vÏ zab˝v·ö, otoË. (Pokud pot¯ebujeö pomoc, podÌvej se na 
stranu 12 - 14.) V pr˘bÏhu celÈho procesu z˘staÚ otev¯en˝ vöem 
moûnostem, kterÈ se nach·zejÌ za tÌm, co si myslÌö, ûe zn·ö. Je 
nesmÌrnÏ vzruöujÌcÌ objevovat svoji nevÏdomou mysl.
Podob· se to pot·pÏnÌ. St·le znovu opakuj ot·zku a Ëekej. Nech 
odpovÏÔ, aby si tÏ naöla. ÿÌk·m tomu setk·nÌ mysli a srdce: JemnÏjöÌ 
polarita mysli (jiû naz˝v·m srdce) se setk·v· s polaritou nach·zejÌcÌ 
se ve zmatku, protoûe ses jÌ jeötÏ nikdy d˘kladnÏ nezab˝val. Pokud 
mysl mÌnÌ svou ot·zku up¯ÌmnÏ, srdce d· odpovÏÔ. Budeö proûÌvat 
odhalenÌ, kter· mohou transformovat cel˝ tv˘j ûivot, a to uû napo¯·d.
PodÌvej se na prvnÌ tvrzenÌ, kterÈ jsi zapsal do DotaznÌku. Pak si 
poloû n·sledujÌcÌ ot·zku.

1. Je to pravda?
Realita je pro mÏ tÌm, co je pravdivÈ. Pravda je to, co je p¯ed tebou, 
co se skuteËnÏ dÏje. Aù se ti to lÌbÌ nebo ne, pr·vÏ pröÌ. "NemÏlo by 
pröet," je pouh· myölenka. V realitÏ neexistujÌ takovÈ vÏci jako "mÏlo 
by" a "nemÏlo by". Jsou to jen myölenky, kterÈ realitÏ vnucujeme. Bez 
onÏch "mÏlo by" a "nemÏlo by"  jsme schopni vidÏt realitu takovou, 
jak· je, a to n·m d·v· svobodu jednat ˙ËinnÏ, s jasnou hlavou a 
logicky.
P¯i kladenÌ ot·zek nijak nespÏchej s odpovÏÔmi. Work je metodou lovenÌ 
pravdy z nejvÏtöÌch hloubek naöÌ bytosti. NynÌ naslouch·ö sv˝m 
odpovÏdÌm, nikoli odpovÏdÌm jin˝ch lidÌ, nikoli tomu, co ses nauËil. 
Moûn· budeö pociùovat nervozitu, protoûe vstupujeö do oblasti 
nezn·mÈho. ZatÌmco se budeö no¯it se st·le hloubÏji, pravda bude 



stoupat vzh˘ru, aû se setk· s tvojÌ ot·zkou. BuÔ k sobÏ ohledupln˝ a 
nÏûn˝ a zcela se odevzdej tomuto proûitku.

2. M˘ûeö si b˝t absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda?
Pokud na prvnÌ ot·zku odpovÌö Ano, pak se zeptej: "Mohu si b˝t 
absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda?"  V mnoha p¯Ìpadech se tvrzenÌ 
pouze jevÌ b˝t pravdiv˝m. Je to pochopitelnÈ. TvÈ n·zory stojÌ na 
pevn˝ch z·kladech celoûivotnÌch p¯esvÏdËenÌ, nepodroben˝ch û·dnÈmu 
hluböÌmu rozboru.
Kdyû jsem se v roce 1986 probudila do reality, mnohokr·t jsem si 
vöimla, jak lidÈ v rozhovorech, v mÈdiÌch a v knih·ch s oblibou 
pouûÌvajÌ v˝rok˘ typu: "Na svÏte nenÌ dost porozumÏnÌ." "Je p¯Ìliö 
mnoho n·silÌ." "MÏli bychom se mÌt vÌce r·di." Sama jsem tÏmto 
prohl·öenÌm takÈ vÏ¯ila. P¯ipadaly mi citlivÈ a l·skyplnÈ, ale vöimla 
jsem si, ûe kdyû je slyöÌm a ztotoûÚuji se s nimi, vznik· ve mnÏ 
stres, nikoli pocit klidu a mÌru.
Nap¯Ìklad kdyû jsem slyöela vÏtu: "LidÈ by mÏli  v sobÏ mÌt vÌce 
l·sky," zrodila se ve mnÏ ot·zka: "Mohu si b˝t absolutnÏ jista, ûe je 
to pravda? Mohu to skuteËnÏ vÏdÏt, jsem v hloubi duöe p¯esvÏdËena, ûe 
lidÈ by mÏli mÌt v sobÏ vÌce l·sky? I kdyby mi to ¯Ìkal cel˝ svÏt, je 
to skuteËnÏ pravda?" a k svÈmu ˙divu,  kdyû jsem se zaposlouchala do 
sebe, vidÏla jsem, ûe svÏt je to, co je - nic mÌÚ, nic vÌc. Realita 
neznamen· û·dnÈ "co by mÏlo b˝t", pouze "co je", takovÈ, jakÈ to je 
pr·vÏ v tÈto chvÌli. Pravda je nad¯azena kaûdÈmu p¯·nÌ. A kaûdÈ p¯·nÌ, 
kterÈ nepodrobÌme zkoum·nÌ, n·m zabraÚuje vidÏt pravdu.
A tak jsem se zaËala p¯i kaûdÈm v˝roku, kter˝ ve mnÏ vzbuzoval 
nepohodlÌ, pt·t: "Mohu si b˝t absolutnÏ jista, ûe je to pravda?" A 
odpovÏÔ, stejnÏ jako ot·zka, byla novou zkuöenostÌ: Ne. 
NezpochybÚovala jsem tu odpovÏÔ a z˘stala jsem p¯i nÌ - sama, klidn· a 
svobodn·.
Jak je moûnÈ, ûe spr·vn· odpovÏÔ znÌ Ne? Vöichni zn·mÌ a vöechny knihy 
se shodovaly, ûe odpovÏÔ je Ano. J· vöak pochopila, ûe pravda je sama 
sebou a nikdo ji nem˘ûe nadiktovat.  Kdyû se v mÈm nitru vyno¯ilo Ne, 
zaËala jsem vidÏt, ûe  svÏt je takov˝, jak˝ by mÏl b˝t, Aù s tÌm 
souhlasÌm, Ëi nikoli. Objala jsem realitu cel˝m sv˝m srdcem. Miluji 
svÏt a miluji jej bezpodmÌneËnÏ.
Pokud tv· odpovÏÔ st·le znÌ Ano, pokud si myslÌö, ûe si m˘ûeö b˝t 
absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda, pak neuökodÌ, kdyû p¯ikroËÌö k 
ot·zce 3.

3. Jak· je tv· reakce, kdyû na to pomyslÌö?
Tato ot·zka n·m pom˘ûe nahlÈdnout vnit¯nÌ p¯ÌËiny a ˙Ëinky. Vöimni si, 
ûe kdyû tÈ myölence vÏ¯Ìö, vznik· v tobÏ nep¯Ìjemn˝ pocit, kter˝ m˘ûe 
sahat od mÌrnÈ rozmrzelosti aû po panick˝ strach.
Kdyû si mne vyhledaly ony Ëty¯i ot·zky, vöÌmala jsem si myölenek typu: 
"LidÈ by mÏli mÌt v sobÏ mÌt vÌce l·sky," a uvÏdomila jsem si, ûe ve 



mnÏ vzbuzujÌ nep¯ÌjemnÈ pocity. Vöimla jsem si rovnÏû, ûe p¯ed onou 
myölenkou byl ve mnÏ mÌr. M· mysl byla klidn· a vyrovnan·. Takov· jsem 
bez podobn˝ch myölenek. A pak jsem v tichu  uvÏdomÏnÌ  pozorovala 
pocity, kterÈ se rodily ze ztotoûnÏnÌ se s touto myölenkou. A m˘j klid 
zaËaly naruöovat pocity neklidu a smutku. Kdyû jsem se zeptala: "Jak 
reaguji, kdyû vÏ¯Ìm myölence, ûe lidÈ by v sobÏ mÏli mÌt vÌce l·sky?", 
vidÏla jsem, ûe m·m nejen nep¯Ìjemn˝ pocit (coû bylo zjevnÈ), ale 
zaËala jsem rovnÏû vytv·¯et ment·lnÌ p¯edstavy, dokazujÌcÌ, ûe je to 
pravda. Odplynula jsem do svÏta, kter˝ neexistoval.  éila jsem ve 
stresovanÈm tÏle, nahlÌûela svÏt prizmatem strachu jako n·mÏsÌËnÌk 
ûijÌcÌ v nikdy nekonËÌcÌm zlÈm snu. Jedin˝m lÈkem bylo jÌt pomocÌ 
ot·zek hloubÏji.
Miluji ot·zku 3. Jakmile si ji s·m za sebe zodpovÌö, jakmile pochopÌö 
p¯ÌËinu a n·sledky danÈ myölenky, klubko tvÈho utrpenÌ se zaËne 
rozmot·vat.

4. K˝m bys byl(a) bez onÈ myölenky?
Toto je velice mocn· ot·zka. P¯edstav si sama sebe v p¯Ìtomnosti 
osoby, o kterÈ jsi psal a kter· dÏl· vÏci, kterÈ by podle tvÈho n·zoru 
nemÏla dÏlat. NynÌ zav¯i na p·r minut oËi a p¯edstav si, k˝m bys byl, 
kdybys nechoval tuto myölenku. V Ëem by byl tv˘j ûivot v tÈûe situaci 
bez tohoto p¯esvÏdËenÌ jin˝? Nech oËi zav¯enÈ a pozoruj tu osobu bez 
svÈho p¯·nÌ. Co vidÌö? Jak jsou tvÈ pocity? Co ti p¯ipad· lepöÌ - mÌt 
tu myölenku, nebo ji nemÌt? Co je laskavÏjöÌ? Co ti d·v· vÌce klidu?
HodnÏ lidÌ si v˘bec neumÌ p¯edstavit ûivot bez sv˝ch p¯·nÌ. NemajÌ 
moûnost srovn·nÌ. Takûe nejËastÏjöÌ odpovÏÔ na tuto ot·zku je: 
"NevÌm." JinÌ odpovÌ: "Byl bych svobodn˝." "Byl bych vÌce milujÌcÌ." 
"MÏl bych v sobÏ vÌce klidu.". M˘ûeö rovnÏû ¯Ìct: "UmoûnÌ mi to vidÏt 
situaci jasnÏji a jednat ˙ËinnÏji." Bez naöich p¯·nÌ jsme nejen 
schopni jednat  s p¯ehledem a beze strachu, ale jako p¯Ìtel, jako ten, 
kdo naslouch·. éijeme öùastnÏ. VdÏk a uzn·nÌ je pro n·s stejnÏ 
p¯irozenÈ jako d˝ch·nÌ. Pro ËlovÏka, kter˝ vÌ, ûe nemusÌ vÏdÏt uû nic 
vÌc, a ûe m· vöechno, co pot¯ebuje, uû tady a teÔ, je ötÏstÌ 
p¯irozen˝m zp˘sobem existence.

OtoËenÌ
NynÌ p¯epiö dan˝ v˝rok tak, ûe jej otoËÌö. Nejprve jej napiö tak, jako 
by byl naps·n o tobÏ. JmÈno jinÈho ËlovÏka nahraÔ sv˝m jmÈnem. MÌsto 
"on" nebo "ona" napiö "j·". Nap¯Ìklad vÏtu: "Paul by mÏl b˝t ke mnÏ 
laskav˝." otoË na:  "MÏla bych b˝t k sobÏ laskav·." a "MÏla bych b˝t 
laskav· k Paulovi." Jin˝m typem otoËenÌ je otoËenÌ o 180 stupÚ˘ na 
sv˘j protiklad. "Paul by ke mnÏ nemÏl b˝t laskav˝." NemÏl by b˝t 
laskav˝ prostÏ proto, ûe (podle mÈho n·zoru) nenÌ. To je skuteËn˝ 
stav, û·dnÈ moralizov·nÌ.
Jednu vÏtu m˘ûeö takto otoËit t¯ikr·t, Ëty¯ikr·t nebo i vÌcekr·t. Nebo  
jen jednou, pokud ti to bude staËit. Zamysli se nad tÌm, zda je kaûd· 



obr·cen· v˝povÏÔ stejnÏ pravdiv· nebo pravdivÏjöÌ neû v˝chozÌ tvrzenÌ. 
Nap¯Ìklad obr·cenÈ tvrzenÌ: "MÏla bych b˝t k sobÏ laskav·." se mi zd· 
stejnÏ pravdivÈ nebo pravdivÏjöÌ neû p˘vodnÌ v˝rok, protoûe kdyû 
pomyslÌm na to, ûe Paul by mÏl b˝t ke mnÏ laskav˝, cÌtÌm vztek a odpor 
a zp˘sobuji si hodnÏ stresu. Nezach·zÌm se sebou laskavÏ. Kdybych k 
sobÏ byla laskav·, nemusela bych oËek·vat laskavost od jin˝ch. V˝rok: 
"MÏla bych b˝t k Paulovi laskav·." je rovnÏû p¯inejmenöÌm stejnÏ 
pravdiv˝ jako p˘vodnÌ vÏta. Kdyû pomyslÌm na to,  ûe Paul by mÏl b˝t 
ke mnÏ laskav˝, a cÌtÌm vztek a odpor, chov·m se k Paulovi ve svÈ 
mysli velmi nelaskavÏ. ProË nezaËÌt u sebe a nechovat se k Paulovi 
tak, jak bych chtÏla, aby se choval on. V˝rok: "Paul by ke mnÏ nemÏl 
b˝t laskav˝." je zajistÈ pravdivÏjöÌ neû jeho opak. NemÏl by b˝t, 
protoûe nenÌ. To je realita.
OtoËenÌ je velmi p˘sobivou souË·stÌ Worku. Dokud jsi p¯esvÏdËen, ûe 
p¯ÌËina tvÈho problÈmu je "tam venku" - pokud si myslÌö, ûe nÏkdo jin˝ 
nebo nÏco jinÈho je p¯ÌËinou tvÈho tr·penÌ - situace je beznadÏjn·. 
Odsuzujeö se navûdy do role obÏti, trpÌcÌ v r·ji. P¯iveÔ tedy pravdu k 
sobÏ dom˘ a zaËni se osvobozovat. Dotazov·nÌ v kombinaci s otoËenÌm je  
rychlou cestou k seberealizaci.

OtoËenÌ ot·zky Ë. 6
OtoËenÌ ot·zky ËÌslo 6 se trochu odliöuje od ostatnÌch. "Nechci uûÖ" 
zmÏnÌme na: "Jsem ochoten (ochotna) Ö" a "TÏöÌm se na Ö". Nap¯Ìklad 
"Nechci se uû s Paulem nikdy h·dat." se otoËÌ na:  "Jsem ochotna se s 
Paulem znovu h·dat." a na "TÏöÌm se na novou h·dku s Paulem."
Toto otoËenÌ znamen· p¯ijÌmat ûivot s otev¯enou n·ruËÌ. Kdyû ¯Ìk·me: 
"Jsem ochoten (ochotna) Ö" a myslÌme to skuteËnÏ v·ûnÏ,  st·v·me se 
otev¯enÌ, tvo¯ivÌ a flexibilnÌ.  Odpor, kter˝ v sobÏ jeötÏ chov·me, m· 
obrouöenÈ hrany, situace n·m nep¯ipad· tak skliËujÌcÌ, p¯estaneme se 
snaûit s vynaloûenÌm veökerÈ svÈ v˘le odstranit ji ze svÈho ûivota. 
Kdyû ¯Ìk·me: "TÏöÌm se na Ö", aktivnÏ se otevÌr·me ûivotu a vöemu, co 
s sebou p¯in·öÌ.
Je pot¯eba vzÌt na vÏdomÌ, ûe tytÈû pocity a situace se mohou vracet, 
byù t¯eba jen v myölenk·ch. Kdyû si vöak uvÏdomÌö, ûe utrpenÌ a neklid 
jsou podnÏtem a v˝zvou k dotazov·nÌ, zaËneö se na vöechny nep¯ÌjemnÈ 
pocity tÏöit. Dokonce je moûn· zaËneö pokl·dat  za svÈ p¯·tele, kte¯Ì 
p¯ich·zejÌ, aby ti uk·zali, co jsi jeötÏ d˘kladnÏ neprozkoumal. Abys  
zaûÌval mÌr a harmonii, nenÌ uû nutnÈ Ëekat,  aû se lidÈ a situace 
zmÏnÌ. Work je p¯Ìmou cestou k tomu st·t se str˘jcem svÈho ötÏstÌ.

Ot·zky a odpovÏdi

Je pro mne tÏûkÈ ps·t o ostatnÌch. Mohu ps·t o sobÏ?
Jestliûe se chceö nÏco dozvÏdÏt o sobÏ, je lepöÌ ps·t o nÏkom jinÈm. 
Na zaË·tku zamÏ¯ Work smÏrem ven a pak si uvÏdomÌö, ûe vöechno venku 



je p¯Ìm˝m odrazem tvÈho myölenÌ. Vöe je o tobÏ. VÏtöina lidÌ zamÏ¯uje 
svou kritiku a odsouzenÌ cel· lÈta na sebe, ale nic tÌm nevy¯eöÌ. 
Soudit nÏkoho jinÈho, vystavit svÈ soudy dotazov·nÌ a pak je otoËit je 
nejrychlejöÌ cestou k pochopenÌ a sebeuvÏdomÏnÌ.

Jak m˘ûete tvrdit, ûe realita je dobr·? Co v·lka, zn·silnÏnÌ, chudoba, 
n·silÌ a t˝r·nÌ dÏtÌ? Chcete je omlouvat?
Jak je mohu omlouvat? ProstÏ si jen vöÌm·m, ûe kdyû vÏ¯Ìm, ûe by 
nemÏly existovat, p¯estoûe existujÌ, trpÌm. JedinÈ, co mohu udÏlat, je 
ukonËit v·lku v sobÏ. P¯estat zn·silÚovat sebe a ostatnÌ sv˝mi 
t˝rajÌcÌmi myölenkami a Ëiny. Pokud to neudÏl·m, pak budu pokraËovat 
pr·vÏ v tÏch vÏcech, kterÈ si p¯eji zastavit v celÈm svÏtÏ. Mohu zaËÌt 
jedinÏ tÌm, ûe ukonËÌm svÈ vlastnÌ utrpenÌ, svou vlastnÌ v·lku. A to 
je pr·ce na cel˝ ûivot.

TvrdÌte, ûe bych mÏl p¯ijÌmat realitu takovou, jak· je, a neodporovat 
jÌ. Pochopil jsem to spr·vnÏ?
Work netvrdÌ, co by kdo mÏl  nebo nemÏl dÏlat. Jednoduöe se pt·: "Jak˝ 
˙Ëinek m· odporov·nÌ realitÏ? Jak˝m pocit˘m to d·v· vzniknout?" Work 
zkoum· p¯ÌËinu a n·sledky  p¯ipout·nÌ k bolestn˝m myölenk·m a toto 
zkoum·nÌ je cestou k nalezenÌ svÈ  svobody. TvrzenÌ, ûe bychom nemÏli 
odporovat realitÏ, d·v· vzniknout jen dalöÌ fikci, dalöÌ filozofii 
nebo n·boûenstvÌ. Nikdy to nefungovalo.

Milovat to, co je, znÌ, jako nikdy nic nechtÌt. NenÌ zajÌmavÏjöÌ nÏco 
chtÌt?
Mou zkuöenostÌ je, ûe neust·le nÏco chci: Chci to, co je. NenÌ to 
pouze zajÌmavÈ, je to p¯Ìmo extatickÈ! Kdyû chci to, co m·m, myölenky 
a Ëiny nejsou od sebe oddÏlenÈ; pohybujÌ se spolu, nenÌ v nich rozpor. 
Pokud najdeö nÏco, co ti chybÌ, pokaûdÈ zapiö svÈ myölenky a podrob je 
dotazov·nÌ.Zjiöùuji, ûe ûivot nikdy nep¯ich·zÌ zkr·tka, a neû·d·m po 
nÏm û·dnou konkrÈtnÌ budoucnost. Vöe, co pot¯ebuji, vûdy dostanu, a 
nemusÌm pro to nic dÏlat. NenÌ nic vÌce vzruöujÌcÌho neû milovat to, 
co je.

Co kdyû nem·m s lidmi û·dnÈ problÈmy? Mohu ps·t o jin˝ch vÏcech, nap¯. 
o svÈm tÏle?
Ano. Work je moûno pouûÌt na jakoukoli situaci, kter· v·s stresuje. Aû 
se blÌûe sezn·mÌte se Ëty¯mi ot·zkami a otoËenÌm, m˘ûete si vybÌrat 
takov· tÈmata jako tÏlo, nemoc, zamÏstn·nÌ Ëi dokonce B˘h. P¯i otoËenÌ 
pak pouûÌvejte na mÌstÏ subjektu termÌn "mÈ myölenÌ".

P¯Ìklad: "MÈ tÏlo by mÏlo b˝t silnÈ a zdravÈ."
nahradÌme "MÈ myölenÌ by mÏlo b˝t silnÈ a zdravÈ."

Chceö ve skuteËnosti tohle - vyrovnanÈ zdravÈ tÏlo? Je tv˝m problÈmem 



nemocnÈ tÏlo nebo tvÈ sm˝ölenÌ o tvÈm tÏle? Zkoumej. P¯enechej pÈËi o 
svÈ tÏlo lÈka¯˘m a peËuj o svoje myölenÌ. M·m p¯Ìtele, kter˝ se v˘bec 
nem˘ûe h˝bat, a vede milujÌcÌ ûivot. Svoboda nevyûaduje zdravÈ tÏlo. 
OsvoboÔ svoji mysl.

Jak se m·m nauËit odpustit nÏkomu, kdo mi velmi ublÌûil?
SuÔ svÈho nep¯Ìtele, pak to napiö, poloû si Ëty¯i ot·zky, vöechno otoË 
na sebe. P¯esvÏdË se s·m, ûe odpuötÏnÌ znamen· objevit, ûe to, co 
myslÌö, ûe se stalo, se nestalo. Dokud  neuvidÌö, ûe nenÌ nic, co by 
se dalo odpustit, neodpustil jsi doopravdy. Nikdo nikdy nikomu 
neublÌûil. Nikdo nikdy neudÏlal nic straönÈho. Neexistuje nic 
straönÈho kromÏ tv˝ch neprozkouman˝ch myölenek o tom, co se stalo. 
Takûe kdykoli trpÌö: dotazuj se, prohlÈdni si svÈ myölenky a osvoboÔ 
se. StaÚ se dÌtÏtem. ZaËni myslÌ, kter· nic nevÌ. Na cestÏ ke svobodÏ 
se vyzbroj svou nevÏdomostÌ.

Je dotazov·nÌ  procesem myölenÌ? Pokud ne, ËÌm tedy je?
Dotazov·nÌ vypad· jako  proces myölenÌ , ale ve skuteËnosti je to 
zp˘sob, jak myölenÌ odstranit. Myölenky ztr·cejÌ moc, kterou nad n·mi 
majÌ, kdyû si uvÏdomÌme, ûe  se jen prostÏ objevujÌ v mysli. NenÌ na 
nich nic osobnÌho.V procesu Worku se je uËÌme p¯ijÌmat s otev¯enou 
n·ruËÌ, nikoli je potlaËovat a utÌkat p¯ed nimi.

"Katie-ismy"

Kdyû se p¯eö s realitou, prohr·v·ö - ale jenom pokaûdÈ.

Osobnosti nemilujÌ - nÏco chtÏjÌ.

Kdybych mÏla modlitbu, znÏla by takto: "Boûe, uöet¯i mÏ touhy po 
l·sce, souhlasu nebo ocenÏnÌ. Amen."

Nep¯edstÌrej s·m p¯ed sebou, ûe jsi p¯edbÏhl sv˘j v˝voj.

Jsem str˘jcem svÈho utrpenÌ - avöak pouze vöeho.

Net·zan· mysl je svÏtem utrpenÌ.

Vöechny ot·zky, kterÈ m·ö ke svÈmu uËiteli, pokl·dej sobÏ. Pokud 
skuteËnÏ chceö zn·t pravdu, odpovÏÔ na tvoji ot·zku p¯ijde.

Milovat mne nenÌ tvoje vÏc - je to moje vÏc.

NejhoröÌ vÏc na svÏtÏ je neprozkouman· myölenka.



Zdrav˝ rozum nikdy netrpÌ.

UËitel, kterÈho pot¯ebujeö, je ta osoba, se kterou ûijeö. Naslouch·ö 
jÌ?

NeopouötÌm  û·dnou ze sv˝ch p¯edstav - podrobÌm je zkoum·nÌ a ony pak 
opustÌ mne.

Realita je vûdy laskavÏjöÌ neû fikce, kterou si o nÌ vytvo¯Ìme.

V koneËnÈm d˘sledku jsem j· vöe, co mohu poznat.

Zmatek je jedin˝m utrpenÌm.

To, co je, je. Nem·ö û·dnÈ hlasovacÌ pr·vo. Nevöiml sis?

Je mi naprosto jasnÈ, ûe cel˝ svÏt mne miluje. Pouze neËek·m, ûe si to 
uû uvÏdomil.

NeexistujÌ fyzickÈ problÈmy - pouze duöevnÌ.

P¯Ìm· cesta je: "B˘h je vöechno. B˘h je dobr˝."

Jedin˝ zp˘sob, jak se na tebe mohu zlobit, je, kdyû si j· pomyslÌm, 
¯eknu nebo udÏl·m nÏco, co je podle mÈho n·zoru nelaskavÈ.

Realita je B˘h, protoûe vl·dne.

Recenze knihy Milovat to, co je

"Kristepane! Odkud Byron Katie p¯iöla? Je to prav˝ McCoy. JejÌ Work je 
podivuhodnÏ ˙Ëinn˝ - prost˝, nekomplikovan˝ protilÈk na vöechno 
utrpenÌ, kterÈ si tak zbyteËnÏ zp˘sobujeme. é·d· n·s, abychom niËemu 
nevÏ¯ili, ale nabÌzÌ n·m p¯ekvapivÏ ˙Ëinn˝ a prost˝ zp˘sob, jak se 
prosekat dûunglÌ sebeklam˘, do kter˝ch jsme se zamotali."
-David Chadwick, autor knihy The Crooked Cucumber (Pok¯iven· okurka)

"P¯edstavte si, ûe byste mohli najÌt prost˝ zp˘sob, jak s radostÌ  
obejmout sv˘j ûivot, ukonËit sv˘j konflikt s realitou a dos·hnout 
uprost¯ed chaosu klidu a pokoje. Pr·vÏ to kniha Milovat to, co je 
nabÌzÌ. NenÌ niËÌm menöÌm neû revoluËnÌm krokem ke zmÏnÏ vaöeho 
ûivota. Ot·zka znÌ: M·me dost odvahy, abychom jej dok·zali udÏlat?"
- Erica Jongov·, autorka knihy Fear of Flying (Strach vzlÈtnout)



"Kdybych mÏl d·t vöem lidem na svÏtÏ jedinou knihu, byla by to tato. 
Jsem vysvÏcen˝ k¯esùansk˝ duchovnÌ a stavÌm tuto knihu p¯ed samotnou 
Bibli. Je doslova a do pÌsmene klÌËem k ukonËenÌ utrpenÌ. Informace v 
nÌ obsaûen· nahradÌ vöechny knihy urËenÈ k svÈpomoci. Je nesmÌrnÏ 
transformaËnÌ."
- J.B., Nemacolin, PA (na Amazon.com)

"Je mi 52 let a snaûÌm se urovnat svÈ vztahy s ostatnÌmi rasami a 
p¯ijÌt na to, proË mi byla m· manûelka nevÏrn·. Jsem tÏlesnÏ postiûen˝ 
veter·n a uû t¯icet let trpÌm paranoidnÌ schizofreniÌ.
P¯ed p·r t˝dny se u mÏ zastavil m˘j kamar·d Fred. P¯inesl mi knihu s 
titulem Milovat to, co je. ¥Vyzkouöej ji,¥ ¯ekl. S Fredovou pomocÌ 
jsem proöel cel˝m procesem. ¥K˝m bys byl bez tÈ myölenky?¥ Pono¯il 
jsem se do stavu bytosti, kterou bych byl bez onÈ myölenky, nÏk˝m, kdo 
m· radost ze vztah˘ s ostatnÌmi lidmi, vymÏÚuje si s nimi n·zory, 
tr·vÌ s nimi Ëas. CÌtil jsem seÖ svobodnÏ.
BÏhem dvaceti minut roky hnÏvu, vzteku a zmatkuÖ prostÏ zmizely. 
V dobÏ, kdy se vyrojila Centra veter·n˘ jsem sed·val v Rapov˝ch 
skupin·ch a sledoval, jak veter·ni bojujÌ s hr˘zami, kterÈ tak 
dramaticky zmÏnily jejich osud. Dnes si p¯eji, aby tam byl sedÏl nÏkdo 
jako m˘j kamar·d Fred s v˝tiskem Milovat to, co je a kouskem papÌru, 
na kterÈm by byly naËm·ranÈ Ëty¯i ot·zky. Komu by  asi  pomohly? Mohu 
se jen dohadovat. O t¯i desetiletÌ pozdÏji vÌm, ûe pomohly mnÏ. 
OstatnÌm veter·n˘m mohu vzk·zat pouze jedinÈ: Pro ty, kdo bojovali za 
svobodu, p¯iöel Ëas osvobodit se. DÏlejte Work." 
- J.M.L., Reno, NV

DalöÌ strhujÌcÌ svÏdectvÌ najdete na www.thework.org

äkola Worku

äkola Worku je trval˝m a nezapomenuteln˝m z·ûitkem. Od r·na do veËera 
je zaplnÏna skupinov˝mi vych·zkami a origin·lnÌmi cviËenÌmi, kterÈ 
umoûÚujÌ vhled do kaûdÈho aspektu ûivota, kter˝ jste nep¯ijali s 
otev¯enou n·ruËÌ. LidÈ, kte¯Ì "byli vöude a vyzkouöeli vöechno", jsou 
ohromeni transformacÌ, kterou jim äkola umoûnÌ. KaûdÈ cviËenÌ vede 
p¯Ìmo Katie a je uöito na mÌru pot¯eb·m ˙ËastnÌk˘ - û·dnÈ dvÏ äkoly 
nejsou stejnÈ. A po devÌti dnech s Katie nebudete stejnÌ ani vy.

Zvl·ötnÌ nabÌdka: P¯ihlaste se na äkolu Worku s Katie online  a 
dostanete slevu $ 100. BÏhem ovÏ¯ovacÌho procesu zaneste kÛd 
LB0403sw.*



IntenzivnÌ vÌkendovÈ kurzy

IntenzivnÌ vÌkendovÈ kurzy jsou p¯ÌleûitostÌ zaûÌt sÌlu ökoly bÏhem 
vÌkendovÈho programu. Katie prov·dÌ ˙ËastnÌky nÏkolika nejsilnÏjöÌmi 
cviËenÌmi a d·v· lidem moûnost pom·hat sobÏ i druh˝m. SouË·stÌ 
programu jsou komunikaËnÌ techniky, nap¯Ìklad umÏnÌ ¯Ìci ne zp˘sobem, 
kter˝ je milujÌcÌ a p¯esto udrûuje integritu, a bloky ot·zek a 
odpovÏdÌ. 
Nedejte se zm·st kratöÌm trv·nÌm - intenzivnÌ kurzy  oznaËili jejich 
˙ËastnÌci jako "rozbÌjeËe blok·d" Ëi "zjevovacÌ" anebo "nesilnÏjöÌ 
vÌkend mÈho ûivota".

Zvl·ötnÌ nabÌdka: P¯ihlaste se na IntenzivnÌ kurz s Katie online  a 
dostanete slevu $ 30. BÏhem ovÏ¯ovacÌho procesu zaneste kÛd 
LB0403sw.*

Obchod Worku

OblÌben˝m a radostn˝m zp˘sobem, jak prohloubit porozumÏnÌ Worku, je 
poslouchat Katii, jak pom·h· druh˝m. JejÌ p¯izp˘sobivost, vyv·ûen· 
smÏs pevnosti a soucitu a jejÌ p¯ÌznaËn˝ smysl pro humor jsou z·rukou 
dobrÈ z·bavy a mocn˝ch objev˘.  Obchod Worku nabÌzÌ audio- a 
videokazety, na nichû Katie profesion·lnÏ prov·zÌ svÈ posluchaËe a 
div·ky takov˝mi tÈmaty, jako je sex, penÌze, rodiËe, vztahy, pr·ce, a 
mnoh˝mi dalöÌmi.

Zvl·ötnÌ nabÌdka: Nakupujte online  a p¯i n·kupech nad $50 uöet¯Ìte 
$10. BÏhem ovÏ¯ovacÌho procesu zaneste kÛd LB0403sw.*

*Kaûd· osoba smÌ pouûÌt kÛd slevy pouze jednou a nesmÌ jej kombinovat 
s dalöÌmi nabÌdkami na akci nebo dalöÌmi n·kupy. Slevy obdrûÌte na 
www.thework.org.

Work na internetu

Chcete se spojit s dalöÌmi lidmi, kte¯Ì dÏlajÌ Work? Existuje mnoho 
online skupin, v nichû si ˙ËastnÌci vymÏÚujÌ  zkuöenosti a objevy 
spojenÈ s prov·dÏnÌm Worku, a rovnÏû mnoho zp˘sob˘, jak dostat proces 
dotazov·nÌ do n·pravn˝ch za¯ÌzenÌ a do ordinacÌ psychoteraput˘. 
Navötivte sekci "Net-work with Others" na www.thework.org.

»ty¯i ot·zky 

Zde jsou opÏt Ëty¯i ot·zky. NÏkte¯Ì lidÈ si je vyst¯ihujÌ, aby je mÏli 



st·le po ruce.

1. Je to pravda?

2. M˘ûeö si b˝t absolutnÏ jist(a), ûe je to pravda?

3. Jak· je tv· reakce, kdyû na to pomyslÌö?

4. K˝m bys byl(a) bez onÈ myölenky?

OtoË svÈ tvrzenÌ. (Je stejnÏ pravdivÈ nebo pravdivÏjöÌ? M˘ûeö najÌt 
dalöÌ otoËenÌ?)


