Ett utdrag fran Alska livet som det dr

Fyra fragor som kan forandra ditt liv

av Byron Katie, med Stephen Mitchell

“Ingen kan ge dig frihet utom du sjilv. Det hir hiftet visar hur man gor.”
- Byron Katie

Det har haftet ar ett utdrag ur Alska livet som det dr (Loving What Is). Tusentals
hiften skickas varje ar ut till icke vinstdrivande organisationer varlden 6ver,
enligt 6nskemal och utan kostnad, for att hjdlpa manniskor att upptdcka den
revolutionerande kraften i The Work.

Om du vill utforska processen mer rekommenderar vi att du skaffar boken
Alska livet som det iir, som siljs i bokhandeln. Boken gér djupare in i The Work
och innehaller mdnga exempel dér Katie hjdlper manniskor att hantera
problem som ror réddsla, hilsa, relationer, pengar, kroppen och manga andra
omraden. Alska livet som det iir gdr ocksd att fa tag p& som ljudbok pa engelska,
vilket ger den ovéarderliga upplevelsen att hora Katie gora The Work med
ménniskor. Den engelska utgavan av boken och ljudboken finns att kopa pa
var officiella hemsida, www.thework.com.
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Inledning

Byron Katies The Work ér ett sétt att identifiera och undersoka de tankar som
orsakar allt lidande i varlden. Det &r ett sétt att finna frid bade i relation till
oss sjdlva och i relation till andra. Gamla, unga, sjuka, friska, utbildade och
outbildade - alla med ett 6ppet sinne kan anvdnda The Work.

Byron Kathleen Reed blev djupt deprimerad i trettiodrsaldern. Under tio
ars tid forsvarades hennes depression, och Katie (som hon kallas) lamnade i
prinvip aldrig sdngen under néstan tva ar med tvangsmaéssiga
sjdlvmordstankar. Men en morgon, mitt i djupet av sin fortvivlan, fick hon en
insikt som forandrade hennes liv. Hon insag att ndr hon ansag att nagonting
borde vara annorlunda dn det &r ("Min man borde dlska mig mer”, “Mina
barn borde uppskatta mig”) led hon, men nir hon inte trodde pa sddana
tankar kéande hon frid. Hon forstod att det som hade orsakat hennes
depression inte var vdrlden omkring henne utan hennes tankar om den.
Plotsligt stod det klart for henne att det vi gor for att bli lyckliga ofta dr
bakvant - i stdllet for att forgédves forsoka forandra omvérlden sa att den
stimmer overens med vara tankar om hur det “borde” vara kan vi underscka
tankarna, mota verkligheten som den dr och uppleva en frihet och glddje som
vi inte kunnat forestilla oss. Katie utvecklade en enkel men d@nda kraftfull
metod for sjdlvrannsakan som hon kallade The Work, och den visar végen till
den hér transformationen. Resultatet blev att den sangliggande,
sjdlvmordsbendgna kvinnan fylldes av karlek till allt som livet for med sig.

Katies insikter i hur vara tankar fungerar stimmer med modern, kognitiv
hjarnforskning, och The Work har jamforts med Sokrates dialog, buddhistiska
laror 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 uppstdr och upphor. Processen dr
hdpnadsviackande enkel, anvandbar for mdnniskor i alla aldrar och
bakgrunder och krédver inget annat &n penna, papper och ett 6ppet sinne.
Katie forstod omedelbart att det var av begréansat varde att forsoka formedla
sina egna insikter eller svar till ndgon annan - i stéllet erbjuder hon en process
som hjdlper ménniskor att finna sina egna svar. De forsta manniskorna som
fick prova 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 presenterat The
Work for foretag, universitet, skolor, kyrkor, fangelser och sjukhus. Katies
gldadje och humor far folk att snabbt slappna av, och de djupa insikter och
genombrott som deltagarna fort upplever gor det till fangslande evenemang
(ndsdukar finns alltid ndra till hands). Sedan 1998 har Katie ocksa forestatt
skolan f6r The Work, en nio dagar lang kurs som erbjuds flera ganger varje ar.
Skolan &r godkédnd sin fortbildning i USA, och manga psykologer och
terapeuter berdttar att The Work haller pa att bli den viktigaste delen av deras
arbete. Katie hdaller ocksa ett seminarium for “mental storstidning” - ett

2



tyradagars program ddr man anviander undersokningen. Programmet dger
rum i sodra Kalifornien i december varje ar. Ibland haller hon dven
helgkurser. Det finns ocksa ljud- och filmupptagningar (pa engelska®) dar
Katie gor The Work med méanniskor pa en rad olika omraden (sex, pengar,
kroppen, fordldraskap). Dessa produkter gér att kopa i samband med hennes
framtradanden och pa webbsidan www.thework.com.

I mars 2002 utkom Katies forsta bok Alska livet som det dr (Richters Forlag,
2002), som hon skrev tillsammans med sin make, den framstaende forfattaren
Stephen Mitchell. Alska livet som det iir har idag 6versatts till tjugoatta sprak,
och den har legat pd béstsaljarlistorna i USA. Behover jag din kiirlek?, som hon
skrev tillsammans med Michael Katz, samt Tusen ord for glidje, som hon skrev
tillsammans med Stephen Mitchell, blev ocksd béstsdljare. Forindra dina
tankar, fordndra virlden (Change Your Thinking, Change the World) kom ut pa
engelska ar 2007, och Vem vore du utan din berdttelse? (Who would you be without
your story?) 2008. Tiger-Tiger, ir det sant? (Tiger-Tiger, is it true?), som utkom
2009, &r Katies forsta bok for barn som ér illustrerad av Hans Wilhelm. (De tre
senare bockerna har d@nnu inte 6versatts till svenska.)

Vilkommen till The Work.

Verkligheten dr som den dr

Lidandet drabbar oss bara nar vara tankar kolliderar med verkligheten. Nar
vi tanker klart &r livet just s& som vi 6nskar oss. Om du kraver att
verkligheten ska vara annorlunda dn den dr kan du lika gérna forsoka ldra en
katt att skélla. Du kan forsoka, om och om igen, tills katten tittar upp pa dig
och sdger “mjau”. Det d4r meningslost att onska att verkligheten vore
annorlunda &n den ér.

Men om du dr uppmaérksam inser du att du tanker ndgot i den stilen
manga ganger varje dag. “Folk borde vara sndllare.” ”Barn borde uppféra sig
bittre.” ”Min man (eller fru) borde tycka som jag.” ”Jag borde vara smalare
(eller sotare eller mer framgdngsrik).” De hir tankarna vittnar om var énskan
att verkligheten skulle vara annorlunda dn den &r. Om du tycker att detta
later trist har du alldeles ratt. All stress och oro vi upplever kommer sig av att
vi dr 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 foréandring.” Jag svarar dem
med fragan: “Ar du alldeles siker pé att det &r sant?” Vilket ger storst
utrymme for handling: “Jag onskar att jag inte blivit arbetslos” eller “Jag har
blivit arbetslos; hur ska jag angripa problemet?”

* Nér den hidr dversittningen gors finns det tva dvd-filmer med Byron Katie 6versatta till
svenska: Loss of a Loved One och Resentment and Jealousy, dversatta av Fonix musik & film. En
del av de klipp som ligger pa YouTube har ocksé svensk text. dvers. anm.
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The Work avslojar att det du tycker inte borde ha hént dr det som borde ha
hant. Det borde ha hént eftersom det gjorde det, och inga tankar i varlden kan
fordandra 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 utkdmpa en inre strid som aldrig kan vinnas.
Ingen av oss vill att vara barn ska bli sjuka och ingen vill rdka ut for en
bilolycka; men hjédlper det att gora motstand nér det faktiskt intraffar? Vi vet
att det inte hjdlper, men vi gor motstand dnda, eftersom vi inte vet hur man
later bli.

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 dlska livet som det &r
slipper vi uppleva den frustration och angest som uppstar ndr vi kdmpar
emot. Nar vi vil accepterat verkligheten kommer vi i jamvikt och blir
handlingskraftiga och orddda pa ett sjalvklart sitt.

Hur du lidr dig stanna i dina egna angeldgenheter

Enligt min mening finns det bara tre sorter 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
sadant som ligger utanfor vara egna angeldgenheter. Nér jag tanker: “Du
borde skaffa dig ett arbete, jag vill att du ska vara lycklig, du borde passa
tiden, du borde vara mer rddd om dig”, da dr jag inne och petar i dina
angeldgenheter. Ndr jag gruvar mig for jordbdvningar, 6versvamningar eller
min egen dod, dd lagger jag mig i Guds angeldgenheter. Om jag mentalt
uppehaller mig i dina eller Guds angeldgenheter resulterar det i att jag kdnner
mig isolerad. Det hdr markte jag forsta gdngen i borjan av 1986. Nar jag lat
tankarna vandra ivdg till min mors angeldgenheter kunde det ldta sa har:
“Mamma borde forstd mig.” S& snart jag tankt tanken kiande jag mig valdigt
ensam. Och jag insag att varenda gang jag kant mig illa behandlad eller
ensam har i livet, hade jag dgnat mig a4t ndgon annans angeldgenheter.

Om du lever ditt liv och jag lever ditt liv i mina tankar, da befinner vi oss
bada tvd i dina angeldgenheter, och vem ska i sd fall leva mitt liv? Om jag
dgnar mig at dina angeldgenheter i tankarna kan jag inte vara ndarvarande i
mina egna. Da dr jag avskild fran mig sjdlv och undrar varfor mitt liv inte
fungerar.

Om jag tycker mig veta vad som dr bast for en annan manniska, dd har jag
klivit in i hans eller hennes angeldgenheter. Aven om det &r kérlek som driver
mig dr det rena arrogansen att agera pa det sédttet, och det resulterar i stress,
oro och rddsla. Vet jag vad som &r ritt for mig? Detta dr det enda som angar
mig, och jag tar itu med det innan jag forsoker l6sa dina problem.

Om du har en sd pass klar bild av de tre typerna av angeldgenheter att du
formar halla dig inom ditt eget omrade, kan du uppna en befrielse som du
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inte ens kan forestdlla dig. Nasta gang du kdnner dig stressad eller illa till
mods kan du fraga dig vart dina tankar forirrat sig, och dd kan det hianda att
du borjar skratta! Den fradgan hjédlper dig att hitta tillbaka till dina egna
angeldgenheter. Du kan till och upptdcker att du aldrig varit riktigt
narvarande; att du mentalt alltid har forsokt skota andra manniskors
angeldgenheter. Bara sjdlva insikten att du just nu dgnar dig &t ndgon annans
angeldgenheter kan rdcka 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 hjlp.

Lir dig forsta dina tankar

Tankar kan stdlla till ofog, men bara om vi tror pd dem. Det dr inte tanken i
sig som gor oss illa, utan var dvertygelse om att den beskriver sanningen. I
forvissning om att tanken beskriver verkligheten klamrar vi oss fast vid den
utan att ifrdgasatta dess sanningshalt. Detta kan farga var instdllning till
omvarlden i dratal.

De flesta manniskor tror att de dr precis sa som deras tankar sdger att de
ar. En dag rakade jag lagga marke till att det inte var jag som andades utan att
kag ”"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 ar 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 (d4ven 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 stéllet slappt taget om
mig.

Tankarna liknar vindens sus eller duggregnet som faller. De dyker upp av
sig sjdlva, och de kan bli vara vanner om vi bemoter dem pa rétt sitt. Det &r
ingen idé att brdka med regndropparna, eftersom de inte dger ndgon
individualitet. Och det gor inte tankarna heller. Om du ldr dig bemota en
plagsam tanke med forstdelse blir den inte sd skrammande nédsta 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 darpa kan
det handa att du inte ens lidgger marke till den. Den kraften far vi om vi lar
oss dlska livet som det ér.

Att fista tankarna pa papper

Forsta steget innebar att du skriver ner din bedémning av en obehaglig
situation som intréffat for lange sedan, nyligen eller som du just nu gar och
gruvar dig for; situationen har samband med ndgon som du ogillar eller
bekymrar dig for, ndgon som gor dig arg eller radd eller ledsen, eller osdker
och forvirrad. Skriv ner precis det du tanker om den hér personen. (Det gar
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bra med vilket papper som helst, men om du har tillgang till Internet kan du
gd till www.thework.com, klicka pa “Download The Work Resources” och
under rubriken “Judge-Your-Neighbor Worksheet (translated)” ladda ner det
svenska “Dom din nasta-formuldret”.)

Bli inte férvanad om det kdnns svart nédr du ska borja fylla i formularet.
Sedan urminnes tider har vi fatt lira oss att inte doma andra ménniskor, men
arligt talat — vi gor det hela tiden. Sanningen &r att vi allihop gar omkring
och har asikter om vdra medmaénniskor. Med The Work far vi dntligen lov att
sdga var drliga mening, med stora bokstdver om vi sd 6nskar. D4 visar det sig
kanske att till och med de mest motbjudande tankar kan hanteras med
villkorslos kérlek.

Bést &r om du skriver om nagon som du dnnu inte forlatit helt och héllet.
Det brukar ge det bista resultatet. Aven om du forlétit personen i fraga till 99
procent dr du inte fri forrdn forlatelsen &r total. Den ddr sista procenten sitter
kvar som en tagg i ditt inre, och den inverkar negativt dven pa dina andra
relationer (inklusive relationen till dig sjalv).

Om du borjar med att rikta anklagelserna utét slipper du std i skottlinjen
sjdlv. Du kan lata himningarna fara med vinden. Vi ménniskor &r ofta helt
sdkra pa vad andra borde gora, hur de borde leva och med vem. Vi ser
fullkomligt klart ndr det géller andra; vérre dr det nér vi ska granska oss
sjdlva.

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

Sedan tidernas begynnelse har manniskor f6rsokt fordandra varlden for att
bli lyckliga. Men den taktiken har aldrig fungerat, eftersom den tacklar
problemet fran fel hall. The Work ger oss moijlighet att paverka det som ger
upphov till projektionen — var hjarna — i stéllet for den projicerade bilden.
Det dr ungefdr samma sak som ndr lite ludd hamnat pa en projektorlins och vi
tror att det dr filmduken det dr fel pd. Pa liknande satt far vi for oss att felet,
“luddet”, finns hos den ena eller den andra personen. Men det d&r meningslost
att soka felet i bilden vi ser. Nar vi vél begriper var luddet sitter kan vi
rengora linsen. Da ldmnar vi all sorg och oro bakom oss och inser vad verklig
gladje ér.

Sa har fyller du i Dom din ndsta-formularet
Jag uppmanar dig att vara kritisk, strang, barnslig och sméaktig. Skriv
spontant, som barn gor ndr de dr ledsna, arga, forvirrade eller raidda. Forsok
inte vara fornuftig, idealistisk eller férstdende. Det hér ar ditt tillfadlle att tala
om vad du kénner, drligt och utan forbehdll. Lat kéanslorna komma; du
behover inte vara radd for vare sig hot eller bestraffningar.

Har nedan hittar du ett exempel pa hur ett ifyllt formulédr kan se ut. Dér
har jag skrivit om Paul, nummer tvd av mina tre dkta man (och han har gett
mig tillstand att anvdnda det). Anteckningarna visar hur mina tankar om
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honom sdg ut innan mitt liv férandrades. Nar du ldaser formulédret far du
gdrna byta ut hans namn mot nagot annat namn som figurerar i ditt eget liv.

1. Vem gor dig arg, forvirrad, ledsen eller besviken, och pa vilket s&tt? Vad &r
det hos dem som du inte tycker om?

Vg 1 ang pi Pand 61 4T liar inte bpsaman ph . Hlan wppoliatlin smiy inte,
Vg Bycher inde om at7 Pacd slltid diger emol 1w,

2. Hur vill du att de ska fordndras? Vad vill du att de ska gora?
./A;M‘/m,%‘/w bpoiri f4 mi, a&jvﬂdﬂpﬂd%ﬂ% 1
fertbedillslo. Jug vill st Pacd sha ycha som jag. Jag vill st Pacd o
molionrs meri,

3. Vad borde eller borde de inte gora, vara, tycka eller kdnna? Vilka rdd kan
du ge dem?

Paid borde irie Ztte 2 mgchel f4 T, Pasd bonde sbui 16a. Pasd borde sigs 4t
bor ilsfar mig. Han borde inte strunii < mg,

4. Vad behover de gora for att du ska bli lycklig?

Hir miste vira villsy il prati om lide sina gpi ook mina ldnslor. Han
miste vara vipliy ook visa Telimod.

5. Vad anser du om den hiar personen? Skriv en lista. (Kom ihag, var smdaktig
och kritisk.)

Pud ir airley, Pacd dr obetliptiasin. Pacd is barmsliy, Hanm tror 4T b init
bebver 14714 2ig offer seplesma, Pand ior dall ook otllgingley. Pacd beter iy

6. Vad vill du aldrig mer uppleva med dem igen?

Vg il inie leva Zllsimmins med Pavd om bin inie dndrin 2y, Vag vill aliriy

Undersokning: De fyra fragorna och vindningen

1. Ar det sant?

2. Kan du helt sidkert veta att det dr sant?

3. Hur reagerar du, vad hander, nédr du tror pa tanken?
4. Vem skulle du vara utan tanken?

och



Vand pa tanken och hitta tre genuina, specifika exempel pa hur varje
vandning &r sann i ditt liv.

Nu ska vi med hjélp av de fyra frdgorna undersoka det forsta pastaendet Jag
dr arg pd Paul for att han inte lyssnar pd mig. Under tiden kan du tdnka pa nagon
som du fortfarande &r lite arg pa.

1. Ar det sant? Still frigan: “ Ar det sant att Paul inre lyssnar p& mig?”
Slappna av. Om du verkligen vill veta sanningen kommer svaret efter en
stund. Lat hjdrnan stélla frdgan och vanta sedan tills du hor svaret.

2. Kan du helt sdkert veta att det dr sant? Fundera pa detta: “Kan jag helt
sdkert veta att det dr sant att Paul inte lyssnar pd mig? Kan jag
overhuvudtaget ndgonsin vara alldeles sdker pa att ndgon lyssnar eller inte
lyssnar? Hander det att jag sjdlv lyssnar till vad andra sdger, trots att jag ger
sken av att inte lyssna?”

3. Hur reagerar du, vad hinder, nidr du tror pa tanken? Hur reagerar du néar
du tror att Paul inte lyssnar pa dig? Hur beter du dig mot honom? Gér en
lista. Till exempel: “Jag blanger pa honom. Jag avbryter honom. Jag hamnas
genom att inte lyssna pa honom. Jag borjar prata fortare och hogre, och jag
forsoker tvinga honom att hora pa.” Utoka listan medan du funderar pa hur
du beter dig mot dig sjdlv i den hér situationen och hur det kdnns. “Jag
stanger av yttervarlden. Jag drar mig inom mitt skal. Jag dter och sover
mycket, och jag ser pa tv hela dagarna. Jag kdnner mig nedstdmd och ensam.”
Lagg marke till alla de foljder som uppstar nér du tanker tanken “Paul lyssnar
inte pd mig”.

4. Vem skulle du vara utan tanken? Reflektera 6ver hur det skulle kdnnas att
vara tillsammans med Paul utan tanken “Paul lyssnar inte pa mig.” Blunda
och forestill dig att han inte lyssnar. Forestill dig sedan att du inte har en
tanke pd att han inte lyssnar (eller pa att han borde lyssna). Ta god tid pa dig.
Var uppmaérksam pa det som framtrdder. Vad ser du? Hur kénns det?

Vind pa tanken. Den ursprungliga meningen “Jag dr arg pa Paul for att han
inte lyssnar pd mig” kan dndras till “Jag &r arg pa mig sjdlv for att jag inte
lyssnar till Paul”. Ar detta lika sant som den ursprungliga meningen eller
kanske till och med @nnu ndrmare sanningen? Lyssnar du verkligen till vad
Paul sdger nédr du tanker pa att han inte lyssnar pa dig? Hitta minst tre
verkliga exempel pd att vindningen &r sann.

En annan vidndning &r “Jag lyssnar inte pa mig sjalv”. En tredje &r “Paul
lyssnar pa mig.” For varje vandning som dyker upp, hitta minst tre verkliga,
specifika exempel ur ditt eget liv pa att vindningen dr sann.



Nar du har vant pa det forsta pastdendet i formulédret fortsdtter du med nésta
(Paul uppskattar mig inte), och sedan bearbetar du dina pastdenden pa samma
sitt, ett i taget.

Daom och skriv ner,
det som du vet.
Stall fyra frigor,
vind sen pad det.

- bk

Nu ar det din tur att fylla i formularet

Nu har du tillrdckliga forkunskaper for att prova sjédlv, men de fyra fragorna
vantar vi med lite till. Vilj ut en person eller situation och skriv; anvand korta,
enkla meningar. Kom ihag att du ska lidgga skulden pi nigon eller nigot utanfor
dig sjilv; du ska alltsa inte sjdlv std i fokus @nnu. Du kan skriva ur ett aktuellt
perspektiv eller ur den synvinkel du hade nir du var fem eller tjugofem ar
gammal. Men skriv inte om dig sjdlv an.

1. Vem gor dig arg, forvirrad, ledsen eller besviken, och pa vilket sdtt? Vad
ir det hos dem som du inte tycker om? (Kom ihdg att vara kritisk, barnslig
och smdaktig.)

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

2. Hur vill du att de ska fordndras? Vad vill du att de ska gora?
Jag vill att (namn) ska

3. Vad borde eller borde de inte gora, vara, tycka eller kdnna? Vilka rad kan
du ge dem?
(Name) borde (borde inte)



4. Vad behover de gora for att du ska bli lycklig? (Latsas att du fyller ar och
att du kan onska dig precis vad du vill. Hall ingenting tillbaka!)
(Namn) maste

5. Vad tycker du om dem? Skriv en lista. (Bry dig inte om ifall det liter
irrationellt eller ovanligt.)
(Namn) dr

6. Vad vill du aldrig mer uppleva med dem igen?
Jag vill aldrig

Nu dr det din tur att fraga

Bearbeta forst dina pdstdenden ett i taget - still de fyra fragorna och vand
sedan pa dem. (Om du kor fast kan du ldsa exemplet i avsnittet “Sa hér fyller
du i Dom din ndsta-formuldret” en gang till.) Forsok att hela tiden vara 6ppen
for mojligheter som kan finnas bortom det du tror dig veta. Det finns
ingenting som &r sa spannande som att upptédcka det sinne som inte redan vet
allt.

Det dr som att dyka. Stéll frdgan, och vanta sedan. Lat svaret hitta fram till
dig. Jag brukar kalla det hdr for motet mellan hjdrta och hjarna; motet uppstar
ndr den mindre dominerande aspekten av oss (det vill sdga den aspekt som
jag kallar hjartat) moter den del som &r forvirrad for att den aldrig utsatts for
nagon granskning. Nar huvudet stéller en uppriktig fraga svarar hjartat. Du
kanske upptdcker saker om dig sjdlv och varlden omkring dig som &r helt
livsavgorande.

Nu ska du ta dig tid att prova The Work. Lés den férsta meningen du
skrev i anslutning till forsta fragan i formuldret. Stéll dérefter frdgorna nedan:

1. Ar det sant?

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

Nar du stéllt den forsta frdgan, ta god tid pd dig. The Work handlar om att
finna sanningen i djupet av dig sjdlv. Nu lyssnar du efter dina egna svar, inte
andra ménniskors svar eller svar som du ftt ldra dig. Det kan vara lite
skrammande, eftersom du gdr in i det okédnda. Allteftersom du gar djupare
och djupare, lat sanningen inom dig komma upp till ytan och mota fragan. Ga
varsamt fram med undersokningen, och 6verldmna dig totalt till processen.
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2. Kan du helt sikert veta att det dr sant?

Om du svarar ja pa forsta fragan fortsdtter du med nésta fraga: “Kan du helt
sdkert veta att det dr sant?” Ménga ganger forefaller det som om tanken dr
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 ar 1986 markte jag ofta att
ménniskor i samtal, medier eller bocker kom med pastaenden som till
exempel: “Det rader stor brist pd forstdelse hér i varlden”, "Det finns for
mycket vald” eller Vi méanniskor borde vara mer karleksfulla mot varandra.”
Tidigare hade jag ocksa trott pa de dér beréttelserna. De lédt sa empatiska och
sjdlvklara, men nar jag lyssnade till dem markte jag att nér jag instdmde med
budskapet blev jag stressad; berittelserna fick mig ur balans.

Nar jag till exempel horde beréttelsen “Folk borde vara mer karleksfulla”,
kunde frdgan uppsta inom mig: “Kan jag helt sdkert veta att det dr sant? Vet
jag alldeles bestamt inom mig att folk borde vara mer karleksfulla? Aven om
hela vérlden tycker det - dr det verkligen sant?” Nar jag sokte svaret i mitt
inre fann jag till min hdpnad att varlden &r precis som den &r - varken béttre
eller simre. Nédr det handlar om verkligheten finns det inget “borde”. Det
enda som finns &r verkligheten som den &r i denna stund. Sanningen gar fore
alla berdttelser. Och om vi inte granskar berittelserna hindrar de oss fran att
se sanningen.

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 nér svaret blev "nej” 6ppnades mina 6gon. Det svaret
blev min trygghet - det gjorde mig sjdlvstandig, lugn och fri.

Hur kan “nej” vara det rédtta svaret? Alla jag kdnde och alla bocker jag ldst
pastod att svaret skulle vara “ja”. Men efterhand forstod jag att sanningen &r
sig sjdlv nog och att den inte later sig manipuleras av ndgon. Trygg i
forvissningen om vad mitt inre avslojat insdg jag att vérlden alltid 4r vad den
borde vara, oavsett vad jag tycker. Och darmed formadde jag ta verkligheten
till mitt hjdrta. Jag dlskar hela vérlden, utan forbehall.

Om du fortfarande svarar ja &r det okej. Aven om du kédnner dig
fullkomligt sdker pa att det dr sant &r det helt alltid att fortsétta till fraga 3.

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

Men den hér frdgan borjar vi forsta vad som &r orsak och vad som &r verkan.
Du marker att du kdanner dig illa till mods nér du tror pa tanken; kédnslan kan
stracka sig fran diffust obehag till rddsla eller panik.

Nar de fyra fragorna hade funnit mig brukade jag lagga marke till tankar
som till exempel “Mdnniskor borde vara mer kdrleksfulla mot varandra.” De
fick mig att kdnna ett vagt obehag, trots att jag kant mig fullkomligt
harmonisk sekunden innan, lugn och fridfull, fri frdn stress och kroppsliga
varningssignaler. Sddan kdnner jag mig nar berdttelsen lyser med sin
frdnvaro. Fragorna gjorde mig medveten om vilka kdnslor som uppstod nir
jag trodde pa den hér beréttelsen. Nar den trangde sig fram kéndes det inte
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alls lika fridfullt langre. Och jag forstod att om jag bestamde mig for att den
var sann skulle jag bli ledsen och obehaglig till mods. Nar jag fragade “Hur
reagerar jag, vad hdnder, nir jag tror pa tanken att manniskor borde vara mer
karleksfulla?” infann sig forutom den dar olustkédnslan ocksa en rad mentala
bildminnen, som for att bevisa tankens sanningshalt. Tanken drog mig in i en
vdrld som inte existerade. Jag reagerade med fysiska stressymtom och sdg allt
med skrdckens 6gon, som en somngédngare i en mardrom som aldrig ville ta
slut. Det fanns bara en utvég: att undersoka tankarna.

Jag dlskar fraga 3. Nar du kan besvara den och inser vad som ger upphov
till tanken och vilka foljder detta far, dd borjar knutarna 16sas upp och olusten
forsvinner.

4. Vem skulle du vara utan tanken?
Den hér fragan dar mycket kraftfull. Forestall dig att du befinner dig i samma
rum som personen du skrivit om och att han eller hon beter sig pa ett sdtt som
du anser &r fel. Blunda en liten stund, ta ett djupt andetag och forestill dig
hur du skulle uppleva situationen om du inte tdnkte den har tanken. Skulle
ditt liv vara annorlunda om tanken uteblev, trots att situationen var
densamma? Fortsatt att blunda och betrakta den du tdanker pa utan att blanda
in din berédttelse om honom eller henne. Vad ser du? Hur kédnns det nar
berittelsen uteblir? Vilket kdnns behagligast? Vilket kidnns mest harmoniskt?
Madnga méanniskor kan inte forestilla sig hur det skulle vara om
berittelsen inte fanns. Det 6verstiger helt enkelt deras forméga, och darfor
blir svaret pa den har frdgan ganska ofta: “Jag vet inte.” Men det forekommer
ocksa andra svar: “Jag skulle kdnna mig fri”, ”Det skulle kdnnas lugnt och
skont”, ”“Jag skulle ha mer empati for andra manniskor.” Man skulle ocksa
kunna svara s hér: “Jag skulle kunna se objektivt pa situationen och hantera
den mycket battre.” Utan vara berittelser inser vi hur situationen bor
hanteras, men inte bara det - var empatiska formdga utvecklas, och vi blir
lyhorda for vad andra sédger. Vi blir helt enkelt lyckliga. Att bejaka och kdnna
tacksamhet blir lika sjdlvklart som att andas. Det dr naturligt att vara lycklig
for en ménniska som vet att kunskapen vi behover alltid finns tillgénglig for
oss - att vi med andra ord redan har allt vi behover.

Vind pa tanken
Viand pa tanken genom att skriva om ditt ursprungliga pastdende. Skriv det
forst som om det handlade om dig. Ddr den andra personens namn stdr, sitt
dit ditt eget i stéllet. I stéllet for “han” eller “hon”, skriv “jag”. Till exempel:
“Paul uppskattar mig inte” blir “Jag uppskattar inte Paul” och “Jag
uppskattar inte mig sjdlv.” For varje vandning du gor kan du sedan hitta tre
exempel ur verkliga livet pd att den &r sann. Det har handlar inte om att
sjdlvanklagelser - det handlar om att hitta alternativ som skapar frid inom
dig.

Vandningen &r ett mycket viktigt inslag i The Work. Den innebér att du
vander pa det du skrivit om andra ménniskor och undersdker om det dr sant
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eller annu sannare nédr det appliceras pa dig i stdllet. Sa linge du tror att dina
problem orsakas av ndgot i yttervarlden - att ndgon eller ndgot ”dér ute”
borde stéllas till svars for att du lider - &r situationen hopplds. Den innebar att
du alltid innehar rollen som offer i det jordiska paradiset. Ta reda pa
sanningen sa blir du s& smaningom befriad fran den rollen. Undersckningen
kombinerad med vandningen &dr den snabbaste végen till sjalvinsikt.

Viandningen for pastaiende nummer 6

Véandningen for det sjdtte pdstdendet pd “Dom din ndsta”-formulédret skiljer
sig en aning fran de andra. Vi dndrar ”Jag vill aldrig mer ...” till “Jag &r villig
att ...” och "Jag ser fram emot ...” Det betyder att till exempel “Jag vill aldrig
mer grdla med Paul” forvandlas till “Jag dr villig att gréla med Paul” och ”Jag
ser fram emot att gréla med Paul.”

Den hir vandningen handlar om att du 6ppnar dig for livets alla olika
aspekter. Ndr du sdger - och menar - “Jag dr villig att ...” 6kar det din
kreativitet och anpassningsférmaga. Kanske drgjer rester av motstand kvar
inom dig, men de férsvinner efterhand; ndr du formar se situationen i ett nytt
och klarare ljus slosar du inte langre bort viljestyrka och energi pa att anpassa
den efter dina dnskemal. Den som av uppriktigt hjarta sdger “Jag ser fram
emot ...” férmar mota livets alla skeden med tillforsikt.

Det dr en fordel att kunna acceptera att samma kénslor och situationer kan
aterkomma, om &n bara i dina tankar. Néar du inser att olust och sorg &r
signaler till sjdlvrannsakan kan det hdnda att du till och med bérjar se fram
emot deras ankomst och ser dem som vanner - vanner som riktar din
uppmaérksamhet mot ndgot som du inte har granskat tillrackligt noga. Du
behover inte langre vinta pa att andra méanniskor eller situationer ska
forandras for att du ska kdnna dig lugn och harmonisk. The Work éar raka
vagen till din egen lycka.

Fragor och svar

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

S: Om du vill ldra kdnna dig sjédlv foresldr jag att du skriver om nagon annan.
Rikta The Work utat i borjan, och du kanske upptacker 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, undersoka det och
vdnda pd tankarna dr den snabbaste vagen till sjdlvinsikt och forstaelse.

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: Naturligtvis inte. Jag har bara markt att jag mar daligt om jag forsoker
intala mig att sadant inte borde fa finnas har i vdrlden. Kan jag avsluta det
krig som pdgar inom mig? Kan jag sluta med mina 6vergrepp mot mig sjalv
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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.

F: Sa du menar att man bara borde acceptera verkligheten som den dr och inte gora
motstdnd mot den? Ar det sd du tinker?

S: The Work sdger ingenting om vad man borde eller inte borde gora. Vi
frdgar bara: “Vad hander nar jag gor motstdnd mot verkligheten? Hur kdnns
det?” The Work utforskar vad som hdnder nér vi tror pa smartsamma tankar,
och genom sjdlva undersokningen befrias vi. Att sdga att man ska sluta gora
motstdnd &r bara ytterligare en beréttelse, ytterligare en filosofi eller religion.
Det har aldrig fungerat.

E: Att alltid acceptera verkligheten som den dr liter som att aldrig dnska sig
nagonting. Blir det inte mer spidnnande i livet om jag lingtar efter nigot?

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

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. Nar 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” nar du gor
vandningarna.

Exempel: “Min kropp borde vara stark och frisk” blir “Mina tankar borde
vara starka 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 ldkaren ta hand om kroppen medan
du tar hand om dina tankar. Jag har en vian som inte kan réra sig, men han
dlskar livet. Halsa dr ingen forutsattning for frihet. Befria tankarna.

F: Hur ska jag kunna lira mig att forlita nigon som sdrat mig djupt?

S: Dom och skriv ner det som du vet, stdll fyra fragor och vind sen pa det.
Nér du inser att det som sdrade dig faktiskt aldrig hénde i verkligheten, da &r
forlatelsen ett faktum. Men forldtelsen kommer inte forran du verkligen
forstar att det inte finns ndgot att forldta. Ingen har nagonsin sarat en annan
méanniska. Ingen har ndgonsin gjort nagot forfarligt. Det hemska uppstér néar
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vi klamrar oss fast vid vara tankar om det som héant utan att granska dem.
Nar tankarna plagar dig undersoker du dem med hjdlp av frdgorna och
befriar dig frdn dem pa det sattet. Var oskuldsfull, som ett barn. Utga ifrdn att
du inte vet ndgot alls, och ledsaga okunnigheten hela vigen fram till friheten.

F: Ar undersokningen en tankeprocess? Och om svaret iir nej, hur ska man di
definiera den?

S: Ytligt sett &r den en tankeprocess, men egentligen innebédr den att man
utplinar ett etablerat tankemonster. Tankarna forlorar sin makt 6ver oss nér vi
inser att det inte dr vi som skapar dem. De &r inte personliga. Genom The
Work kan vi ldra oss att mota tankarna med 6ppna armar i stéllet for att fly
frdn dem eller undertrycka dem.
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Katie-ismer

Nar 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 ldta sa hir: “Gud, bevara mig fran langtan
efter karlek, berom och uppskattning. Amen.”

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

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

Ingen kan sdra mig - det dr min uppgift.

Det virsta som ndgonsin har hint dr en tanke som inte blivit undersokt.
Mental hélsa lider inte - aldrig ndgonsin.

Om jag tror att det 4r du som dr mitt problem &r jag fran vettet.

Jag sldpper inte taget om mina forestédllningar - jag ifrdgasdtter dem. Da
slapper de taget om mig.

Nar du tror att det finns ett rimligt skl att lida vander du dig bort fran
verkligheten.

Verkligheten dr alltid mycket vanligare dn var beréttelse om den.

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

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

Att gora motstdnd mot verkligheten dr som att forsoka ldra en katt att skélla -
hopplost.
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Hur vet jag att jag inte behover det jag vill ha? Jag har det inte.
Forlatelse &r insikten att det du trodde hdnde inte gjorde det.
Allt som hdnder mig hander for mig.

Tacksambhet dr vad vi dr utan vara berittelser.
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Sagt om Alska livet som det iir

"Josses! Var kom Byron Katie ifrdan? Hon dr den dkta varan. Hennes The Work
ar hapnadsvickande effektivt - ett enkelt, drligt motgift mot det lidande som
vi skapar at oss sjdlva helt i onddan. Hon ber oss inte att tro pa ndgot utan ger
oss i stéllet ett forvanansvart effektivt och enkelt sétt att skdra igenom trasslet
av illusioner som vi omger oss med.”

- David Chadwick, forfattare till Crooked Cucumber

"Téank dig att du kunde vidlkomna livet med gléddje, sluta gora motstand mot
verkligheten och kdnna inre lugn mitt i omvarldens kaos. Det &r vad Alska
livet som det ir innebdr. Den beskriver ett revolutionerande sétt att leva sitt liv
pa. Fragan ar: Ar vi djirva nog att ta till oss det?”

- Erica Jong, forfattare till Radd att flyga

”Om jag fick ge en bok till alla i vdarlden skulle det vara den hdr. Jag &r prést,
och jag skulle vélja den har fore Bibeln. Den dr bokstavligen nyckeln till slutet
pa lidandet. Informationen i den kan ersétta alla andra sjdlvhjalpsbocker. Sa
omviélvande dr den.”

- J. B.,, Nemacolin, Pennsylvania (pa Amazon.com)

”“Jag dr femtiotva ar, och jag &r inte en av dem som anvander The Work pa
mina tankar om andra raser, eller for att forsta varfor min fru var otrogen. Jag
ar krigsveteran och handikappad, och jag fick diagnosen ”paranoid
schizofreni” for 6ver trettio ar sedan.

En dag for ndgra veckor sedan kom min van Fred och hilsade pa. Han
hade med sig boken Alska livet som det ir. ” Vi testar det hir”, sa han. Jag gick
igenom undersokningen medan Fred hjdlpte mig. ”Vem skulle du vara utan
tanken?” Jag sjonk in i hur det skulle vara att inte ha tanken, att bara kunna
njuta av att umgdas med andra, utbyta tankar, fordriva tiden. Det kdndes ...
fritt.

Pa tjugo minuter var det som om &ratal av lattretlighet, ilska och forvirring
... bara forsvann.

Jag brukade delta i gruppmoten nédr veterancentren skapades, och jag sig
andra veteraner kimpa med de fasor som fordandrat deras liv s& dramatiskt.
Idag 6nskar jag att ndgon som min kompis Fred hade suttit ddr, med Alska
livet som det ir och ett papper med de fyra frdgorna. Hur mdnga skulle det ha
kunnat hjédlpa? Jag kan bara undra. Trettio dr senare vet jag i alla fall att det
hjdlpte mig. Jag har bara en sak att sédga till andra veteraner om den hér saken:
For er som kdmpade for friheten dr tiden kommen att bli fria. Gér The Work.”

- J.M.L., Reno, Nevada
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Skolan for The Work

Det hér adr det storsta inre dventyret. Till skillnad fran alla andra skolor pa
jorden handlar den i den hér skolan inte om att ldra sig saker - det handlar
om att ldra bort saker. Deltagarna dgnar nio dagar at att bli av med de
radslebaserade berattelser som de i sin oskuld hallit fast vid hela livet.
Kursplanen &r levande och utvecklas hela tiden, och den forandras utefter
deltagarnas behov och tidigare deltagares upplevelser. Varje 6vning leds av
Katie personligen och &r utformad for att hjdlpa dem som deltar, s den ena
kursen blir aldrig den andra lik. Efter nio dagar med Katie blir du dig aldrig
lik igen heller. “Nér vil de fyra fragorna fatt liv inom dig”, sdger Katie, “blir
sinnet klart, och da blir ocksd den virld du projicerar klar. Det dr en mer
radikal forandring &n ndgon kan forestilla sig.”

Helgkurser

Helgkurserna &r en mojlighet att uppleva kraften i The Work under tva dagar.
Katie leder deltagarna genom nagra av sina mest kraftfulla 6vningar,
utformade for att spegla den forvandling hon sjdlv genomgick nédr hon hade
vaknat upp till verkligheten. Genom arbete med fragor som kon, kroppsbild,
beroenden, pengar och relationer upptacker du allt djupare nivaer av frihet.

Kurserna har kallats ”fantastiska”, “en uppenbarelse” och ”den maktigaste
helgen i mitt liv”.

The Work Store

Ett populédrt och trevligt sétt att fordjupa sin forstaelse av The Work &r att
lyssna till Katie ndr hon hjdlper andra manniskor. Hennes ledighet och
typiska humor tillsammans med balansen mellan fasthet och medkénsla leder
vagen till bAde underhallning och stora insikter. I webbshopen pa
www.thework.com finns bade cd- och dvd-skivor ddr Katie hjdlper
medlemmar ur publiken att anvdnda The Work pd &mnen som sex, pengar,
fordldrar, relationer, arbete och mycket mer.

The Work pa niitet

Katie och The Work finns alltid tillgéngliga pa www.thework.com. P4
hemsidan hittar du Katies evenemangskalender och filmklipp dar Katie gor
The Work. Du kan ldsa online-instruktioner f6r hur man gér The Work,
anmadla dig till en kommande niodagarsskola fér The Work, fa mer
information om institutet f6r The Work, ladda ner arbetsformulér, lyssna till
arkiverade radiointervjuer, anmala dig till nyhetsbrevet (pa engelska) och
handla i webbshopen. Det finns mycket information och material om bade
Katie och The Work pa www.thework.com.
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For dig som gatt skolan for The Work: institutet for The =

Work THE W ij
G4 med i institutet for The Work of Byron Katie och fortsdtt ~ of Byron Katie:
tordjupa din upplevelse av The Work. Institutet erbjuder

det enda officiella certifieringsprogrammet for att arbeta

med Byron Katies The Work, och den ger ocksa dig som gatt skolan chansen
att ga djupare inom The Work genom The Work Community. Antingen du
vdljer att gd med i certifieringsprogrammet eller inte &r institutet ett
spannande, interaktivt centrum dadr medlemmar fran hela véarlden kan motas
for att diskutera olika frdgor och ldra sig mer om The Work av varandra. Har
kan du ldsa och diskutera Katies “Topic of the Month” (mdnadens d@mne), och
du kan chatta om dmnen som relationer, fordldraskap, beroenden och
vadhelst du vill ta upp. Du har ocksd chansen att géra The Work varje dag
med en ny partner varje mdnad (framst pd engelska). Ga till
www.instituteforthework.com.

Turnaround House for The Work

Turnaround House &r ett tjugodtta dagar langt
internatprogram som tar upp fragan om beroende - det
enda beroende som existerar, vilket dr intellektets beroende
av alla de smartsamma tankar som ger upphov till lidandet
och det inre véldet i varlden. Man fokuserar pd Byron Katies The Work, en
anmarkningsvirt enkel, kraftfull process som miljoner ménniskor -
missbrukare, krigsveteraner, fangar, studenter, hemmafruar, toppchefer,
politiker, yrkesverksamma inom mental hélsa och alla méjliga andra - har
anvant for att ta sig ur djupt rotade, sjdlvdestruktiva beteenden. Turnaround
House dr den enda anldggning som har Byron Katies godkdnnande av att
anvanda The Work for rehabilitering och bearbetning av kdnslomassiga
problem. I en miljovanlig, kérleksfull och trygg miljo leder Byron Katie
deltagarna, tillsammans med personer som certifierats i The Work, genom ett
program som utformats just for att vianda livet i en ny riktning.

De fyra fragorna
Har foljer de fyra fradgorna igen. En del skriver ut dem pa ett kort och bar dem
med sig.

1. Ar det sant?

2. Kan du helt sdkert veta att det dr sant?

3. Hur reagerar du, vad hdander, nédr du tror pd tanken?
4. Vem skulle du vara utan tanken?

Vand pa tanken. For varje vandning som dyker upp, hitta minst tre verkliga,
specifika exempel ur ditt eget liv pa att vindningen dr sann.
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Bidrag till The Work Foundation som ger stod at The Work uppskattas
tacksamt. Genom dina gdvor kan andra fa mojligheten att forandra sitt liv
med The Work. Du kan bidra via post till The Work Foundation, P.O. Box
20310, Santa Barbara, CA 93120, USA, eller pa hemsidan www.thework.com.

K

"Byron Katie dr en stor vilsignelse for var
varld.

Roten till lidandet dr identifikationen med tankarna, de ”berittelser” som
hela tiden pagar i tankarna. The Work &r ett svard som skér igenom
illusionerna och gor det mojligt for dig att & en forstahandsupplevelse av din
varelses innersta tidloshet. 1 Alska livet som det dr finns nyckeln. Se till att
anvanda den.”

- Eckhart Tolle, forfattare till Lev livet fullt ut

THE WORK

of Byron Katie®

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

Det hir hiftet bestar av utdrag frdn boken Alska livet som det ir (Richters 2002).
Alska livet som det dr finns att kopa i bokhandeln. Det har héftet kan laddas ner
som pdf pd www.thework.com.
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