THEWORK OF BYRON KATIE

Ez a kiskdnyv gazdagsagot r ejteget.
Minden tudas benne van, amir e sziikséged van.
Békességet hozhat neked.

K ész vagy az utazasra?”

Katie

A The Work segitségével ezrek csillapitottak
kil6nbozo fajta szenvedésiiket -
Akér szellemi,érzelmi vagy testi eredetdl.

KINEK A DOLGA: HAROM CSOPORT LETEZIK,
AZ EN DOLGOM, A TE DOLGOD,
ESISTEN DOLGA.

(Isten, vagy egy magasabb hatalom a Te értelmezésed szerint.)

Maganyossagot és elkilontilést élek meg,
ha mental a Te dolgaiddal vagy Isten dolgéaval foglalkozom.

HaTeaTeéetedet éled és szellemileg énisaTe életedet dem, ki éli az én é etemet? Termeészetes, hogy igy
maganyosnak érzem magam. Ha szellemileg a Te dolgaiddal foglalkozom, nem tudok a sajé dolgaimban teljesen
jelenlenni.

Azt képzelni, én tudnam, hogy szamodra mi alegjobb, tiszta beképzeltség. Ténylag tdbbet tudhatok hosszu tavra a
Te életedrdl és boldogsagodrdl mint akar Te akar az Isten? Ez az onteltég fesziiltséghez, aggodashoz és félelemhez
vezet.

FELELEM

A félelem csupan két dolog eredménye: Vagy el tudom vesziteni azt, amim van, vagy lehet, hogy nem kapom azt
meg, amit szeretnék.

AZ VAN, AMI VAN



Abba hagytam a val 6saggal val6 veszekedést. Hogy honnan tudom, hogy a szélnek fajnia kell 2F0j.Honnan
tudhatom, hogy ez a dolgognak |egfel sdbb rendje? Eppen torténik. Azzal harcolni, AMI VAN, egyenld a kisérlettel
egy macskanak az ugatast megtanitani. Reménytelen!

Onnan is tudom, hogy aval6ség, gy ahogy van, j0, mert ha elkezdek ellene harcolni, feszliltséget és frusztracidt
érzek. Nem egy természetes érzés ez és a lelki egyensilyom is elvesztem.Ennek a ténynek felismerése
cselekvésemet félelemmentessé, tisztava, szeretetteljessé, egyszeriivé, faradtsagmentessé és magatdl folyovateszi.

A TEREMTESRENDJE:
GONDOLKODNI — EREZNI - CSELEKEDNI - BIRTOKOLNI

Az érzés, amely stresszet okoz nekem, egy meggy6zodéshez val 6 ragaszkodashbol kel etkezik. Gondolkodunk,
keletkezik bennlink egy érzés, és aztan ez érzés alapjan cseleksziink. Megtesziink mindent, hogy megvaltoztassuk a
kellemetlen érzést, dolgokba kapaszkodunk, amelyek 6nmagunkun kivil 1éteznek, hogy pillanatnyi
megkonnyebiiléshez jussunk, és hogy megorizzik a kontroll l&tszatét ( mint pl. kapcsolatok, szex, eves, alkohal,
kabitdseszer).

Béarmely érzés nyomaszt, megvizsgalom a gondolatiamat, (végzem a The Workot)és &élem, ahogy az érzés
megvaltozik —rend |ép akéosz helyére. Kéosz az eredménye, ha egy elmélethez ragaszkodom — egy elmé ethez,
ami addig, mig nem viszgaltam meg, igaznak tlinik szamomra. Ha nem vizsgd om meg, a kezdeti hazugsag tébb és
tobb elméletet produkal. Ebbdl lesz a remeénytelen kisérlet, valaminek az érvényességét bebizonyitani, ami sohanem
hozhat belso békét.

Meghivlak ra, probald ki milyen: 6riilj neki, hafelbukkan egy kellemetlen érzés, fordulj megértéssel sgjat rossz
érzesed felé, éstalad meg belso vildgossagodat gondolataid megvizsgél asan keresztll. Rendezd meg sajéat
boldogsagodat! Minek 6nmagadon kivil valamire vagy valakire vérni, hogy téged el égedetté és boldogga tegyen?

THE WORK OF BYRON KATIE
Itéld meg afelebaratodat, ird fol,
Tegyél fel négy kérdést és forditsd vissza itél eteidet.

Az irasbeli rész
Itéld meg afelebaratodat ésird fol.

Vélaszd ki multad vagy jelened egy olyan helyzetét, amelyet megoldatlannak élsz meg. Toltscd ki akovetkezo Ures
sorokat. Ird le azt, ami stresszet okoz neked rovid megdllapitasok formajdban. M ég ne irj dGnmagadr 6!

Szigoruan itélkezz, legyél kicsinyes és ne cenzirazd magad! Ne légy spiritudlis vagy kedves! Mingid is azt
hallottuk,nem szabad itélkezni,és ez mégis még mindig az, amit allanddan tesziink. Oriilj alehetdségnek! Ragadd
meg az alkalmat, és vidd papirra a problémédat. Ugyelj ra, hogy rovid, egyszerti mondatokat irj.

1) Ki az vagy mi az, amit ki nem allhatsz? Ki vagy mi idegesit téged?Ki vagy mi szomorit el téged, vagy kiben,
miben csalodtal ?

Ki nem dlhatom (Név) , vagy: (Név) mérgesit, 6sszezavar,csal6dassal tolt el, sth.),
mert .

Példaul: Mérges vagyok Paul, mert nem ért meg engem. Kiabal velem, és 6 tehet rdla, harosszul érzem magam.
Haragszom Paul, mert (Igy folytasd,ird le részletesen a szituaciot. Vegyél hozza mas dolgokat is,



amiket nem szeretsz benne, amiktdl mérges leszel, vagy szomoru, vagy ami megddbbent.)

2) Hogyan akarod, hogy megvaltozzon? Mit akar sz, hogy csinaljon?
Azt akarom, hogy (Név)
(Sorold fel, hogy mit akarsz ebben a szituécioban.)

Példaul: Azt akarom, hogy Tamas feltétel nélkul szeressen. Azt akarom, hogy Tamas megértsen engem. Azt
akarom, hogy ... (Folytasd alistat.)

3) Pontosan mi az, amit tennie, gondolnia vagy éreznie kellene?Milyennek kellene, hogy legyen? Milyen
tanacsod van szamara?

(Név) kellene hogy, ill.nem kellene hogy .
(Sorold fel, mit kelleneill.mit nem kellene (Név) ebben a helyzetben tennie, gondolnia, éreznie, vagy
milyennek kelleneill.nem kellene lennie.)

Példaul: Tamésnak tobbet kellene sportolnia. Tamasnak nem kellene ilyen sokat tévét néznie. (Folytasd alistét.)

4) Mirevan szilkséged téle? Mit kéne hogy adjon neked, vagy tegyen érted, hogy boldog legyél?

Arravan szilkségem, hogy (Név), .

(Sorold fel,hogy (Név) mi mindent kellene hogy tegyen érted, vagy adjon neked, hogy ebben a helyzetben
boldognak érezd magad. Itélkezz tovabb errdl a személyrdl, és ne Gnmagadrol!)

Példaul: Arravan szilkségam, hogy Taméas megértse, hogy én szeretem 6t. Arravan szilkségem, hogy Tamas
meghallgasson, és megértsen. (Folytasd alistét.)

5) Mit gondolsz réla? Készits egy listat.
(Név)
(Sorold fel, milyennek latod (Név) ebben a szituacidban.)

Példaul: Tamésfigyelmetlen. A férfiak érzéketlenek. (Folytasd alistét.)

6) Mi az, amit soha tobbé nem akar sz atélni ezzel a személyel? Vagy mi az, amit nem akar sz még egyszer
megéni?

Soha tobbé nem akarom &éni, hogy . Vagy:
Megtagadom, hogy valaha mégegyszer megéljem, hogy
(Sorold fel azokat a dolgokat, amiket soha tobbé nem akarsz aélni.)

Példaul: Sohattbbé nem akarok Tamassal veszekedni. (Folytasd alistat.)

DER SCHLUSSEL zZU
THE WORK OF BYRON KATIE

" Biztos vagy benne, hogy tudni akar od az igazsagot?"
(Csak akkor folytasd, haigennel vaaszoltal.)

Tegyél fel négy kérdést ésfordi tsd vissza az itéleteidet.

Meg vagy hivva, hogy vizsgald meg minden egyes leirott allitdsodat, mondatrél mondatra éld & a négy kérdést ésa
visszaforditast.

A VIZSGALAT



VAGY A NEGY KERDES

1) Ezigaz?
2) Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?
3) Hogyan reagalsz, ha hiszel benne, hogy ez a gondolat igaz?
Taldsz-e egy okot, hogy elengedd ezt a gondolatot?
(Anélkul, hogy megprobanéd elengedni.)
Taldsz-e olyan okot, mely stresszet nem okoz, hogy megtartsad ezt a gondolatot?

4) Kilennd enékul a gondolat nélkul?
A Work |ényege, hogy 6nmagadba belehallgatsz. Vedd el6 Ujra, amit az els6tol az 6todik pontig leirtdl (A hatos
pontot a 12. oldalon vessziik at) ésvizsgdld & mondatrél mondatra minden alitasodat a négy kérdés segitsegével.

Példaul: Mérges vagyok Paul, mert nem ért meg engem.
1) Azigaz, hogy 6 meg kell értsen téged? (Csondesed] €l egészen.Varj a szived vdlaszara.)

2) Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?
Hogy néz ki aval 6sag? Megért téged? (Gondosan gondold meg még egyszer.) V égsdsoron, tudhatod, hogy mi lenne
alegjobb? (Vaijd.... Hallgass bellilre.)

3) Hogy reagalsz, ha hiszel benne, hogy ez a gondolat igaz?

Mi torténik, ha azt gondolod: , Tamésnak meg kellene engem értenie”, és ez nem kovetkezik be? (Készits egy listat.)
Duhot érzel, stresszt, frusztraciot? Azzal a“ bizonyos pillantassal” nézel réa? Megprébéalod 6t, barmilyen médonis,
megvatoztatni? Milyen érzést valtanak ki ezek areakciok? (Mélyllj el magadba.) Folemeled a hangodat, példaul?
Hogy érzed magad testileg, ha mindezt teszed?

Talalsz-e egy okot, hogy ezt a gondolatot elengedd? (Es kérlek ne prébald meg elengedni.)

Talélsz-e egy olyan okot, mely stresszet nem okoz, hogy megtartsd ezt a gondolatot?

(Csdndesed;j €l és hallgass magadba. |smerkedj meg sajét belsd bol csességeddel .)

4) Ki lennél e nélklll a gondolat nélkil?

Milyen lenne a szituéacié e gondolat nélkil? Csukd be a szemed. Képzeld el magadat az “ ellenség” jelenl étében,
annak ajelenlétében, aki meg kellene értsen téged. Most képzeld el, hogy csak egy pillanatra egyiitt vagy ezzel az
emberrel — anélkil a gondolat nélkiil, hogy ,, Azt akarom, hogy 6 megértsen engem". Nézz oda. Figyelj. Mit |atsz?
Képzeld most €l, hogy 6 Ugy érzi, rosszul bansz velemig te kinyilvanitod meggy6ztdésedet, hogy 6 meg kell értsen
téged. Mig nem érzed 6t a baratodnak, (akkor is, ha 6 nem ért meg téged), nem vagy kész a munkéval.

A VISSZAFORDITAS

Ha példaul agondolat, ,, Mérges vagyok Paul, mert nem ért meg engem” felbukkan benned, kévetkezoképpen
fordithatod vissza:" Mérges vagyok magamra, mert nem értem meg magam*. Lehetséges egy masik visszaforditasis:
»Mérges vagyok magamra, mert nem értem meg (néha) Tamast.L eheséges, hogy nem csak két vagy harom
visszaforditast taldlsz, melyek ugyanolyan vagy még inkabb igazak mint az eredeti dlités. Foleg, hakitartassz
abban, hogy a sgjat dolgoddal foglalkozzal. Mindig, ha talalsz egy visszaforditast, fordulj befelé. Csondesed; el és
éld & érzelmileg a Visszaforditast.El6szor magadtél kérj bocsanatot.Eszre fogod venni, ha eljott az ideje, amasik
személyen jévatenni, hogy vadoltad és meg akartad valtoztatni.Ebben két dolog rejlik: az eddigiek befejezése és ()]
kezdete.



PELDAK A VISSZAFORDITASRA
(Hanyat tudsz taldni?)

Nem birom Tamast, ha bar atsagtalan hozzam.
Igy lehet visszaforditani
Nem birom magam, ha bar atsagtalan vagyok magamhoz.

Azt akarom, hogy tobbé ne kiabéljon velem.
L ehet visszaforditani
Azt akarom, hogy tobbé ne kiabaljak vele( gondolatban sem).

Az kell, hogy Tamas megértsen engem.
Visszaforditva
Az kell, hogy én megértsem Tamast.
Az kell,hogy én megértsem magam.

Arravan szuikségem, hogy bar atsadgos legyen hozzam.
Visszaforditva:
Arravan sziikségem, hogy bar atsagos legyek magamhoz.
Arravan szilkségem, hogy bar atsagos legyek 6hozza.
Nincs arra szlikségem, hogy 0 bar atsagos legyen hozzam.

Tamas hideg és szer etetlen hozzam.
Visszaforditva:
Hideg és szer etetlen vagyok magamhoz, ha hideg és szer etetlen vagyok Tamashoz.

Nem akarok vele egyutt éni.
visszaforditva:
Kész vagyok veleéni.
Es tovébb:
Orulok neki, hogy vele élek.
(Még hacsak gondolatban is.)

A Visszaforditdsok a Te személyes receptjeid bel sb békédhez, boldogsédgodhoz és egészségedhez. Vedd be Te az
orvossagot, amit masoknak irtél fel.Régota varunk egy tanitora, akirdl pédét vehetiink. Te vagy az?

"Hagyd, hogy ugy éljek, ahogy akartam,hogy aférjem éljen.
Hagyd, hogy én tegyem meg eldsz6r! Engedd, hogy fulem legyen, hogy magamra hallgassak,
és adj batorsagot azt élni, amit neki prédikatam.
Sajét belso fel szabaditasom az én dolgom.Az élet ajatszéterem.”
KATIE

A HATOSPONT

" Soha tébbé nem akarok Tamaéssal veszekedni." aforditjuk: , Kész vagyok Taméssal ismét veszekedni."-re és a
masodik |épésben: , Oriilok neki, hogy Taméssal Ujra veszekedni fogok." (Miért is ne? Val6szinii, Gjrameg fog
torténni, még ha csak gondolatban is.)

Most mar tudom, hogy csak egyfajta szenvedés |étezik, mégpedig az értelem tisztasdganak hidnya, és hogy A



Munka az értelem zavardt megsziinteti.Ha valaki nem ért meg engem és én emiatt még mindig szenvedek, - okgj!
Oriilok neki! Erzések csupan egy tovabbi ajandékot jelentenek. Belso vészjelzok, mindig a megfelel6 pillanatban
emlékeztetnek arra, hogy nem Tamas a probléma, én vagyok dsszezavarodva, ésitt az idgje A Munkanak. Nem
véletzlen, ha kellemetlen érzés keletkezik bennem. Isten hozott, sz6lok hozza, hisz vegul is egy barétrol van szo, aki
emlékeztet ra, hogy jelen pillanatban 6ssze vagyok zavarodva.

A hatos pontnd arrdl van szo, hogy az életet és egész gondolatvilagunkat félelem nélkiil atoleljik.

Mig az ellenségben nem barétot |&tok, nincs befejezve a munkam. (Ez nem feltétlendl jelenti, hogy meg kell hivjam

ebédre. Legal&bbis nem rogton.)

KERDESEK ESFELELETEK

Kérdés: Mi van akkor, ha magamat itélem el? Kaphatok segitséget a Munkatol ?

KATIE: Igen. A Munkaval tudsz magadon segiteni. A Munka csupan négy kérdésbdl al, melyek az értelmet
megvilagositjék és megértéshez vezetnek. Pédaképp vehetjik: ,, EQy semmirekell 0 vagyok, ." Ez igaz? Egészen
biztosan tudhatod, hogy ez igaz? Hogyan reagél sz, hogy ezt a gondolatot igaznak tartod? (K észits egy listét.) Ki
lennél e gondolat nélkiil? Jegyezd fel a gondolataidat 6nmagadrdl, vizsgald meg Oket és forditsd vissza utédna: ,, Nem
vagyok semmirekel16." Vizsgdd meg érzelmileg, hogy ez nem legal dbb ugyanolyan igaz vagy még igazabb e. En
mégis mindig azt gjalom, itélkezz mésok felett.Ez aleggyorsabb Ut a bel st békéhez.

Kérdés: Nehezemre esik, masok felett itélkezni.ugyis tudom, hogy én vagyok a problém.Miért ne irjak magamrdl?
KATIE: Kezdetben kefelé vetited a Munkét és lassan felismered, hogy minden, ami a Te kérédon kival taldhato,
gondolataid direkt tikrozése. Csak Terdlad van sz6. Legtdbben kdziltink maguk ellen forditottak itéleteiket és
évekig 6nmagukat kritizalta, ami semmilyen megoldashoz nem vezetett. Ha viszont mas fel ett itélkezem, ezt
megvizsga om és atforditom, afolyamat megértéshez és 6nmagam felismeréséhez vezet.

K érdés: Mi mindannyian tudjuk, hogy nem helyes masok felett itélkezni, és hogy ez nem valami kedves dolog.Minek
tegyunk mégisilyet?

KATIE: Ugyis dlanddan itékeziink.Sokszor Gigy tesziink, mintha ez nem igy lenne és ez mégis igy van.Sok ember
szégyenkezik emiatt és szenved. Most meg vagy hivva, hogy leirjad az itéleteidet, mégpedig cenzira nélkul. Feltiint
mar neked, hogy ha masokrdl van sz4, milyen vilagosan |atod, hogy mit kéne tenniok, hogy tudnak a probléméaikat
megoldani, hogy lehetnének boldogabbak? Ha viszont neked van egy hasonl6 problémad, talan 6ssze vagy
zavarodva és fogalmad sincs, mit kéne tegyél. Nagyon j6! 1téld meg felebarétodat, ird fel, tegyél fel négy kérdést és
forditsd & az itéleteidet. A The Work egy operacio. Legyél a sgjat sebészed.

Kérdés. Nem hiszek Istenben. Huzhatok mégis hasznot a Munkabol ?

KATIE: Igen. Aké&r Ateista, Agnostikus, Keresztény, Zsido, Muszlim, Buddhista,Hindu, Pogany —
mindannyiunkban van valami kdzds: Boldogsagot és szabadsagot akarung.Ha belefaradtal a kereséshe ésa
szenvedésbe, szeretettel meghivlak, csindld a Munkat.

Kérdés. Muszaly irdsban csindlni? Nem elég a kérdéseket fejben feltenni és aztan atforditani, ha van egy
problémam?

KATIE: A gondolatok villamgyorsan kimagyarézzék magukat. Allitsd meg goldolataidnak azt arészét, amely
félelmed, haragod, szomorusagod vagy duzzogasod része, mégpedig azaltal, hogy ,, papirraviszed“! Hale vannak
irvaagondolatok, sokkal kénnyebb 6ket megvizsgalni.A végén aztdn a Munka sajat magéatél elkezd téged
»feloldani*, anélkll, hogy leirnad.

K érdés: Mi van akkor, haméas emberekkel nincsenek problémaim? Irhatok dolgokrél vagy szervezetekrdl?



KATIE: Igen. A Workdt minden témardl csinalhatod, ami stresszet okoz. Ahogy egyre jobban kiismered magad a
négy kérdéssel és a visszaforditassal, irhatsz majd atestedrdl, betegségrol, vagy akarrierrdl, mint olyanrdl, vagy
véalaszthatod a,, masokra“ vagy |stenre vonatkozo itéleteidet. Ezekben az esetben a visszaforditast ,,a
gondolkodasom*“-mal csindd.

Példaul: "A testemnek fiatalnak, egészségesnek és rugalmasnak kellene lennie." Ez igaz? (Egész biztosan tudhatod,
hogy ez igaz, hogy néz ki aval6sag, mi tényleg az igazsag, sth.?) A visszafordités igy szdl: ,, A gondolkodasomnak
kellene fiatal nak,egészségesnek és rugalmasnak lennie.." Nem ez az, amit tényleg akarsz, hogy a gondolkodésod
békés legyen és mindent ami jon ellendllés nélkil felvegyen magaban?

Nézzik & ezt a pontot alaposabban: ,, Azt akarom, hogy egészséges legyen a testem.” De mégha egészségesis volt,
mindig is tul koveér, tdl sovany, tdl nagy, tdl kicsi volt. Ha egészségesis volt a testem, mégsem tudta nekem azt adni,
amit igazan akartam. A visszaforditas igy hangzik: ,, Azt akarom, hogy a gondolkodasom egészséges legyen.”

Ha beteg vagyok, |ehet, hogy ,, régi-tipusi-gondolkodadsom* nem kiel égito és reménytelennek latszik. ,, Nem
szabadna betegnek lennem." Ez igaz? Az orvos azt mondja, beteg vagyok. Kinek a dolga, ha beteg vagyok? | stené
és az orvosomeé. Az én egyetlen dolgom, hogy megértsem, felfogjam a dolgokat és ezdltal meggydgyitsam a
gondolkodasomat, hogy tisztan lassak, és esetleg kikérjem az orvos tanacsat. A félelem gyengiti az immunrendszert.
A gondolatok megvizsgédlésa azonnali véget vet afélelemnek.

KATIE-ISMUSOK

Tedd fol magadnak az Gsszes kérdést, amit egy tanitotol kérdeznél, és csondben varj avéaszra.
Ne légy magasabb rendui spirituell —legyél inkabb 6szinte.
Mindenki a Te tukorképed — a sajat gondolkodasodé, ami tehozzad visszatiikrozodik.
»Nem tudom" — a kedvenc hozz&dllasom. Az egyetlen hozz&dllas, ami igaz.

Halenne egy imam, igy hangzana: , Szeretett |stenem, 6rizz meg attdl, hogy szeretetre, elismerésre és magasra
értékel ésre vagyjak."

Ujrameg Ujratérj haza magadhoz. Te vagy az a személy, akire vartal.
A kozvetlen at: ,,Az Isten minden; Az Isten jO."
A tanito, akire szilkséged van, azonos azzal a személlyel, akivel egytt élsz.
Testi akadalyok nem |éteznek — csak gondolati.
Nem a Te dolgod,engem kedvelni —az az én dolgom.
Tevagy asgé orvosod. The Work a gyogyszered. Hivd ki magadhoz az orvosodat.
Szenvedésemet én teremtem meg — csupan teljes mértékben.
Az iddnek nincs kezdete, csak a gondolkodasnak van kezdete.
Szeretem a val 6ségot. Ha az ellen harcolok, AMI VAN, veszitek — de csupan mindig.

Milyen meggy6zddésekrdl irjak? Azokrdl, amelyek fgnak.



Ne csindlj ugy, mintha el6rébb lennél, mint ahogy vagy.
Az ,En* nem szeret; az akar valamit.

Senkinek nincs memarigja. A gondolatok csakugy felbukkannak a,, Mostban.
Annyirafoglalkoztat kitaldni, hogy méasok mit gondolnak, hogy elvesztettem az elmémet.
Most beléplink abba a dimensioba, amit kontrollani tudunk — a benstnket.

Szeretnél taldlkozni éeted szerelmével? Nézz atiikorbe!

Nem én engedem el a az elképzel éseimet — megértéssel fordulok feléjik. Igy 6k elengednek engem.

Senki nem tud megbéntani.Ez az én dolgom. En csinalom.

Gondolatok csak ugy felbukkannak. Ebben nincs semmi személyes. Nem mi teremtjik meg oket.

A végén mind az vagyok, amit megtudtam.

Szellemi vilagossag hianya az egyetlen szenvedés.



