Ljubiti kar je
Stiri vprasanja, ki ti lahko spremenijo Zivljenje

Byron Katie in Stephen Mitchell

»NihcCe ti ne more dati svobode, razen tebe. Ta mala knjiga ti pokazZe
kako.«
- Byron Katie

Ta mala knjiga vsebuje odlomke, ki so bili direktno prevedeni

iz angleSkega jezika knjige Loving What Is [Ljubiti kar je]. Poglej si tudi
Ljubiti Zivljenje taksno kot je (Loving What Is), slovenski prevod knjige v
celoti. Vsako leto jo brezplacno poslana na Zeljo vec deset tisoC ljudem
po vsem svetu in jim pomaga odkriti Delo »The Work« ter njegovo
transformacijsko moc v zivljenjskih spremembah.

Ce Zelite bolj podrobno raziskati ta proces, predlagam da poiscete knjigo
Ljubiti zivljenje taksno kot je. Knjiga vas popelje globlje v Delo in
vkljucuje Stevilne primere, kako Katie pomaga ljudem glede vprasanj
strahu, zdravja, denarja, odnosov, telesa in mnogo vec. Ljubiti Zivljenje
taksno kot je je v anglescini na voljo tudi v avdio obliki. Slisati glas Katie
iz direktnih posnetkov na njenih delavnicah Dela, je neprecenljiva
izkusSnja. Knjiga in avdio-knjiga v anglescini sta na voljo tudi na spletni
strani www.thework.com, lahko pa ju narocite tudi po telefonu +1-815-
664-4209 ali 1-800-98-KATIE (samo ZDA).

Na www.thework.com/slovene si lahko pogledate informacije o
slovenskih prevodih knjig in publikacij Byron Katie, ko bodo te na voljo.
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Predstavitev

Delo Byron Katie - je nacin, kako prepoznamo in izprasamo misli, ki
povzrocajo vse trpljenje na tem svetu. Je nacin, da najdemo mir v sebi in
v svetu. Stari, mladi, zdravi, izobrazeni, neizobrazeni - kdorkoli z
odprtim umom, lahko uporabi to Delo.

Byron Kathleen Reid je v svojih tridesetih postala resno depresivna,
jezna, v€asih paranoicna in polna samomorilnih misli. Katie (tako jo vsi
klicemo) zadnji dve leti veC kot deset letnega temacnega obdobja
velikokrat ni mogla zapustiti svoje postelje, obsedena od misli na
samomor. Potem pa je nekega jutra iz globin svojega obupa, izkusila
spoznanje, ki je za vedno spremenilo njeno zivljenje.

Katie je videla, da izhaja njeno trpljenje iz verjetja, da bi morale biti
stvari drugacne kot so (»Moj moz bi me moral bolj ljubiti«, »Moji otroci bi
me morali spoStovati »). Ko tovrstnim mislim ni verjela, je potem cutila
mir. Ugotovila je, da trpljenja in depresije ni povzrocal svet okoli nje,
ampak njena prepricanja o svetu okrog nje. V preblisku spoznanja je
Katie uvidela, kako gre nas poizkus -najti sreCo- v napacni smeri.
Namesto da bi brezupno poizkusali spreminjati svet, tako da bi ta
ustrezal naSim mislim in predstavam o tem, kaksen »bi moral biti«, lahko
te misli preverimo oziroma izpraSamo. Ko se sreCamo z resnicnostjo-
tako kot je, izkuSamo neverjetno svobodo in radost. Katie je razvila
enostaven, a izjemno mocen proces samo-izprasevanja, ki ga imenuje
Delo in ki je naredilo to transformacijo prakticno. Rezultat tega je bil, da
se je prej samomorilna in zalezana zenska prebudila v stanje izpolnjeno z
ljubeznijo do vsega, kar zivljenje prinasa.

Kaite-na spoznanja, uvidi in razumevanje uma so delezni stalnega
raziskovanja v kognitivni psihologiji in njeno Delo so mnogi primerjali s
Sokratovim dialogom, BudistiCnim uCenjem in s programi za samo-
pomoc (12 korakov). Toda Katie je razvila ta proces brez vsakega znanja
o religiji ali psihologiji. Delo izklju¢no bazira na direktni osebni izkusnji
neke Zenske, ki je spoznala, kako se trpljenje za¢ne in konca. Delo je
neverjetno enostavno, dostopno ljudem vseh starosti in izkusenj in ne
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zahteva nic vec kot svincnik, papir in odprt um. Katie je kmalu spoznala,
da njeni odgovori in spoznanja, ki jih je z ljudmi delila nimajo velike
vrednosti - namesto tega jim raje ponuja proces, ki jim omogoca
pridobiti /astne odgovore. Prve izkusnje ljudi, ki so uporabili Delo so
porocale o izkustvu transformacije in kmalu je zacela dobivati povabila in
zacela proces uciti tudi v javnosti.

Od 1986 leta do danes, je Katie predstavila Delo milijonom ljudem
po vsem svetu. Poleg javnih dogodkov je Katie predstavila svoje Delo v
podjetjih, organizacijah, Solah, cerkvah, zaporih in bolnicah. Njena radost
in smisel za humor nemudoma spravi ljudi v sprosceno stanje in do
globokih uvidov, ki jih udelezenci dozivljajo na njenih privlacnih
dogodkih, pa tudi robcki so vedno pri roki. Od 1998 leta dalje Katie vodi
the School for The Work (Solo Dela), devet-dnevni program vaj, ki so na
voljo Stirikrat letno. Sola je priznan del nadaljnjega izobraZevanja in
mnogo psihologov, svetovalcev in terapevtov poroca, da je Delo postalo
pomemben del njihove vsakdanje prakse. Prav tako Katie vsako leto gosti
New Year’s Mental Cleanse (Novo-letno Mentalno Ci3¢enje), tiri—-dnevni
program nadaljnjega samo-izprasevanja v juzni Kaliforniji in v€asih
ponuja intenzivne vikend delavnice. Avdio in video posnetki o tem, kako
Katie pomaga pri Delu v Sirokem obsegu podrocij (seks, denar, telo,
starSevstvo) so na voljo na njenih dogodkih in na njeni spletni strani
www.thework.com.

Marca 2002, je Harmony Books zalozil prvo njeno knjigo, Loving
What Is: Four Questions That Can Change Your Life (Ljubiti zZivljenje
taksno kot je: Stiri vprasanja, ki vam lahko spremenijo Zivljenje; Gnostica,
2006), napisana z njenim mozem, ki je priznan pisatelj, Stephen Mitchell.
Prevedena je v 21 jezikov je bila prodajna uspesnica po zdruzenih
drzavah, / Need Your Love—Is That True? [Potrebujem Tvojo Ljubezen —
Je to res?], sodeloval Michael Katz in A Thousand Names for Joy. Living in
Harmony with the Way Things Are [Radost ima Tiso¢ Imen: Ziveti Skladno
z Vsem Kot Je] sodeloval Stephen Mitchell, sta tudi bili uspesnici. Njena
najnovejsa knjiga: Question Your Thinking, Change the World je izsla leta
2007 (Izprasaj svoje misli, spremeni svet: Citati Byron Katie, predvideni
datum izdaje Slovenskega prevoda Julij 2008).
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Dobrodosli v Delo.

Kar je je

Trpimo le tedaj, ko verjamemo mislim, da bi stvari morale biti drugacne
kot so. Ko je um popolnoma jasen, je to kar ho¢emo, to kar je. Ce hoces,
da je resnicnost drugacna, kot je, je kakor da bi macko ucil lajati. Lahko
poizkusas znova in znova, a na koncu te bo macka pogledala in rekla
»Mijau«. Hoteti drugacno resnicnost, kot je, je brezupno.

Pa vendar, Ce si pozoren, lahko opazis, da tako razmisljas veckrat
na dan. »Ljudje bi morali biti bolj prijazni«, »Otroci bi se morali lepo
obnasati«, »Moj moz (zena) bi se moral strinjati z mano«, »Bolj vitka
(lepsa, uspesnejsa) bi morala biti«. Vse te misli so nacin, ko hocemo, da
bi bila resni¢nost drugaéna, kot je. Ce se ti to zdi stresno, ima$ prav. Ce
se prepiramo s tem kar je - z resnicnostjo - je zelo stresno.

Ljudje, ki so novi v Delu mi pogosto reéejo: »Ce se neham prepirati
Z resnicnostjo sem kot razorozen, postanem slaboten in pasiven. Morda
celo izgubim zeljo po aktivnosti.« Odgovorim jim z vprasanjem »Ali lahko
zagotovo ves, da je to res?« Kaj je bolj stresno: »Zelim, da ne bi izgubila
sluzbe.« ali »lzgubila sem sluzbo, kaj zdaj lahko storim?«

Delo nam razodene, da tisto, kar »se ne bi smelo zgoditi« - se je
»smelo zgoditi«. »Moralo se je zgoditi« ker se je zgodilo! In nobeno
razmisljanje na svetu tega ne more spremeniti. To ne pomeni, da stvar
opravicujes ali odobravas. To samo pomeni, da lahko stvari vidis take kot
so, brez upiranja in zmede tvoje notranje borbe. Nihce noce, da njihovi
otroci zbolijo, nihCe noCe imeti prometne nesrece. Ko pa se te stvari
zgodijo, nam prav ni¢ ne pomaga Ce se v mislih prepiramo z njimi. To
pocnemo preprosto zato, ker ne vemo, kako take misli ustaviti.

Sem ljubiteljica tega kar je. Pa ne zato ker sem duhovna oseba,
temvec zato ker me boli, ko se prepiram z resni¢nostjo. Kako vemo, da je
resnicnost dobra prav taka, kot je? Ker vsakic, ko se prepiramo z
resnicnostjo, izkuSamo frustracijo in napetost. Ne pocutimo se naravno in
uravnotezeno. Ko se resni¢nosti ne zoperstavljamo vec, so nase
aktivnosti lahkotne, tekoce, dobrohotne in neustrasne.
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Ostani pri svojih zadevah

V vsem vesolju lahko najdem le tri vrste zadev: moje, tvoje in Bozje.
(Zame Bog pomeni »resnicnost«.) Resnicnost je Bog, ker viada. Vse, kar je
izven moje kontrole, tvoje kontrole ali kontrole kogarkoli, imenujem
Bozje zadeve.

Vecino stresa povzroca misljenje, ki je izven domene nasih zadev.
Ko mislim »Ti bi moral najti sluzbo«, »Hocem, da si sre¢na«, »Moras priti
ob dogovorjenem casu«, »Bolj moras skrbeti zase« - se vtikam v tvoje
zadeve. Ko me skrbi zaradi potresov, poplav,vojne ali kdaj bom umrla, se
vmesavam v BoZje zadeve. Ce se mentalno vpletam v tvoje ali BoZje
zadeve - je rezultat loCenost. To sem opazila 1986 leta. Ko sem se
mentalno vtikala v mamine zadeve, npr. »Mama bi me morala razumeti«
sem se takoj pocutila osamljeno. Spoznala sem, da vsakic, ko se pocutim
prizadeto ali osamljeno, posegam v zadeve nekoga drugega.

Ce ti Zivi$ svoje Zivljenje in jaz mentalno Zivim tvoje Zivljenje, kdo
je potem tukaj, da bi zivel moje? Potem sva oba tam. Ko sem mentalno v
tvojih zadevah, nisem prisotna do svojih. LoCena sem od sebe in se
sprasujem, zakaj moje zivljenje ne deluje.

Misliti, da vem kaj je dobro za kogarkoli drugega, pomeni da sem
izven podrocja svojih zadev. Celo v imenu ljubezni, gre za Cisto aroganco
in rezultat je napetost, nervoza, in strah. Ali vem kaj je prav zame? Edino
to je moja zadeva. Naj torej delam na tem, preden skusam zate resiti
tvoje probleme.

Ce dovolj dobro razumes tri vrste zadev in ostane$ pri svojih
zadevah, lahko izkusas nepredstavljivo svobodo. Naslednjic, ko se
pocutis stresno ali neugodno, se vprasaj v ¢igave zadeve se mentalno
vpletas in morda bos planila v glasen smeh! To vprasanje te lahko vrne k
sebi. Morda ugotovis, da nikoli nisi bila zares prisotna, da si vecino
Zivljenja prezivela v tujih zadevah. Ze samo opaZanje, da se vpletas v
zadeve nekoga drugega, te lahko vrnejo k svojemu lastnemu -
Ccudovitemu jazu.
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In Ce nekaj Casa vadis, lahko spoznas, da ne obstajajo
niti tvoje zadeve, da tvoje zivljenje teCe samo po sebi in popolnoma v
redu.

Srecati svoje misli z razumevanjem

Misel je neskodljiva dokler ji ne verjamemo. Trpljenja ne povzrocajo nase
misli, ampak nasa navezanost nanje. Navezanost na misli pomeni, da jim
verjamemo, ne da bi jih izprasali (raziskali). PrepriCanje je misel, na
katero smo navezani (ponavadi dolga leta).

Vecina ljudi misli, da so to, kar jim o njih govorijo misli. Nekega
dne sem opazila, da ne diham jaz - da dihanje diha mene. Na svoje
zacudenje sem opazila, da tudi mislim ne jaz, da misli mislijo mene in da
niso osebne. Ali se kdaj zjutraj prebudis in si reces: »Mislim, da danes ne
bom mislila?« Prepozno! Ze razmisljas. Misli enostavno pridejo. Iz ni¢a se
pojavijo in v niC se vrnejo. Kakor oblaki, ki se premikajo po nebu. In
minejo, ne ostanejo. Dokler se na misli ne navezemo (kot bi bile
resnicne), so neskodljive. Nihce ni bil kdajkoli sposoben kontrolirati misli,
Ceprav obstojajo tovrstne zgodbice. Nikoli jaz ne spustim svojih misli. Ko
jih sreCam z razumevanjem - potem me one spustijo.

Misli so kot sapica ali kot listje na drevju, kot dezne kapljice, ki
padajo. Pojavijo se. Skozi proces izprasSevanja jim pridemo naproti in
vzpostavimo prijateljski odnos z njimi. Bi se prepirala z dezno kapljico?
Dezne kapljice niso osebne in misli tudi ne. Ko enkrat boleCe koncepte
sreCas z razumevanjem, se ti bodo morda naslednji¢ zdeli zanimivi. Kar je
nekoc predstavljalo nocno moro, se to bo zdaj zdelo le zanimivo. Drugic
se ti bodo isti koncepti morda zdeli celo smesni. Potem jih mogoce sploh
ne bos vecC opazila. V tem je moc ljubezni, ljubiti kar je.

MisSljenje spravi na papir

Prvi korak v Delu je, da zapiSeS sodbe o katerikoli stresni situaciji v
svojem zivljenju (pretekli, sedanji ali prihodnji) - o osebi, ki je ne maras;
o zadevi, ki te jezi, zalosti ali strasi. (Vzemi prazen list papirja ali poisci
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odsek na spletni strani www.thework.com/slovene »Delo« kjer najdes tudi
Delovni list »Sodi svojega bliznjega«, za prenos ali natis).

TisocCe let so nas ucili, da ne smemo obsojati - a priznajmo si, da to
ves cas pocnemo. Resnica je, da obsodbe ves cas letijo skoz naSe glave.
Skozi Delo, koncno lahko dovolimo tem obsodbam, da spregovorijo ali
celo kricijo na papirju. Morda bomo ugotovili, da lahko tudi najbolj
neprijetne misli sreCamo z brezpogojno ljubeznijo.

Vzpodbujam te, da piSeS o nekom, ki mu Se nisi popolnoma
odpustila. To je najmocCnejSe mesto za zacCetek. Tudi, Ce si osebi
odpustila ze 99%, dokler odpuscanje ni dovrSeno, nisi svobodna. Prav ta
1%, kjer jim nisi odpustila, je podrocje, kjer si zataknjena v odnosih z
vsemi drugimi. (Vklju¢no v odnosu do sebe).

Ce zacnes$ s prstom kazati navzven, potem fokus ni na tebi in se
lahko sprostis, brez vsake cenzure. Pogosto smo prepricani o tem, kako
bi morali drugi ziveti, s kom bi morali biti, kaj naj bi poceli. Imamo jasno
predstavo o drugih, ne pa o samih sebi.

Ko delas Delo, vidis kdo si ti - s tem ko vidis, kako misliS o drugih.
Koncno vidis, da je vse kar vidiS zunaj sebe, le refleksija tvojega lastnega
misljenja. Ti si pripovedovalec zgodb, projektor vseh zgodb in svet je
umisljena projekcija tvojih lastnih misli.

Od zacetka casa, so si ljudje prizadevali spremeniti svet, da bi bili
srecni. To v resnici ni nikoli delovalo, kajti problema se lotevamo iz
napacne strani. Kar nam Delo ponuja, je sprememba projektorja -
misljenja - namesto projiciranega. To je priblizno tako, kot, da bi na leci
projektorja nastal madez in mi verjamemo, da je madez na platnu. Potem
se jezimo na to ali ono osebo ali situacijo in skusSamo spremeniti tega ali
onega, na komer se pa¢ madez trenutno pojavi. Ampak to je jalovo delo,
poskusati spreminjati projicirane podobe. Ko enkrat spoznamo, kje je
madez - lahko ocistimo leCo. To je konec trpljenja in zaCetek malih
nebeskih radosti.

Kako pisati na Delovni list

Vabim te, da si obsojajoc, otrocji, krut in malenkosten. PiSi s

spontanostjo otroka, ki je zalosten, jezen, zmeden ali prestrasen. Ne

©2008 Byron Katie, Inc. All Rights Reserved. www.thework.com/slovene www.thework.com
+1 815-664-4209 / 1-800-98-KATIE



poskusaj biti moder, poduhovljen ali prijazen. To je trenutek, da si iskren
in popolnoma brez cenzure glede svojih obCutkov. Dovoli si negativna
Custva izraziti, brez strahu pred posledicami ali preteco kaznijo.

Na naslednji strani boS nasel izpolnjen Delovni list »Sodi svojega
bliznjega«. Pisala sem o svojem drugem mozu Pavlu (z njegovim
dovoljenjem seveda) kot primer tega, kako sem o njem mislila, preden se
je moje zivljenje spremenilo. Medtem ko beres, zamenjaj Pavlovo ime za
primerno ime v tvojem zivljenju. Izkoristi to priloznost in izrazi svoja
negativna Custva na papirju.

1. Kdo te jezi, ti gre na zivce, te prizadene, te zalosti in zakaj? Kaj je
tisto, ker ti ni vsec pri njih?

Jezna sem na Pavla, ker me ne poslusa, ne spostuje, ter
zanika vse kar recem.

2. Kako bi se moral spremeniti? Kaj hoces, da bi naredil?

Hocem, da Pavle spozna, da se moti. Hocem da se
opraviCi. Hocem, da se mi popolnoma posveti, da me
ljubi..

3. Kaj bi moral, Cesa ne bi smel...delati, misliti ali Cutiti? Kaj ti predlagas?
Pavle bi moral bolj skrbeti zase. Moral bi se strinjati z
mano. Moral bi mi povedati, da me [jubi. Ne bi smel
toliko gledati televizije.

4. Ali kaj potrebujes od te osebe? Kaj naj bi oseba naredila, da bos
srecna?

Potrebujem, da me Pavle poslusa in sposStuje.
Potrebujem, da je custveno dostopen, da se z mano
pogovarja, da je z mano prijazen in potrpeZzljiv.
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5. Kaj si mislis o tej osebi? Naredi seznam. (Ne pozabi biti malenkosten in
obsojajoc.)

Pavle je nepravicen, aroganten, preglasen, laznjiv, ne
zaveda se in sploh pojma nima. Misli, da lahko krsi
pravila. Je nedostopen in neodgovoren.

6. Kaj je tisto, Cesar noces nikdar vec izkusiti s to osebo?

Nikdar vec se noCem pocutiti nezazeljena. Nocem vec
Ziveti s Pavlom, ce se ne spremeni. Nikdar vec se
nocem prepirati s Pavlom. Nikdar vec nocem, da mi
laze.

Razisci Stiri vprasanja in naredi preobrat

Ali je res?

Ali lahko absolutno ves, da je to res?

Kako reagiras, kaj se zgodi, ko verjames tej misli?
Kdo bi bil/a brez te misli?

in

A W N =

Preobrni misel.

Ko uporabljas Stiri vprasanja, razisci prvo trditev 1. Pavle me ne poslusa.
Medtem ko bereS, se spomni nekoga, ki mu Se nisi popolnoma odpustila.

1. Ali je res? Vprasaj se: »Ali j res, da me Pavle ne poslusa?« Ostani
mirna. Ce hoces vedeti resnico, naj um postavi vprasanje, odgovor pa bo
sam priplaval na povrsje - vprasanju naproti.

2. Ali lahko absolutno ves, da je to res? UpoStevaj ta vprasanja:

»Ali lahko absolutno vem, da je res, da me Pavle ne poslusa? Ali lahko
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zares vem, kdaj nekdo poslusa ali ne? Ali v€asih poslusam, tudi ko se zdi,
da ne?«

3. Kako reagiras, kaj se zgodi, ko misliS to misel? Kako ravnas z
njim, ko verjames,da te Pavle ne poslusa? Naredi seznam. Na primer:
»Cudno ga pogledam. Prekinem ga. Kaznujem ga tako, da mu ne
namenim pozornosti. Zacnem govoriti glasneje in hitreje, skusam ga
prisiliti, da me poslusa.« Nadaljuj s seznamom, ko se poglabljas vase in
videla bos, kako ravnas sama s sabo v tej situaciji in kako se pri tem
pocutis: »Zaprem se vase, izoliram se. Veliko spim, jem in dolgo gledam
televizijo. Opazuj vse ucinke, ko verjames misli Pavle me ne poslusa.

4. Kdo bi bil/a brez te misli? Zdaj si zamisli, kdo bi bila brez te
misli: Pavle me ne poslusa. Kdo bi bila, Ce ne bi bila niti sposobna misliti
te misli? Zapri oci in si predstavljaj, da te Pavle ne poslusa. Predstavljaj si,
da nimas misli da Pavle ne poslusa (niti, da bi moral poslusati). Vzemi si
Cas. Opazuj, kaj se ti razodene? Kaj vidis? Kaksen je ta obcutek?

Naredi misel. Originalni stavek, Pavle me ne poslusa, se lahko preobrne
v »Jaz ne poslusam Pavla«. Je to zate res ali bolj res? Ali ti poslusas Pavla
kadar mislis misel, da bi on moral tebe poslusati? Poisci tri izvirne
primere, ko je preobrat zate resnica v tvojem zivljenju.

Se en preobrat bi bil: »Sama sebe ne poslusam.« Tretji primer
preobrata je »Pavle me poslusa.« Pri vsakem preobratu odkrij tri izvirne
primere, kako je preobrat resnica v tvojem zivljenju.

Potem, ko nekaj ¢asa sedisS s preobratom, nadaljuj z naslednjo trditvijo,
napisano pod Stevilko 1 na Delovnem listu —Pavle me ne spostuje—in
tako naprej z vsakim stavkom na Delovnem listu.
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Sodi svojega bliznjega,
to si zapist.

Zastavi si vprasanja stiri,

in misel preobrni.

— bk

Zdaj si ti na vrsti: Delovni list

Zdaj ves dovolj, da poizkusis Delo. Najprej si zapisi misli na papir.
Enostavno izberi osebo ali situacijo in zapisuj. Uporabi kratke in
enostavne stavke. Ne pozabi usmeriti prsta v drugo osebo. Lahko
uporabis sedanjo situacijo ali pa sodis iz staliSCa pet-letnega, dvajset-
letnega otroka. Prosim, da zaenkrat Se ne pises o sebi.

1) Kdo te jezi, zmede, Zalosti ali razo¢ara in zakaj? Cesa pri tej osebi ne
maras? (Ne pozabi biti otrocja, stroga in malenkostna. Ne maram (jezna
sem, uzaljena, zmedena, prestrasena), ker _______ (ime)

2) Kako hoces, da se oseba spremeni? Kaj hoces, da stori? Kaj hoces, da
naredi? Hocem, da (ime)

3) Kaj je tisto, kar bi moral, ne bi smel: biti, misliti, narediti ali Cutiti?
Kaksen nasvet lahko ponudis? (ime) bi moral (ne bi smel)
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4) Ali od njih kaj potrebujes? Kaj morajo storiti, da bi bila ti srecna?
(Pretvarjaj se, da imas rojstni dan in lahko dobis karkoli hoces. Daj si
duska!) Potrebujem, da (ime)

5) Kaj si mislis o njih? Naredi seznam. (Ne racionaliziraj in ne skusaj biti
prijazna.) (ime) je _______ .

6) Cesa noces$ nikdar vec izkusiti s to osebo? Nikoli ve¢ nocem, _______ .

Zdaj si ti na vrsti: Razisci trditve

Enega, po enega, zapisi stavke na Delovni list. Zastavi si Stiri vprasanja in
potem naredi preobrat. (Ce rabi§ pomo¢, se vrni na stran 6.) Skoz ta
proces bodi odprta za moznosti, ki so onkraj tega, kar mislis, da ves. Nic
ni bolj vznemirljivo, kot raziskovanje nevednega uma.

Tako je, kot potapljanje. Postavi vprasanje in cakaj. Naj te odgovor
sam poisce. Jaz temu reCem, da srce sreCa um. Neznejsi del uma, ki mu
reCem srce, se sreca s tistim delom uma, ki je zmeden, ker ni bil
raziskan. Ko um iskreno vprasa, se srce odzove. Zacnes izkusati
spoznanja o sebi in o svetu. Spoznanja, ki lahko transformirajo tvoje
celotno zivljenje, za vedno.

Poglej svoj prvi stavek, ki si ga zapisala pod St. 1. Potem si zastavi
naslednja vprasanja:

1. Ali je res?

Resnic¢nost je zame tisto, kar je. Resnica je tisto, kar je pred tabo, kar se
zares dogaja. Ce ti je viec ali ne, zdaj deZuje. »Ne bi smelo deZevati« je
samo misel. V resnicnosti ni nobenega »ne bi smelo« ali »moralo bi«. To
so le misli, ki se nam vsiljujejo. Brez »moralo bi« ali »ne bi smelo«, lahko
vidimo resnicnost tako, kakrsna je. Tako smo svobodni, da delujemo
ucinkovito, jasno in razumno.

Ko si zastavisS prvo vprasanje, si vzemi cas. Delo je odkrivanje
tistega, kar je zate resnica iz najglobljih nivojev. Zdaj prisluhni svojim
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lastnim odgovorom. Ne odgovorom drugih ljudi in ne tega, kar si se
doslej naucila. Ta proces je lahko precej nepredvidljiv, kajti vstopas v
podrocje ne-znanega. Ko nadaljujes s poglabljanjem, dovoli resnici
znotraj sebe, da priplava na povrsje - vprasanju naproti. Bodi nezna, ko
se predas raziskovanju. Naj te izkuSnja popolnoma prevzame.

2. Ali lahko absolutno ves, da je to res?

Ce je odgovor na tvoje 1. vprasanje Da, se vprasaj »Ali lahko absolutno
vem, da je to res?« V. mnogih primerih, se zdi stavek resniCen. Seveda se
zdi tako. Tvoji koncepti izvirajo na nepreverjenih stalisCih, ki si jim verjela
celo zivljenje.

Ko sem se leta 1986 prebudila v resnicnost, sem opazila, kako
ljudje v pogovorih, medijih in knjigah postavljajo trditve kot: »Na svetu ni
dovolj razumevanja«, »Prevec je nasilja«, »Drug drugega bi morali bolj
ljubiti«. To so zgodbe, ki sem jim tudi jaz verjela. Zdele so se obcutljive,
prijazne in skrbne. A ko sem jih zares sliSala, sem opazila, da v meni
povzrocajo stres, Ce jim verjamem. Niso mi prinaSale notranjega miru.

Na primer, ko sliSim »Ljudje bi morali biti bolj ljubecli« se v meni
rodi vprasanje »Ali lahko absolutno vem, da je to res? Ali lahko zares
sama zase, v sebi vem, da bi morali biti ljudje bolj ljube¢i? Ceprav mi cel
svet tako govori, ali je zame to dejansko res?« In ko sem poslusala svojo
notranjost, sem zacudena ugotovila, da je svet tak kot je - ni¢ vecC in nic
manj. Ko uposStevam resnicnost, ni nobenega »kaj bi moralo biti«. Samo
to kar je, je - takSno kot je, prav tukaj - zdaj. Resnica »stoji« pred vsako
zgodbo. In vsaka zgodba, je ovira, ki nam preprecuje, da bi videli resnico.

Zdaj sem lahko raziskala vsako potencialno neugodno zgodbo. »Ali
lahko absolutno vem, da je res?« In vsak odgovor (prav tako kot
vprasanje), je bil izkusnja: Ne. Zakoreninjena sem stala sredi odgovora—
samotna, umirjena, svobodna.

Kako je ne lahko pravilen odgovor? Vsi, ki jih poznam in knjige
govorijo, da bi odgovor moral biti da. Toda videla sem, da si resnica ne
dovoli Cesarkoli ukazovati. V prisotnosti tistega notranjega ne, sem
spoznala, da je svet vedno tak kot mora biti, pa e se mu zoperstavljam
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ali ne. Konc¢no sem resnicnost objela z vsem svojim srcem. Svet ljubim,
brez vseh pogojev.

Ce je tvoj odgovor $e vedno da, v redu. Tudi ¢e misli§, da lahko
absolutno ves, da je res, se je vedno dobro pomakniti na 3. vprasanje.

3. Kako reagiras, kaj se zgodi, ko verjames tej misli?

S tem vprasanje, zaCenjamo opazati notranji vzrok in posledico. Ko
verjames tej misli lahko vidis, da se pocutiS nelagodno. Moteci obcutki
lahko segajo od srednjega neugodja, pa vse do stresa, strahu in panike.

Potem, ko so me Stiri vprasanja nasla - sem opazila misli kot:
»Ljudje bi morali biti bolj ljubeci« in obCutke nelagodje. Opazila sem, da
je bil pred to mislijo v meni mir. Moj um je bil miren in jasen. To sem jaz,
brez svoje zgodbe. Potem sem v tiSini zavesti opazila Custva, ki so
izhajala iz prepricanja ali navezanosti na misel. V globoki tiSini sem lahko
videla, da se obcutki zalosti in nelagodja pojavijo kot rezultat, Ce
verjamem mislim. Ko sem se vprasala, »kako reagiram, ko verjamem, da
bi morali biti ljudje bolj ljubeci?« nisem opazila le obcutkov neugodja (ti
so bili ocitni), ampak sem reagirala tudi z mentalnimi predstavami, ki so
potrjevale resnicnost misli. Odletela sem stran v svet, ki ne obstaja.
Reagirala sem s stresom v telesu, vse sem videla skozi prestrasene oci,
kot mesecnik v neskoncni noCni mori. Zdravilo je bilo: preprosto
raziskovati.

Ljubim vprasanje 3. Ko si enkrat sam odgovoris, ko enkrat opazis
vzrok in posledico misli, se vse tvoje trpljenje zacne razpletati.

4. Kdo bi bil/a brez te misli?

To je zelo mocno vprasanje. Predstavljaj si sebe, kako stojis pred osebo
(o kateri si pisala) in poCne tisto, kar verjames, da ne bi smela delati. Zdaj
le za minuto ali dve zapri oci in si predstavljaj, da ne mores misliti te
misli. Kako drugacno bi bilo tvoje zivljenje v isti situaciji, brez te misli?
Oci imej zaprte in glej to osebo brez svoje zgodbe. Kaj vidis? Kako se
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pocutiS z njimi, brez zgodbe? Kaj imas raje: zgodbo ali ne - zgodbo? Kaj
je bolj dobrohotno, prijetno in bolj mirno?

Za veliko ljudi, je zivljenje brez zgodbe dobesedno nepredstavljivo.
Nobene take izkuSnje nimajo. Zato je »Ne vem« pogost odgovor na to
vprasanje. Drugi reCejo: »Svoboden bi bil«, »Mirna bi bilak, »Bila bi bolj
ljubeca oseba«. Lahko tudi reces »Dovolj jasna bi bila, da bi situacijo
razumela in ucinkovito delovala«. Brez zgodbe nismo le sposobni jasno,
usmerjeno in neustrasno delovati; postanemo prijateljski in pozorno
poslusamo. Smo ljudje, ki sreCno zivijo. Smo hvaleznost in sposStovanje,
ki pride naravno, kakor dihanje samo. Sreca je naravno stanje tistega ki
ve, da mu ni treba niCesar vedeti in da je Cisto vse, kar potrebujemo, prav
tukaj zdaj.

Preobrni misel

Da bi preobrnil misel, prepisi svojo trditev. Najprej jo zapisSi, kot da je
napisana o tebi. Povsod, kjer si napisal ime osebe, postavi "Jaz" namesto
"njega” ali "nje". Na primer »Pavle bi moral biti prijazen do mene.« se
obrne v: »Jaz bi morala biti prijazna do sebe« in v »Jaz bi morala biti
prijazna do Pavlax. Mozen je tudi radikalen nacin preobrata, 180 stopinj v
svoje nasprotje: »Pavle ne bi smel biti prijazen z mano.« Ne bi smel biti
prijazen, ker ni (v mojih oCeh). Tu ne gre za vprasanje morale, ampak za
to, kar je.

Lahko najdes Se tri ali veC primerov preobratov pri enem stavku. Ali
pa je lahko samo eden, ki je ravno pravi zate. UpoStevaj, da je preobrat
resniCen ali bolj resnicen od originalne trditve. V primeru preobrata
»Moram biti prijazna do sebe« je to res ali celo bolj res kot originalna
trditev, kajti ko mislim, da bi moral biti Pavle prijazen do mene,
postanem jezna in uporniska in sama sebi povzrocam veliko stresa. To pa
ni prijazen nacin. Ce sem prijazna do sebe, potem mi ni treba ¢akati, da
bodo drugi prijazni do mene. »Morala bi biti prijazna do Pavlax —tudi to
je res, vsaj toliko kot originalna trditev. Ko mislim, da bi moral biti Pavle
prijazen do mene, sem jezna, uporniska in postanem zelo neprijazna do
njega, Se posebej v svoji glavi. Naj torej zacnem pri sebi in sama ravnam
tako, kot bi rada, da ravna on. »Pavle ne bi smel biti prijazen z mano« je
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prav gotovo bolj resnicna trditev. Ne bi smel biti prijazen - ker je dejstvo,
da ni. To je resnica v tej zadevi.

Preobrat je zelo mocna sestavina Dela. Vse dokler mislis, da je
vzrok problema »tam zunaj«, vse dokler mislis, da je karkoli ali kdorkoli
drug odgovoren za tvoje trpljenje - je situacija brezupna. To pomeni, da
si vedno v vlogi Zrtve, da trpiS v nebesih. Prinesi torej resnico nazaj v svoj
dom in se zacni osvobajati. Izprasevanje in preobrat je najhitrejsa pot do
samo-spoznanja.

Preobrat za Stevilko 6

Preobrat 6, za trditev na Delovhem listu »Sodi svojega bliznjega« je malo
drugacen od drugih. Na tem mestu spremenimo »Nikoli ve¢ noCem...« v
»Pripravljena sem...« in v »Veselim se...«

Na primer, »Nikoli veC se noCem prepirati s Pavlom« se obrne v
»Spet sem se pripravljena prepirati s Pavlom« in »Veselim se spet prepirati
s Pavlom«

Pri tem preobratu gre za to, da objamemo vse v Zivljenju. Ko reces
in mislis - »Pripravljena sem...« ustvaris odprtost, kreativnost in voljnost.
Vsak odpor, ki ga morda imas, se zmehca in ti omogoci lahkotnost -
namesto brezupnega poizkusanja uporabe sile v zatiranju zivljenjskih
situacij. Ko reces in mislis - »Veselim se...« se spretno odpres Zivljenju,
kot se razgrinja pred tabo.

Dobro je vedeti, da se bodo iste situacije ali obCutki spet pojavili,
pa Ceprav le v tvojih mislih. Ko spoznas, da je nelagodje in trpljenje klic
po izpraSevanju - se jih boS morda veselila. Morda jih bos celo dozivljala
kot prijatelje, ki ti prihajajo naproti in kazejo, Cesa Se nisi dovolj
raziskala. NiC vec ti ni treba Cakati, da se spremenijo ljudje in situacije -
da bi izkusila mir in harmonijo. Delo je direktna pot - ko sama dirigiras
orkestru svoje lastne srece.

Vprasanja in odgovori

V: Tezko mi je pisati o drugih. Ali lahko pisem o sami sebi?
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0: Ce Zeli§ spoznati samo sebe, potem pisi o nekom drugem. Na zacetku
usmeri Delo Stran od sebe - navzven (in morda bos odkrila, da je vse
izven tebe direktna refleksija tvojih misli). Ja, samo zate gre. A vecCina nas
je svojo kritiko in obsodbe dolga leta usmerjala proti sebi in doslej s tem
nacinom nismo niCesar razresili. Ko sodis nekoga drugega - raziskujes in
naredis preobrat - to je najhitrejsa pot k razumevanju in samo-
spoznanju.

V: Kako lahko recCes, da je resnicnost dobra? Kaj pa vojne, posilstva,
revscina, nasilje in zloraba otrok? Ali to opravicujes?

O: Ravno nasprotno. Opazim, da Ce verjamem, da ne bi smele obstajati
medtem ko v resnici obstajajo, trpim. Ali lahko koncam vsaj vojno v sebi?
Ali lahko neham posiljevati in zlorabljati sebe in druge s svojimi mislimi
in dejanji? Drugace nadaljujem vse te stvari znotraj sebe, medtem ko
hocem, da se koncajo v svetu. Zacnem tako, da koncam svoje lastno
trpljenje - svojo vojno. To je zivljenjsko Delo.

V: Ali torej pravis, da moram sprejeti resnicnost tako kot je in se neham
prepirati z njo. Je tako?

O: Delo ne pravi, kaj bi kdo moral ali ne smel. Enostavno vprasamo: Kaj
je ucinek prepiranja z resnicnostjo? Kako to obcutim? To Delo razisce
vzrok in posledico navezanosti na boleCo misel in skozi tako raziskovanje
najdemo svobodo. Preprosto recCi: Ne smem se prepirati z resni¢nostjo,
pomeni samo dodati Se eno zgodbo, novo filozofijo ali religijo. To Se
nikoli ni delovalo.

V: Ljubiti kar je, se slisi kot da potem nikoli nicesar nocemo? Ali ni bolj
zanimivo Zzeleti si stvari?

O: Moja izkusnja je, da ves cas nekaj hocem. HoCem - to kar je. Ni le
zanimivo, ekstaticno je! Ko hoCem, kar Imam - misel in dejanje nista
loCena drug od drugega, temvec sta kot eno, ki se pomika v isti smeri,
brez nasprotovanja. Kadarkoli se ti zdi, da karkoli manjka, zapisi svojo
misel in raziskuj. Spoznala sem, da v zivljenju nikoli ni pomanjkanja in
tudi ne zahteva prihodnosti. Vse kar rabim, je vedno na voljo in prav
nicesar mi ni treba storiti za to. Ni¢ ni bolj vznemirljivo, kot ljubiti kar je.
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V: Kaj pa Ce z drugimi ljudmi nimam problemov? Ali lahko pisem o
stvareh, na primer o svojem telesu?

O: Seveda. Delo naredi na kateremkoli podrocju, ki je stresno. Ko ti Stiri
vprasanja in preobrat postanejo dovolj domaci, lahko izberes temo - telo,
bolezen, kariera, ali celo Bog. Potem pri preobratu, namesto teh
enostavno izberesS »moje misljenje«.

Primer: »Moje telo bi moralo biti mocno, zdravo in gibno« postane
»Moje misljenje bi moralo biti mocCno, zdravo in gibCno.«

Kaj ni to tisto kar zelis - uravnotezen, zdrav um? Ali je bolno telo
kdajkoli problem ali pa je tvoj um tisti ki ustvarja probleme? Razisci. Naj
tvoj zdravnik poskrbi za bolno telo, medtem ko ti poskrbiS za dusevno
zdravje. Imam prijatelja, ki ne more premakniti svojega telesa in ljubi
zivljenje taksno kot je. Svoboda ne zahteva zdravega telesa. Osvobodi
SVOj um.

V: Kako naj se nauc¢im odpustiti nekomu, ki me je zelo prizadel?

O: Obsodi svojega sovraznika, sodbo zapisSi na papir, zastavi si Stiri
vprasanja in naredi preobrat. Sama zase bos spoznala, da odpuscanje
pomeni odkritje, da se tisto, kar mislis da se je zgodilo- sploh ni zgodilo.
Dokler ne vidis, da ni Cesa odpustiti - ne mores zares odpuscati. Nihce ni
nikoli nikogar prizadel. NihcCe ni nikoli storil niCesar straSnega. NiCesar
strasnega ni, razen tvojih neraziskanih misli o tem, kaj se je zgodilo.
Kadarkoli trpis: raziskuj, opazuj misli, ki jih misliS in se osvobodi. Bodi
kot otrok. Zac¢ni z umom, ki niCesar ne ve. Svojo nevednost pospremi na
poti, vse do svobode.

V: Ali je izprasevanje (raziskovanje) proces razmisljanja? Ce ni, kaj potem
je?

O: Proces izpraSevanja se zdi kot razmisljanje, toda v resnici je nacin da
razmisljanje popusti (se raz-dela). Misli izgubijo svojo mocC nad nami, ko
spoznamo, da se enostavno pojavijo v umu. Niso osebne (kot dezne
kapljice). Skozi Delo se jih nauCimo sprejeti z odprtimi rokami, namesto
da bi jih potiskali ali jim skusali ubezati.
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»Katie-izmi«
Ko se prepiras z resnicnostjo, izgubiS — a vsakic le 100% casa.
Osebnosti ne ljubijo — ampak nekaj hocejo.

Ce bi imela molitev, bi se glasila takole: »Bog obvaruj me pred vsako Zeljo
po ljubezni, priznanju ali sposStovanju. Amen.«

Ne pretvarjaj se, da si dlje v razvoju, kot je res.

Neraziskano misljenje je edino trpljenje.

Ali verjames svojim mislim ali pa jih izprasas. Nobene druge izbire ni.
Nihce me ne more prizadeti —to je moje opravilo.

Najhujse, kar se je kdajkoli zgodilo - je neraziskana misel.

Dusevno zdravje nikoli ne trpi.

Ce mislim, da si ti moj problem, sem nora.

Ne spustim jaz svojih konceptov. Ko jih izprasam, oni spustijo mene.

Ko verjames da obstoja upravicen razlog za trpljenje - se popolnoma
oddaljis od resnicnosti.

Resnicnost je vedno prijaznejSa od zgodbe o njej.

Popolnoma jasno mi je, da me ves svet ljubi. Samo ne pricakujem, da bi
se Ze vsi tega zavedali.

Nobenih telesnih problemov ni — samo dusevni (miselni).
Resnicnost je Bog, ker vlada.

Ko sem popolnoma jasna: je to kar je, to kar hocem.
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Prepiranje z resnicnostjo, je kot da bi ucili macko lajati - brezupno.
Kako vem, da ne potrebujem tega kar hocem? Tega nimam.

Odpuscanje je spoznanje, da se tisto, kar sem mislila, da se je zgodilo -ni
zgodilo.

Vse se zgodi zame, ne meni.

Hvaleznost je to, kar smo - brez zgodbe.
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Pregled komentarjev: Ljubiti kar je

»Ljubi Bog! Le od kod se je vzela Byron Katie? Njeno Delo je enostaven in
ucCinkovit protistrup trpljenju, ki si ga ustvarjamo po nepotrebnem. Prosi
nas, da nicesar ne verjamemo, ampak nam pokaze jasno in enostavno
pot, da se reSimo zmot in samoprevar, v katere smo se ujeli.«

- David Chadwick, avtor knjige Crooked Cucumber: The Life and
Zen Teaching of Shunryu Suzuki (Zivljenje in Zenovsko u€enje Shunryu
Suzukija)

»Predstavljajte si, da ste nasli preprost nacin, kako lahko svoje Zivljenje
napolnite z radostjo, sprejmete resnicnost in dosezete stanje miru sredi
vsega tega kaosa. To je tisto, kar Ljubit kar je ponuja. Ni¢ manj kot
radikalen nacin kako ziveti svoje zivljenje. Vprasanje je le, ali smo dovolj
pogumni, da to sprejmemo?«

- Erica Jong, avtorica knjige Fear of Flying (Strah pred letenjem)

»T0 je to - Ce bi le lahko en izvod te knjige podaril vsakomur na tem
svetu. Sem posvecen krscanski duhovnik, pa bi tej knjigi dal prednost
pred Biblijo. Dobesedno predstavlja klju¢ do konca vsega trpljenja.
Informacije v njeni vsebini lahko nadomestijo vse knjige za samo-pomoc.
Tako je transformacijska.«

- J.B., Nemacolin, PA (on Amazon.com)

»52 let imam. Nisem eden tistih, ki skuSajo preseci rasisticen odnos do
drugih, ali raziskati zakaj mi je bila zena nezvesta. Sem vojni invalid z vec
kot trideset-letno diagnozo paranoidne shizofrenije.

Pred nekaj tedni, me je ustavil prijatelj Fred in mi pokazal knjigo
Ljubiti kar je. Poizkusiva s tem, je rekel. Pomagal mi je skoz proces. Kdo
bi bil brez te misli? Potopil sem se globoko v vprasanje. Kako bi bilo brez
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te misli? Preprosto bi uzival v odnosu z drugimi, izmenjaval ideje, ¢as bi
mineval. PoCutil sem se... svobodnega.

Leta razdrazljivosti, jeze in zmede, je v dvajsetih minutah...
preprosto izginilo.

Vcasih sem sedel na shodih vojaskih veteranov in poslusal njihove
borbe s strahotami, ki so tako dramaticno spremenile njihova zivljenja
Danes si zelim, da bi takrat tam nekdo sedel s knjigo Ljubiti Kar Je v roki,
s kosom papirja in Stirimi vprasanji na njem. Samo ugibam lahko, komu
bi lahko takrat pomagala? Tri dekade kasneje je pomagala meni. Samo to
lahko recem drugim veteranom, ki so se borili za svobodo: Zdaj je napocil
cas za tvojo svobodo. Naredi Delo.«

- J.M.L., Reno, NV

Sola Dela

To je temeljna notranja pustolovscina. Za razliko od vseh drugih Sol na
zemlji, se v tej Soli ne u¢is, temve¢ od-ucis. Devet dni bod namenil temu,
da se osvobodis zgodb, ki temeljijo na strahu in si se jih nedolzno
oprijemal vse Zivljenje. U¢ni nacrt v Soli je Ziv proces, ki se razvija in
spreminja v skladu s potrebami udelezencev in na osnovi izkusenj bivsih
Studentov. Vsaka vaja poteka pod vodstvom Katie in je ukrojena po meri
potrebe udeleZencev - in vsaka Sola je popolnoma drugaéna. Po devetih
dneh s Katie, tudi ti ne bos vec isti. »Ko enkrat Stiri vprasanja zivijo v tebi
(pravi Katie) tvoje misli postanejo jasne in zato postane jasen tudi svet, ki
ga projicirasS. To je bolj radikalno, kot si kdorkoli sploh lahko
predstavlja«.

Vikend delavnica

Vikend delavnica konec tedna je cudovita priloznost, da v dvo-dnevhem
programu izkusite mo¢ Sole. Ustvarjena je tako, da zrcali transformacijo,
skozi katero je Sla Katie po tem, ko se je prebudila v resnicnost. Z delom
na stvareh, kot so spol, odnos do telesa, zasvojenost, denar, odnosi in Se
mnogo veC - bos odkril globlje nivoje svobode. Delavnica konec tedna si
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je pridobila imena »Cudezna«, »osupljivo razodetje«, »najmocnejsi konec
tedna v mojem zivljenju«.

Trgovina za Delo

Poslusati Katie, kako pomaga drugim skoz proces Dela, je popularen in
uzitka poln nacin za poglabljanje razumevanja Dela. Njen smisel za
humor, socutje, tekoca in uravnotezena komunikacija ter odlocnost,
prinasajo veliko zabave in mocna spoznanja. Trgovina za Delo ponuja
kasete in video posnetke s temami: spolnost, denar, starsi, odnosi, delo
in Se mnogo vec.

Delo na spletu - Internet

Katie in Delo sta vedno na voljo na www.thework.com. Ko obisces spletno
stran, si lahko ogledas video posnetke, kjer Katie dela Delo, njen koledar
z dogodki, se prijavis za naslednjo 9-dnevno Solo za Delo; najdes
navodila za telefonski klic na »vroco linijo«; lahko dnevno sodelujes pri
delu z drugimi, vsak mesec z novim partnerjem; izves vec o InStitutu za

Delo; si preneses Delovne liste; poslusas shranjene radijske intervjuje; se
prijaviS za prejemanje Novic; in kupujes v spletni trgovini. Spletna

stran www.thework.com ponuja bogastvo informacij in virov o Katie in o
Delu. Poglej tudi www.thework.com/slovene.

Za diplomante Sole: The Institute for The Work - N

THE WORK OF

Pridruzi se Institute for The Work of Byron Katie (Institut za Berﬂ Katie

Delo Byron Katie) in nadaljuj s poglabljanjem svoje izkuSnje
Dela. InsStitut ponuja edini uradni Program Asistent za Delo Byron Katie in
diplomantom omogoca nacin za poglobljeno povezavo z Delom v Skupnosti za
Delo. Ne glede na to ali se vpiSeS v Programu Asistent za Delo ali ne, obstajajo
forumi skupnosti za Delo; vzajemne povezave , kjer se Clani iz vsega sveta
povezujejo, druzijo, izmenjujejo mnenja in izkuSnje glede Dela. Tu se lahko
pogovarjas o »Topic of the Month« (Temah Meseca), ki jih izbere Katien in lahko
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klepetas o odnosih, starSevstvu, zasvojenostih in karkoli pac zelisS izpostavit na
forumih. Pojdi na www.thework.com/slovene ali www.thework.com, klikni na

»Resources« (Viri) in potem Institute for The Work (Institut za Delo) (v
anglescini).

Hisa Preobratov za Delo N

HiSa preobratov je osemindvajsetdnevni program z

bivanjem, na katerem se udelezenci soocijo s temeljno

odvisnostjo, edino odvisnostjo: odvisnostjo uma od neraziskanih misli, ki
povzrocajo vse trpljenje in notranje nasilje na svetu. Program se
osredotoca na Delo Byron Katie, izjemno enostaven, mocan process, ki ga
uporabljajo milijoni ljudi -- odvisniki, bivsi vojaki, zaporniki, Studentje,
gospodinje, direktoriji, politiki, strokovnjaki za duSevno zdravje, ljudje
vseh poklicev -- da bi premagali globoko vsidrano, samounicujoce
vedenje. HiSa preobratov je edina oblika Dela, ki jo je Byron Katie
odobrila za programe dela z odvisnostmi in Custvene rehabilitacije. V
okolju prijaznem, razumevajoCem in varnem okolju vas Byron Katie s
svojo ekipo Asistentov z diplomo vodi skozi program, ki je bil posebej
oblikovan, da bi vam korenito preobrnil zZivljenje. Po koncanem programu
je nadaljnja oskrba brezplacna in vam je zagotovljena za vse zivljenje.

Stiri vpradanja
Tu so spet Stiri vprasanja. Nekateri si jih natisnejo na kartico in jo nosijo
s seboj, da so vedno pri roki.

Ali je res?

Ali lahko absolutno ves, da je to res?

Kako reagiras, koj se zgodi, ko verjames tej misli?

Kdo bi bil/a brez te misli?

Preobrni misel.

Poisci tri izvirne primere, kako je vsak preobrat resnicen v tvojem

A W N —

zivljenju.

©2008 Byron Katie, Inc. All Rights Reserved. www.thework.com/slovene www.thework.com
+1 815-664-4209 / 1-800-98-KATIE



