Kivonat a ,,Négy kérdés” cimia konyvbol

Négy kérdés, mely megvaltoztathatja az életedet

szerzd: Byron Katie
és Stephen Mitchell

., Békét senki nem adhat neked, csak te magad. Ez a kis fiizet megmutatja, hogyan.”
Byron Katie

Ez a kis fuizet a ,Négy kérdés” (, Loving what is”) cimt konyv kivonata. Az emberek
kérésére évente tobb tizezer példany kertil bel6le a vilag minden tajara
téritésmentesen, hogy tdmogassa az embereket a Munka (The Work)
életmegvéltoztato erejének felfedezésében. (Katie igy nevezte el médszerét.)

Ha Te a folyamatot tovabb szeretnéd mélyiteni, keresd a ,Négy kérdés” cimti
konyvet a boltokban. A konyv Katie masokkal valé beszélgetéseit - facilitasait - is
tartalmazza, olyan témékban, mint a félelem, egészség, kapcsolatok, pénz, a test és
mas egyebek, és ennek koszonhetéen a Munkat végezve egyre mélyebbre juthatsz
bensé folyamataidban. A ,Négy kérdés” angol nyelven hangoskonyvként is elérhetd.
Kilonleges értéke, hogy Katiet hallhatod él6ben, amint a workshopokon kiséri a
Munka végzését. A konyv és a hangoskonyv honlapunkon is elérhet6,
www.thework.com vagy telefonon is megrendelhet6 az +1-815-664-4209 vagy 1-800-
98-KATIE telefonszamon (csak az USA-ban).
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Bevezetés

Byron Katie megalkotta a Munkat, ami lehet6vé tette szamunkra, hogy
megtalaljuk és megvizsgaljuk azokat a gondolatokat, melyek szenvedést okoznak
szerte a vildgon. A Munka tt ahhoz, hogy kibékiilhesstink onmagunkkal és a
vilaggal. Az id6s, a fiatal, a beteg, az egészséges, a miivelt és a nem mitvelt - barki,
akinek nyitott az elméje, képes a Munkéat végezni.

Byron Kathleen Reid életének harmincas éveiben silyos depressziéban betegedett
meg. A kovetkez6 10 év soran betegsége egyre mélyiilt, az utolsé két évben szinte
allanddan az agyban fekiidt, képtelen volt elhagyni azt, és az ongyilkossag gondolata
kinozta. Aztan egy napon, a legmélyebb kétségbeesésben, megsziiletett benne egy
felismerés, mely megvaltoztatta az életét.

Katie felismerte, hogy gondolatai sugallatara eddig azt hitte, hogy a dolgoknak
masképp kell lennitik, mint ahogy vannak (,, A férjemnek jobban kellene szeretnie
engem”, ,A gyerekeimnek meg kellene engem becsiilnitik”), és ezért szenvedett. Mig
ha nem hitte el ezeket a gondolatokat, békét élt at. Megértette, hogy a depresszidjat
nem a kortilotte levé vilag okozta, hanem az, amit 6 hitt a kortilotte lev vilagrol.
Belso felvillanasként jelent meg Katie szdmara, hogy szokdsos probalkozéasaink a
boldogsag elérésére sikertelenségre vannak itélve. Tovéabbra is - természetesen
minden kilatas nélkil - probalhatjuk megvéltoztatni a vilagot, hogy olyanna valjon,
mint azt a fejiinkben kering6 gondolatok szuggeraljak. Ehelyett, Katie javaslata
szerint, kérdésekkel vizsgalhatjuk meg ezeket a gondolatokat, és amikor taldlkozunk
a vildggal, ahogyan val6sagosan létezik, akkor addig nem ismert békét és 65romot
tapasztalhatunk meg. Katie kifejlesztette a gondolatok megvizsgalasanak egyszer,
és nem kevésbé eréGteljes modszerét, mely a fenti transzformaciot lehetévé teszi a
gyakorlatban, amit Munkanak nevezett el. A folyamat eredménye az lett, hogy az
agyban fekv6, ongyilkosséagi elképzelésekkel kiizd6 n6 egyre tobb és tobb szeretettel
tudott fordulni minden felé, amit hozott szamara az élet.

Katie ralatasa az elme mtikodésére egybecseng a modern kognitiv pszicholégia
kutatasaival, a Munkat Szokratész parbeszédeihez, a buddhista tanitasokhoz, és a 12-
1épés programokhoz is szoktak hasonlitani. Am Katie mindenféle vallasi- vagy
pszicholégiai ismeret nélkiil fejlesztette ki médszerét. Egy né megtapasztalta a
szenvedés keletkezését és végét - erre alapul a Munka, ami meglep&en egyszert, és
kiilonb6z6 kort és hatterti emberek sikeresen alkalmazhatjak, nincs hozza semmi
masra sziikség, mint egy darab papirra, egy tollra és egy nyitott elmére. Katie latta,
ha megprébalna latasmodjat vagy sajat valaszait dtadni az embereknek, azok kisebb
értékkel birndnak. Ehelyett egy folyamatot kinal szdmukra, melyben sajit vdlaszaikat
fedezhetik fel. Az els6k, akik kiprébaltdk a Munkat, megtapasztaltak transzformalo
hatasat, és Katiet hamarosan meghivtak, hogy nyilvanosan tanitsa a folyamatot.

1986 6ta Katie millioknak mutatta be vildgszerte a Munkat. Nyilvanos programok
kiegészitéseként kiilonbozé véllalatoknal, egyetemeken, iskoldkban, egyhazakban,
bortonokben, korhazakban mutatta be a Munkat. Katie humora és a belSle drado
orom kozvetlentil ellazitja az embereket, és gyors megtapasztalasaik, meglatasaik és
lelki attoréseik varazslatossa teszik az egytitt toltott id6t (papirzsebkend6k mindig
konnyen elérhet6k). 1998 6ta évente négyszer keriil megrendezésre az Iskola (School
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for The Work), 9 napos tananyaggal, melyet Katie vezet. Az Iskola tananyaga 4llandé
része az allamilag elismert oktatasi elemeknek (USA) és sok pszicholégus,
konzultans és terapeuta arrél szdmol be, hogy a Munka munkajuk legfontosabb része
lett. Kalifornia déli részén, évente, december végén, Katie megrendezi négy napos,
Gjévi mentalis vizsgalodasi programjat (New Year’s Mental Cleanse) - azon kiviil tart
néha hétvégi workshopokat is. Ez alkalmakkor Katie facilitatori munkainak audio- és
videofelvételei (tobbféle témaban: szex, pénz, a test, sziilének lenni stb.) kaphatok,
melyek megrendelhet6k a honlapon keresztiil is. www.thework.com.

2002. mérciusdban a Harmony Books megjelentette Katie els6 konyvét, a ,Négy
kérdést”, melyet férjével, az ismert iroval, Stephen Mitchellel egytitt irt. A konyvet
eddig 22 nyelvre forditottdk le. Szerte az USA-ban a bestseller listakra kertilt. A
“Sziikségem van a szeretetedre - ez igaz?” Michael Katz-cal irédott, és az “Orém
ezer neve: Hogyan éljiink harménidban azzal, ahogy a dolgok vannak”, mely
Stephen Mitchellel ir6dott, szintén bestsellerek voltak. “Vond kérd6re a
gondolataidat, valtoztasd meg a vildgot: Idézetek Byron Katiet61”, 2007-ben jelent
meg. Legutols6 konyve: ,Ki lennél torténeteid nélkiil?” 2008. oktéberében jelent meg.

Isten hozott a Munkanal!

Ami van, az van.

A szenvedésnek egyetlen modja létezik: mikor elhisztink egy gondolatot, mely
harcba szall azzal, ami van. Ha az elme igazén tiszta, akkor az, ami van, megegyezik
azzal, amit akarunk. Ha azt szeretnéd, hogy a valdsag kiilonb6zzon attél, ami van, az
olyan, mintha elkezdenél egy macskat ugatni tanitani. Probalkozhatsz és
probélkozhatsz, és a végén a macska fel fog nézni rad és azt mondja, “miau”. Azt
akarni, hogy a val6sag mas legyen, mint amilyen, reménytelen.

Es aztan, ha odafigyelsz, észre fogod venni, hogy naponta tobb tucatszor
ilyesmiket gondolsz, mint: “ Az embereknek kedvesebbnek kellene lennitik.” “A
gyerekeknek jol nevelten kellene viselkednitik.” “A férjemnek (feleségemnek) egyet
kéne velem értenie.” “Sovanyabbnak kéne lennem (vagy csinosabbnak, vagy
sikeresebbnek).” Ez az a gondolkodéasi mod, amikor azt akarjuk, hogy a val6sag mas
legyen, mint amilyen. Ha azt gondolod, hogy ez eléggé deprimal6, igazad van.
Minden stressz, amit atéliink, onnan szarmazik, hogy harcolunk azzal, ami van.

Azok, akik éppen ismerkednek a Munkaval, sokszor mondjdk nekem: “De az
er6tlenné tenne engem, ha tobbet nem harcolnék azzal, ami van. Ha csak egyszertien
elfogadom a valdsagot, passziv leszek. Elveszteném a cselekvésre valod
késztetésemet.” Ilyenkor egy kérdéssel valaszolok: “Egész biztosan tudhatod, hogy
ez igaz?” Melyik gondolat tesz er6tlenebbé? - “Barcsak ne veszitettem volna el a
munkamat” vagy “Elveszitettem a munkdmat, mit tehetek most?”

A Munka megmutatja, hogy az, amir6l azt gondoljuk, nem kellett volna, hogy
megtorténjen, meg kellett, hogy torténjen. Meg kellett, hogy torténjen, azért, mert
megtortént, és a vildg minden gondolkodédsa nem tud ezen valtoztatni. Ez nem azt
jelenti, hogy helyeseld vagy tinnepeld. Ez csak azt jelenti, hogy képes vagy a
dolgokat ellenallas vagy belsé harcaid zavarodottsdga nélkiil latni. Senki nem akarja,
hogy betegek legyenek a gyerekei, senki nem akar autobalesetet 4télni; de ha ezek a
dolgok megtorténnek, hat hogyan is timogathatna benntinket az ellentik val6
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mentdlis harcunk? Csinalhatnank mi ezt jobban is, ha tudnank, hogyan hagyhatnank
abba.

En szerelmese vagyok annak, ami van, nem azért, mert spiritudlis vagyok, hanem
mert f4j, ha harcba széllok a valésaggal. Onnan tudhatjuk, hogy a valosag tgy jo,
ahogy van, mert ha harcba szallunk vele, megfesziiltink és frusztréltak lesziink. Nem
érezziik természetesnek és kiegyensulyozottnak magunkat. Ha megallitjuk a
valosaggal valo ellenkezést, egyszertien, aramldan, kedvesen és félelemmentesen
tudunk cselekedni.

Kapcsolédj ossze a sajat dolgoddal

Csak harom fajta dolgot tudok talalni az univerzumban: az én dolgomat, a tiedet, és
Isten dolgat. (Szdmomra az Isten sz6 azt jelenti: valésag. A valésag az, ami mindent
ural. Barmit, ami az én, a te és barki mas befolyasan kiviil esik, azt Isten dolganak
nevezek.)

Az atélt stressz j6 része onnan szarmazik, hogy mentdlisan a sajat dolgainkon kiviil
éltink. Ha olyasmiket gondolok, hogy “munkat kéne taldlnod; azt akarom, hogy
boldog légy; pontosnak kellene lenned; jobban kéne magadrél gondoskodnod”, a te
dolgaiddal foglalkozom. Ha aggédom foldrengés, arviz, hdbort miatt, vagy ha meg
akarok halni, az Isten dolgaiba avatkozom. Ha mentélisan a te dolgaiddal vagy Isten
dolgaival foglalkozom, akkor kirekesztem magam. Ezt mar korabban, 1986-ban
észrevettem. Ha gondolatilag anyam tigyeivel (dolgaival) foglalkoztam, mikor
olyasmit gondoltam, mint pl.” Anydmnak meg kéne értenie engem”, kdzvetlentil
atéltem a magényossag érzését. Fs meglattam, hogy valahanyszor életem soran lelki
fajdalmat vagy maganyt éltem at, mindig valaki mas dolgival foglalkoztam.

Ha te éled az életedet és én mentalisan szintén a te életedet élem, ki marad itt,
hogy élje az én életemet? Mindketten ott vagyunk nalad. Gondolatilag a te
tigyeidben (dolgaidban) lenni tavol tart engem attol, hogy jelen lehessek a sajat
életemben. Elvélasztottam magam sajat magamtol, és csodélkozom, hogy miért nem
miikodik az életem.

Azt gondolni, én tudndm, hogy mi lenne a legjobb barkinek is, azt jelenti, hogy
nem a sajat dolgaimmal foglalkozom. Még ha a szeretet nevében is, ez akkor is tiszta
beképzeltség, és az eredmény: fesziiltség, nyugtalansag és félelem. Tisztaban vagyok
azzal, hogy mi j6 nekem? Ez az egyetlen dolgom van. A legjobb, ha el6szor ezzel
foglalkozom, miel6tt megoldanam a te problémaidat.

Amikor eljutsz oda, hogy a “kinek a dolga” kérdését elég mélyen megérted, és a
sajat dolgoddal kapcsolodsz Ossze, szamodra elképzelhetetlen felszabadulast élhetsz at
az életedben. Legkozelebb, ha stresszt, vagy kényelmetlenséget érzel, tedd fel
magadnak a kérdést, “kinek a dolgival foglalkozom gondolatban?”, és lehet, hogy
szétdurransz a nevetéstél! Ez a kérdés vissza tud téged vezetni onmagadhoz. Es
lehet, hogy észre fogod venni, hogy soha nem tudtal jelen lenni egész életedben, mert
mentdalisan masok dolgaival foglalkoztél, az 6 életiiket élted. Ha csak egyszertien
észreveszed, hogy valaki masnak a dolgdba mertiltél bele, maris visszatérhetsz sajat
csodalatos onmagadhoz.

Es lehet, ha ezt egy darabig csindlod, észreveszed, hogy a te sajat dolgod, mint
olyan, nem is létezik. Hogy az életed 6nmagatol is tokéletesen zajlik.
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Hogyan tekints megértéssel a gondolataidra

A gondolat artalmatlan, mig csak nem hisziink neki. Nem a gondolataink, hanem a
hozzajuk val6 ragaszkodis okozza a szenvedést. A gondolathoz val6 ragaszkodas azt
jelenti, hogy elhissziik, hogy a gondolat igaz, anélkiil, hogy ezt megvizsgéltuk volna.
A hiedelem egy gondolatot jelent, amelyhez gyakran évek 6ta ragaszkodunk.

Sok ember azonosul azzal a valakivel, akir6l a gondolatai azt 4llitjak, hogy az - 6.
Egy nap észrevettem, hogy én nem lélegzem - én lélegeztetve voltam. Aztan szintén
észrevettem, legnagyobb élvezetemre, hogy nem gondolkodom - hogy aktualisan
éppen egy gondolat voltam és hogy a gondolkodas nem személyes. Mondod azt
magadnak, mikor reggel felébredsz, hogy “Azt gondolom, ma nem fogok
gondolkodni”? Tal késé: Mar gondolkozol! Csak megjelennek a gondolatok.
Kilépnek a semmib6l és visszamennek a semmibe, mint ahogy a felh6k mozognak az
tires égbolton. Azért jonnek, hogy athaladjanak, nem azért, hogy maradjanak. Nincs
benniik semmi kéros, mig igaznak nem hissziik 6ket, és nem kezdiink el hozzajuk
ragaszkodni.

Soha még senki nem volt képes ra, hogy kontrolldlja a gondolatait, még akkor
sem, ha vannak emberek, akik torténeteket mesélnek réla, hogyan sikertlt ez nekik.
En nem megszabadulni prébalok a gondolataimtél — megértéssel fordulok feléjiik, és
akkor 6k hagynak el engem.

A gondolatok olyanok, mint a szell6, mint a levelek a fdkon, mint az es6cseppek
hullasa. Felttinnek, megjelennek - és ha megvizsgaljuk 6ket, megbaratkozhatunk
veliik. Veszekednél egy es6cseppel? Egy es6cseppben nincs semmi személyes, és
ugyanugy nincs semmi személyes a gondolatokban sem. Ha tjra felbukkan egy
egykor fdjdalmas koncepci6, melyet mar megértéssel vizsgaltdl, lehet, hogy
legkozelebb érdekesnek fogod talalni. Ami korabban rémalom szokott lenni, most
mar csak érdekes. A legkozelebbi alkalommal, ha felbukkan, lehet, hogy mér
mulatsdgosnak taldlod. Végiil tan észre sem fogod venni. Ez az ereje annak, ha
szereted azt, ami van.

Papiron az elme

A Munka els6 1épése, hogy leird az itéleteidet, az életed, multad, jelened, jovéd
barmely stresszes helyzetérdl - valakirdl, akit nem kedvelsz, vagy egy helyzetrdl,
ami diihit, harcra késztet vagy elszomorit. (Haszndlj egy tires papirt, vagy valaszd a
www.thework.com oldalon a “Resources” cimszo6t, majd a , Translated Worksheets”-
ot, ahonnan le tudsz télteni és ki tudsz nyomtatni egy “Itéld meg felebaratodat”
munkalapot.)

Evezredek 6ta prébalkozunk azzal, hogy ne itélkezziink - de valljuk be
magunknak, mégis dllandéan tovabb itélkeziink. Az igazsag az, hogy
valamennyitink feje tele van itéletekkel. A Munkatol végre megkapjuk az engedélyt,
hogy kimondhassuk az itéleteinket, vagy kikialthassuk 6ket, és leirjuk. Lehet, hogy
rajoviink, hogy a legkellemetlenebb gondolatra is feltétel nélkiili szeretettel tudunk
tekinteni.
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Szeretnélek batoritani, hogy irjal valakirdl, akinek még nem bocsatottal meg
teljesen. A j6 kezdéshez ez adja a legnagyobb esélyt. Még ha 99 sz4dzalékban meg is
bocsatottal valakinek, nem leszel igazan szabad,mig teljesen meg nem bocsatottal. Az
az 1 %, ahol nem bocsétottal meg, fogja a tobbi kapcsolatodat akadélyozni (beleértve
a sajat magaddal val6 kapcsolatodat).

Ha elkezdesz az ujjaddal kifelé mutogatni, nem te vagy a fékuszban. Csak
engedd el magad és legyél cenzarazatlan. Gyakran eléggé biztosak vagyunk abban,
hogy masoknak mit kéne tennitik, hogyan kellene élniiik, kivel kellene egyfitt
lennitik. Szamtalan megoldési javaslatunk van masok szdméra, mig dnmagunknak
nincs.

Ha végzed a Munkaét, kidertil szdmodra, hogyan gondolkodsz mésokroél, és ebb6l
megtudod, ki vagy te. Esetleg meglatod, hogy minden, amit magad koriil latsz, sajat
gondolataid kivettiilése. Te vagy a meséls, minden torténet projektora (kivetitsje), és
a vilag a te gondolataidnak a kivetitett megjelenitése.

Az id6k kezdete 6ta az emberek megprobaltdk megvaltoztatni a vilagot, hogy
boldogok lehessenek. Ez soha nem miikodott, mert a probalkozas elfedte a valodi
problémat. Kilatastalan dolog a projekciék megvaltoztatasaval probalkozni. Mintha
vetités kozben pottyot észlelnénk a vasznon és azt gondolnank, sériilt a film, tehat
megprobaljuk megvaltoztatni ezt vagy azt a személyt, éppen azt, akihez
legkozelebbinek ttinik a probléma. Igazabdl porszem van a projektor lencséjén.
Mikor megtalaltuk a porszemet, sajat magunk megtisztithatjuk. Ez a szenvedés vége
és egy kis 6rom kezdete a paradicsomban. A Munka azt a lehet6séget adja nekiink,
hogy a projektort — az elmét - cseréljiik ki és ne a projekcidkat.

Hogyan toltsiik ki a munkalapot

Meghivlak, hogy itélkezzél, hogy legyél gyerekes, kemény és kicsinyes. [rj a gyermek
spontaneitdsaval, aki szomort, dithds, zavarodott vagy fél. Ne legyél bolcs,
spirituédlis vagy kedves. Eljott az ideje, hogy teljesen 6szinte legyél, és
cenzurazatlanul leird, amit érzel. Engedd meg az érzéseidnek, hogy kifejez6djenek,
anélkiil, hogy a kovetkezményektSl vagy buintetéstdl kellene félnitik.

A kovetkezé oldalon talalsz egy kitsltott “Itéld meg felebaratodat” munkalapot.
Masodik férjemrdl, Paulrol irtam a példét (ebben az esetben az engedélyével); ilyen
gondolataim voltak réla akkoriban, miel6tt megvaltozott volna az életem. Mikor
olvasod a munkalapot, Paul nevét kicserélheted valakiére, aki éppen aktudlis az
életedben.

1. Kimérgesit, szomorit, idegesit vagy zavar téged és miért? Mi az, amit nem
kedvelsz benne?

Mersges vagyolt Pastrs, mer? nem figyel sdm. Mesges vagyolt Pavtrs, wert nem idel
ergern. New dedyelem Pardl, merd indesptl itathoyid, sl wondof.

2. Hogy akarod, hogy megvaltozzon? Mit akarsz, hogy tegyen?



At adarom, Logy Pand Teljes figyelndd nebem syentelie. Ayi adsron, bogy Pacd
Totilisin spercssen. i sdaron, bogy Pand egyettrtsen velen. Aot abarom, Logy Pand
Wim@m

3. Mi az, amit tegyen, ne tegyen, gondoljon vagy érezzen, vagy milyen legyen?
Milyen tandcsod van szamara?

PMWWWW?’ PM%WW Aobdipapy i,
Phcdpit mordiri kine nefer, /awﬁm&l’m New fitre, Logy senomite veguer.

4. Van-e valamire sziikséged t6le? Mire van sziikséged t6le ahhoz, hogy boldog
legyél?

Sitislgern vin 14, Logy Pand fignelier b, Sidsbien vin aria, bogy Pavd Tl me
loyudfon folypmitotin. Ana vir syidsden, /MPMMWVW@W&;
Oyelmily dirfets legyen. 5}“/4‘!‘”‘”‘4‘% @PMW@M%%ZM

Lyyen.

5. Mit gondolsz rola? Készits egy listat! (Emlékezz, legyél kicsinyes és itélkezz
szabadon.)

pirn fell Tirtinis maghd & spabilyolifioy. Pacd nem gopdonkods & irkcyott. Pand
[lelitley.

6. Mi az, amit ezzel a személlyel nem akarsz tobbet megélni?

Tt pem abarof Paollal egitl #ys, b pim villoyite ey, Solc Titlhed mem adteroft
vele vespthedys, Sobliv TAlE wemm adsronm, /awfy W pefern,

A vizsgalat: a négy kérdés és az Atforditas

1. Ez igaz?
2. Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?
3. Hogyan reagalsz, mi torténik, ha elhiszed ezt a gondolatot?
4. Ki lennél a gondolat nélkiil?
és
Forditsd at.

Most, a négy kérdést haszndlva, vizsgaljuk meg a példa els6 pontjabol az elsé allitast:
Paul nem figyel ram. Mikor tovabb olvasod, Paul helyett gondolj valakire, akinek még
nem bocsatottal meg teljesen.

1. Ez igaz? Kérdezd meg magadtél: ,Igaz az, hogy Paul nem figyel rdm?” Csondesed;j
el. Ha tényleg meg akarod tudni az igazsagot, a valasz fel fog bukkanni, hogy
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talalkozzon a kérdéssel. Hagyd, hogy az elme feltegye a kérdést, és véarj, hogy a
valasz megjelenjen a felszinen.

2. Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz? Gondolkozz el ezeken a kérdéseken:
,Bgészen biztosan tudhatom, hogy igaz, hogy Paulnak figyelnie kellene ram?
Tudhatom valaha is egészen biztosan, hogy valaki figyel ram vagy sem? Talan én is
figyelek néha, mikor agy ttinik, hogy nem?”

3. Hogyan reagalsz, mi torténik, ha elhiszed a gondolatot? Tehat hogyan reagalsz,
ha azt hiszed, hogy Paul nem figyel rid? Hogyan bansz vele? Készits err6l egy listat.
Példaul: “Faarcot 6ltok. Félbeszakitom. Azzal blintetem 6t, hogy nem adok neki
tfigyelmet. Elkezdek gyorsabban és hangosabban beszélni, és megprébalom o6t
raszoritani arra, hogy figyeljen ram.” Folytasd a listadat, figyelj befelé, és nézd meg,
hogyan bansz 6nmagaddal ebben a helyzetben, és hogy érzed magad kozben.
“Bezarkézom. Elszigetelem magam. Rengeteget eszem és alszom, napokon &t csak
tévézem. Depresszios leszek és maganyosnak érzem magam.” Jegyezd fel
mindenfajta kovetkezményét annak a gondolatnak, hogy Paul nem figyel ram.

4. Ki lennél a gondolat nélkiil? Most mélyiilj el azzal a kérdéssel, hogy ki lennél
anélkiil a gondolat nélkiil, hogy Paul nem figyel ram. Ki lennél, ha nem lennél képes
ezt a gondolatot gondolni? Hunyd le a szemed és képzeld magad elé, ahogy Paul
nem figyel rdd. Képzeld el, hogy a gondolat, hogy Paul nem figyel (vagy: hogy
egyaltalan figyelnie kellene) nem lenne jelen. Szan;j r4 id6t. Jegyezd fel, ami
megnyilvanult szdmodra. Mit latsz? Hogyan érz6dik?

Forditsd at. Az eredeti allitas, hogy Paul nem figyel rdm, atfordithaté, mint pl.: “En
nem figyelek Paulra.” Legaldbb olyan igaz ez, mint az eredeti, vagy még igazabb?
Figyelsz Te Paulra, mikdzben arra gondolsz, hogy 6 nem figyel rdd? Keress harom
autentikus példét az életedb6l arra, hogy ez az Atfordités igaz.

Egy masik Atforditas: “Nem figyelek magamra.” Egy harmadik: “Paul figyel
ram.” Keress minden Atforditas igazolasara harom valodi példat az életedbé.

Miutan eleget foglalkoztal az Atforditdsokkal, folytasd a vizsgalatot a munkalap els6
pontjanak kovetkez6 allitasaval — Paul nem értékel engem - és aztan vedd sorra a
munkalap valamennyi allitasat.



[téld meg felebaritodat,
ird le.

Tégy fel négy kérdést, és

Sforditsd dt.

— bk

Most te kovetkezel: A munkalap

Most mar eleget tudsz ahhoz, hogy kiprébald a Munkat. El6szor is ird le a
gondolataidat: csak valassz egy személyt vagy helyzetet és ird le, rovid, egyszert
mondatokban. Emlékezz r4, hogy rosszallasoddal és itéleteiddel kifelé mutogass.
frhatsz mostani életkorod 14t6szogébdl, vagy mint egy Stéves, vagy mint egy
huszonoét éves. Kérlek, magadrol még ne irj.

1) Ki mérgesit, szomorit, idegesit vagy zavar téged és miért? Mi az, amit nem
kedvelsz benne? (Emlékezz: legyél kemény, gyerekes és kicsinyes.) Nem kedvelem
(mérges vagyok rd, elszomorit, félek téle, 0sszezavar, etc.) X.Y-t (itt ird be a nevét),
mert .

2) Hogyan akarod ezt megvaltoztatni? Mit akarsz, mit tegyen az illet6? Azt
akarom, hogy X.Y

3) Mi az, amit kellene tennie, vagy nem kellene tennie, gondolnia, éreznie,
milyennek kellene lennie vagy nem lennie? Milyen tandcsod van szamara? X.Y-
nak kellene (nem kellene) .

4) Van valamire sziikséged t6le? Mit kellene, hogy tegyen, hogy boldog
legyél? (Tegyél igy, mintha sziiletésnapod lenne és mindent megkaphatnél, amit
csak akarsz. Fld bele magad!) Arra van sziikségem, hogy X.Y.

5) Mit gondolsz réla? Készits egy listat. (Ne légy se racionélis se kedves.) X.Y.

6) Mi az, amit ezzel a személlyel soha tobbet nem akarsz atélni ? Soha tobbet
nem akarom, hogy .



Most te kovetkezel: A vizsgalat

Egyesével vizsgald meg az “Itéld meg felebaratodat” munkalap minden allitasat a
négy kérdéssel, aztan forditsd at. (Ha sziikséged van segitségre, lapozz vissza a
példahoz a 6-8 oldalra.) A folyamat kozben maradj nyitott a lehetéségek felé, mert
azok a mogott vannak, amit tudni vélsz. Nincs anndl izgalmasabb, mint amikor
felfedezziik a “nem-tudom-elmét”.

Az egész olyan, mint a buvarkodas. Csak tedd fel a kérdéseket és vérj. Engedd a
valasznak, hogy megtalaljon téged. Ugy hivom, hogy a sziv talalkozik az elmével: az
elme gyongéd része (amit én szivnek hivok) talalkozik a zavarodott résszel, amely
azért zavarodott, mert még nem kapott figyelmet. Ha az elme val6ban 6szintén
kérdez, a sziv felelni fog. Lehet, hogy teljesen 1j dolgokat tudsz majd meg magadrol
és a vilagodrol, majdhogynem kinyilatkoztatasokat, amelyek az egész életedet
megvaltoztatjak, orokre.

Nézz ra a munkalap els6 pontjanak els¢ allitdsara. Most tedd fel magadnak a
kovetkez6 kérdéseket:

1. Ez igaz?

Az a val6sag szamomra, ami van, ami igaz. Az igazsag pont az, ami éppen el6tted
van, ami tényleg torténik. Akar szereted, akar nem, most éppen esik. “Nem kellene,
hogy essen” ez csak egy gondolat. A valésdgban fel sem mertil valami olyan, hogy
“kellene” vagy “nem kellene”. Ezek csak gondolatok, melyeket raerészakolunk a
valosagra. A “kellene” és a “nem kellene” nélkiil a val6sagot annak tudjuk latni, ami,
és ez altal hatékonyan, tisztanlatassal és j6zanul tudunk cselekedni.

Mikor felteszed az els6 kérdést, varj egy kicsit. A Munka arrdl sz6l, hogy lényed
legmélyérsl meghalld azt, ami igaz. Most a sajat valaszaidat szeretnéd meghallani,
nem a masokét, és nem azt, amit tanitottak neked. Lehet, hogy nagy
bizonytalansagot élsz at, mert beléptél a nem-tudésba. Mikor folyamatosan
mélyebbre mertilsz, megengeded, hogy az igazsag felszalljon hozzad és talalkozzon a
kérdéssel. Banj gyongéden magaddal a vizsgélat kozben. Add 4t magad teljesen
ennek a megtapasztaldsnak.

2. Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?

Ha az els6 kérdésre igennel feleltél, tedd fel magadnak ezt a kérdést: “Egészen
biztosan tudhatom, hogy ez igaz?” Sokszor ttinik tgy, hogy az allit4s igaz.
Természetesen. A koncepcidid egész életedet betolts, meg nem vizsgalt hiedelmeken
alapulnak.

Miutan 1986-ban felébredtem és meglattam a val6sagot, észrevettem, ahogy az
emberek beszélgetéseikben, a sajtoban, tévében, konyvekben sokszor olyasmiket
allitanak, hogy “Nincs elég megértés a vilagban” “Tul sok az erészak” “Jobban
kellene szeressiik egymast”. Ezeket a torténeteket én is elhittem. Erzékenynek,
kedvesnek és gondoskodoénak ttintek, de amikor hallottam 6ket, érzékeltem, hogy ha
hiszek benntik, lelki béke helyett stresszt élek at.

Példaul, ha azt a torténetet hallottam, hogy “az embereknek jobban kellene
szeretnitik egymast”, fel6tlott bennem a kérdés: “Egészen biztosan tudhatom, hogy
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ez igaz? Igazan tudhatom, csak tigy magamban, hogy az embereknek jobban kellene
szeretnitik egymast? Még akkor is, ha az egész vilag ezt allitja, biztos, hogy ez igaz?”
Es csodalkozva lattam, ha befelé figyelek, az jelenik meg, hogy a vildg az az, ami -
sem kevesebb, sem tobb. Ahol a valosag igazan szamit, ott nincs “hogyan kellene
hogy legyen”. Ott csak az van, “ami van”, éppen tagy, ahogy van, éppen most. Az
igazsdg minden torténetnél elébbre valé. Es minden torténet, miel6tt
megvizsgalnank, elzar benntinket att6l, hogy lassuk, ami igaz.

Végiil is megvizsgalhattam minden varhatéan kényelmetlen torténetet, “ Egészen
biztosan tudhatom, hogy ez igaz?” Es a vélasz, ugyantgy, mint a kérdés, egy
megtapasztalas volt: “Nem.” Mintha gyokeret vertem volna ebben a valaszban -
onmagamra hagyatkozva, békésen, szabadon.

Hogy lehet az, hogy a “nem” a helyes valasz? Barki, akit ismerek és valamennyi
konyv azt mondta, hogy a vélasznak igennek kell lennie. De lassan meglattam, hogy
az igazsag onmagatol - onmagéaban 1étezik, és nem akarja, hogy barki is diktéalja. A
belsé “nem” jelenlétében elkezdtem latni, hogy a vilag mindig olyan, mint
amilyennek lennie kell, akarmilyen ellenvéleményt is fogalmazok meg, vagy ha
egyetértek. Igy elkezdtem egész szivemmel atolelni a valésagot. Szeretem a vildgot,
minden feltétel nélkiil.

Ha a vélaszod még “igen”, rendben van. Ha tigy gondolod, hogy egészen
biztosan tudhatod, hogy az allitdsod igaz, mindig j6 dolog tovéabb lépni a 3.
kérdéshez.

3. Hogyan reagalsz, mi torténik, ha elhiszed a gondolatot?

A kérdés megnyitja szamunkra a bels6 okok és az okozatok vilagat. Képessé valsz
arra, hogy meglasd, hogy egy elhitt gondolat kovetkezményeként mindig felbukkan
egy kellemetlen érzés, ami az enyhe kényelmetlenségtdl a félelemig vagy a panikig
fokozédhat.

Miutan a négy kérdés megtalalt engem, és észrevettem olyan gondolatokat, mint
pl. “Az embereknek tobb szeretettel kellene banniuk egymassal”, meglattam, hogy
ezek a gondolatok valamilyen kellemetlen érzést okoztak. Eszrevettem, hogy a
gondolat el6tt béke van bennem. Csendes volt az elmém és felhétlen. Ez az, aki én
vagyok a torténeteim nélkiil. Aztan, a tudatossag csondjében, képessé valtam
érzékelni az érzést, amit a gondolathoz val6 ragaszkodés, a benne val6 hit okozott.
Es e bensé csondben ralattam, ha elhiszem a gondolatot, az eredmény szomortisag
vagy kellemetlen érzés. Ha feltettem a kérdést: “Hogyan reagélok, ha elhiszem azt a
gondolatot, hogy az embereknek tobb szeretettel kellene banniuk egymassal?”, azt
lattam, hogy nem csak valamilyen kényelmetlen érzés keletkezik bennem (ez
nyilvanvalé volt), hanem mentalis képek képzésével elkezdtem magamnak
bizonyitani, hogy a gondolat igaz. Atfolytam egy olyan vilagba, ami nem is létezik.
Ett6l dllando testi fesziiltségben éltem, mindenre félelemmel teli szemekkel
tekintettem, a soha véget nem ér6 rémalom holdkoérosa voltam. A gondolatok
megvizsgéldsa volt az egyszerti gy6gymod.

Szeretem a harmas kérdést. Egyszer megvalaszolod a kérdést magadnak, egyszer
meglatod gondolataid okait és kovetkezményeit, és minden szenvedésed elmulik.
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4. Ki lennél a gondolat nélkiil?

Ebben a kérdésben rengeteg er¢ rejlik. Képzeld el magad annak a személynek a
jelenlétében, akirdl irtal, képzeld el, amint pont azt csindlja, amirdl te azt gondolod,
nem kellene, hogy csindlja. Most, csak egy vagy két percre, hunyd le a szemed, és
képzeld el, ki lennél, ha nem tudnéd azt a gondolatot gondolni. Miben lenne maés az
életed ugyanabban a helyzetben a bizonyos gondolat nélkiil? Tartsd csukva a szemed
és figyelj, a torténet nélkil. Mit latsz? Mit érzel ugyanabban a helyzetben, a torténet
nélkiil? Mit valasztasz - a helyzetet a torténettel vagy anélkiil? Melyik gyongédebb?
Melyik békésebb?

Sok ember szamadra sz szerint elképzelhetetlen az az élet torténetek a torténetek
nélkiil. Nem tudnak semmit mondani réla. Igy sokszor elhangzik a vélasz a fenti
kérdésre: ,Nem tudom”. Masok azt mondjak: ,Szabad lennék”, ,Béke lenne
bennem”, ,, Tobb szeretet lenne bennem”. Azt is mondhatnad, , A torténet nélkiil
eléggé vilagosan tudnam latni a helyzetet ahhoz, hogy hatékonyan cselekedjek”.
Torténeteink nélkiil nemcsak képessé valunk félelemmentesen és vildgosan
cselekedni, hanem az élet jelenben é16 barataiva is valunk. Boldog életet él16 emberek
vagyunk. Elismerés és hala vagyunk, olyan természetesen, mint ahogy lélegziink. A
boldogsag a természetes dllapota annak, aki tudja, hogy nincs semmi, amit tudni
kellene, és hogy nekiink mar mindeniink megvan, amire sziikségtink van, itt és most.

Atforditas

Az Atforditas ugy torténik, hogy atirod az allitdsodat. El6szor ird tgy le, mintha
terdlad irédott volna. Ahol valaki mas neve &ll, ird be a sajat nevedet. Ahelyett, hogy
“8” ird be “én”. Példaul, ,Paul nem értékel engem” gy kertil atforditasra, hogy LEn
nem értékelem Pault” és ,En nem értékelem magamat”. Az Atforditas egy masik
tipusa 180 fokosan az eredeti allitas teljes ellentétét eredményezi: ,Paul értékel
engem.” Keress minden egyes Atforditdsra harom eredeti példat, mely megmutatja,
hogyan igazak azok az életedben. Itt nem arrdl van sz6, hogy hibaztasd magad vagy
btintudatot érezz. Itt arrél van sz, hogy felfedezd valasztasi lehet6ségeidet, amelyek
békét hozhatnak neked.

Az Atforditas a Munka nagyon erételjes része. Amig gy gondolod, hogy a
probléma oka “ott kint” van - amig agy gondolod, hogy bérki vagy barmi tehet a te
szenvedésedrdl - addig reménytelen a helyzet. Addig 6rokre megmaradsz az aldozat
szerepében, ugyanis a te paradicsomod a szenvedés. Ily médon az igazsag hazajuttat
téged 6nmagadhoz és felszabadit. A vizsgalat, kombinalva az Atforditassal, a
leggyorsabb ut az onfelfedezésre.

A 6. pont atforditasa
Az “1téld meg felebaratodat” munkalap hatos pontjanak atforditasa picit kiilonbozik
a tobbit6l. Azt a mondatot, hogy “Soha tobbet nem akarom...” kicseréljiik el6szor

arra, hogy “Készen allok arra...”, hogy... majd “Oriilok neki, ha...”. Példaul, “Soha
tobbet nem akarok Paullal veszekedni” tgy kertil atforditasra, hogy “Készen allok
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arra, hogy Paullal tjra veszekedjiink” és “Oriilok neki, ha Paullal Gjra veszekedni
fogunk.”

Az Atforditas az egész élet atolelésérsl szol. Ha mondjuk - és tgyis gondoljuk -
“Készen allok arra, hogy...” nyitottsagot, kreativitast és rugalmassagot hozunk létre.
Mindenfajta ellenallas megpuhul, lehet6vé téve, hogy megkonnyebbiilj, ahelyett,
hogy reménytelen eréfeszitéssel probalkoznal a helyzetet tavol tartani az életedtol.
Ha kimondod, és tgy is gondolod, hogy “Oriilok neki...”, az teljesen nyitotta tesz, és
életed kibontakozhat.

Jo dolog tudatositani, hogy ugyanaz az érzés vagy helyzet Gjra megtorténhet,
akar csak a gondolatainkban is. Mikor megértetted, hogy a szenvedés vagy a
kényelmetlenség érzése nem mas, mint jelzés a vizsgalatra, lehet, hogy megoriilsz
majd a kényelmetlen érzésnek. Lehet, hogy baratként tudod tidv6zolni, aki azért jott,
hogy megmutassa neked, mi az, amit még nem vizsgéltal meg elég alaposan. Ahhoz,
hogy békét és harmoniat élhess at, tobbé nem sziikséges arra varnod, hogy az
emberek vagy a helyzetek megvéltozzanak. A Munka egyenes 1t a sajat boldogsagod
megrendezéséhez.
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Kérdések és valaszok

K: Keményen kritizaltam mdsokat. Irhatok most magamrol?

V: Ha meg akarod ismerni magad, azt javaslom, irj valaki méasrél. Kezdetben
irdnyitsd a Munkat kifelé, és lehet, hogy meglatod, hogy minden dolog a gondolataid
kozvetlen kivetiilése. Minden rélad szo6l. Sokan koziiliink éveken &t kritizaltuk és
elitéltiik bSnmagunkat, ami semmit nem oldott meg. Onmagad megértésének és
felfedezésének leggyorsabb ttja, ha megitélsz valaki mést, megvizsgalod és
atforditod.

K: Hogy dllithatsz olyat, hogy a valdsig jo? Mi van a hdbortival, nemi erdszakkal, a
szegénységgel, az erdszakkal és a gyerekek szexudlis zaklatasival ? Ezeket te eltiirdd?

V: Hogyan tudndm elttirni ezeket? Csupan észreveszem, ha elhiszem, hogy
mindennek nem szabadna lennie - és mégis van - akkor szenvedek. Képes vagyok-e
csupan arra, hogy befejezzem a haborat onmagamban? Abba tudom-e hagyni
onmagam és masok megerdszakoldsat zaklaté gondolataimmal és tetteimmel? Ha
nem, akkor 6nmagamban folytatom azt a dolgot, amit a vildgban megsziintetni
szeretnék. Sajat szenvedésem, sajat hdbortim befejezésével foglalkozom el6szor. Ez
egy élet munkaja.

K: Ha jol értem, te azt mondod, fogadjam el a valosagot annak, ami, és ne hadakozzak ellene.
Igy van?

V: A Munka nem mondja, hogy valakinek mit kéne tennie és mit nem kéne tennie.
Mi csak feltessziik a kérdést: “Mit valt ki bennem, ha harcba szallok a valésaggal?
Hogy érzem magam akkor?” A Munka felkutatja a fajdalmas gondolatokhoz valé
ragaszkodas okait és kovetkezményeit, és ebben a vizsgalédasban talalunk ra bels6
békénkre. Egyszerti azt mondani, hogy “ne harcolj a valésaggal”, ami csak egy Gjabb
torténetet hoz létre, egy Gjabb filozoéfiat vagy vallast. Ez soha nem mtikodott.

K: “Szeretni azt, ami van” 1igy hangzik, mintha soha nem akarndnk semmit. Nem sokkal
érdekesebb-e a dolgokat akarni dolgokat?

V: A tapasztalatom az, hogy én egész id¢ alatt akarok valamit: amit akarok az az, ami
van. Ez nem csak érdekes, ez rendkiviil izgalmas! Ha azt akarom, amim van, a
gondolat és a cselekvés nem vélnak kiilon, egytitt mozognak, konfliktus nélkiil. Ha
barmikor valamit hianyosnak latsz, ird le a gondolatodat és vizsgald meg. Ugy
talalom, hogy az élet mindig teljes és nincs sziiksége egy jovére. Minden, amire
sziikségem van, hozzam simul, és soha nem kell semmit tegyek érte. Nem létezik
izgalmasabb dolog, mint szeretni azt, ami van.

K: Mi van akkor, ha nincsenek problémdim mdsokkal? [rhatok dolgokrdl is, mint pl. a testem?
V:Igen. Végezd a Munkat barmin, ami stresszt okoz. Ha kozelebb keriiltél a négy
kérdéshez és az Atforditashoz, vizsgalodasod targyanak valaszthatsz olyasmiket,
mint a test, betegség, karrier vagy akar Isten. Az Atforditasoknal a “gondolkoddsom
- gondolataim” terminust teheted az eredeti sz6 helyére.

PL: “Testemnek er6snek és egészségesnek kellene lennie” helyett “Gondolataimnak
er6snek és egészségesnek kellene lennitik”.
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Nem ez az-e, amit igazabdl akarsz - hogy egészséges, kiegyenstlyozott legyen az
elméd? Okozott-e egy beteg test valaha is problémaét, vagy inkdbb a beteg testrél valo6
gondolatok okoztak a problémat? Vizsgald meg. A testedr6l gondoskodjon az
orvosod, te gondoskodj a gondolataidrol. Van egy baratom, aki nem tudja mozgatni
a testét, és szereti az életet. A szabadsaghoz nem sziikséges a test egészsége.
Szabaditsd fel az elmédet.

K: Hogyan tudok annak megbocsdtani, aki nagy fajdalmat okozott nekem?

V: 1téld meg az ellenségedet, ird le, tegyél fel négy kérdést és forditsd at. Lasd meg
magad, hogy megbocsatani azt jelenti, hogy felfedezed, nem tortént meg az, amit
gondoltal. Mig nem tudod l4tni, hogy nincs mit megbocsatani, még nem bocsatottal
meg igazan. Soha senki nem okozott fajdalmat senkinek. Soha senki nem tett semmi
szornytit. Nem létezik semmi szornytiség, kivéve a még meg nem vizsgalt
gondolatokat. Tehat barmikor, ha szenvedést élsz at: vizsgald meg, nézz ra a
gondolatokra, amiket gondolsz és szabaditsd fel magad. Legyél Gjra gyermek. A
semmit-nem-tudé elmébél indulj ki. Uton a szabadsag felé vidd magaddal a nem-
tudast.

K: A vizsgilat eqy gondolati (mentalis) folyamat? Ha nem, akkor mi az?

V: Ugy tlinik, hogy a vizsgélat egy gondolati folyamat, de igazabél a nem-
gondolkodas folyamata. A gondolatok elveszitik hatalmukat felettiink, ha meglatjuk,
hogy csak felbukkannak az elmében. Nem személyesek. Ahelyett, hogy
elmenekiilnénk a gondolataink el6l vagy fellazadnank ellentik, megtanuljuk, hogyan
fogadjuk 6ket tart karokkal.
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“Katie-zmusok”
Ha harcba széllsz a valésaggal, veszitesz - és csupan az esetek 100%-aban.
A személyiségek nem szeretnek - 6k akarnak valamit.

Ha lenne egy imam, igy hangzana: “Istenem, kimélj meg engem attol, hogy
szeretetet, elismerést és megerdsitést keressek. Amen.”

Ne tégy tigy, mintha mér el6rébb tartanal, mint valéjaban.

A kérdésekkel nem-vizsgalt elme az egyetlen szenvedés.

Vagy elhiszed, amit gondolsz, vagy megvizsgalod. Nincs més lehet&ség.
Senki nem tud megbantani - ez az én munkam.

A legrosszabb dolog, ami valaha torténhet, az egy meg nem vizsgalt gondolat.
A mentalis egészség soha nem szenved.

Ha azt gondolom, te vagy a problémam, nem vagyok komplett.

Nem engedem el a koncepciéimat - kérdéseket teszek fel nekik. Igy 6k hagynak el
engem.

Teljes mértékben eltavolodsz a val6sagtol, ha azt hiszed, érthet6 okod van a
szenvedésre.

A valésag mindig kedvesebb, mint a torténet, amit meséliink réla.

Tisztdban vagyok vele, hogy az egész vilag szeret engem. Csak nem varhatom el,
hogy mindenki tudatdban legyen ennek.

Nincsenek fizikai problémak - csak mentalisak.

A val6sag Isten, mert mindent ural.

Ha teljesen eltolt a tisztanlatas, akkor az, ami van, megegyezik azzal, amit akarok.
Harcolni a valésaggal az olyan, mint ugatni tanitani egy macskat - reménytelen.

Honnan tudhatom, hogy nincs sziikségem arra, amit akarok? Onnan, hogy az nincs
meg nekem.

A megbocsatas annak a megértése, hogy nem tortént meg az, amit gondoltal.
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Minden értem torténik, nem nekem.

A héla az, ami mi vagyunk, ha nincsenek jelen a torténetek.
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Kommentarok a ,Négy kérdés” cimt konyvhoz és a Munkahoz

“Istenem! Hol sziiletett Byron Katie? A Work fantasztikusan hatasos:
egyszer(i, szokimondo ellenszere az altalunk sziikségtelentil krealt szenvedésnek.
Katie arra kér minket, hogy semmit se higgytink el, de kinal nekiink egy meglep&en
egyszer( és hatdsos utat, amivel keresztiilvaghatjuk a tévhitek szovevényét, amivel
guzsba kotottiik magunkat.”
- David Chadwick, a ,,Crooked
Cucumber” szerzéje (The Life and Zen
Teaching of Shunryu Suzuki)

~Képzeld el, hogy létezik egy egyszerti ut, mely hozzasegit, hogy boldogan
magadhoz 6leld az életed, hogy abba tudd hagyni a valésdggal val6é hadakozast és
nyugalomra talalj a kdosz kozepén. Ez az, amit a ,Négy kérdés” kindl. Nem
kevesebbet, minthogy forradalmi médon éld az életed. Mér csak az a kérdés: Elég
batrak vagyunk-e hozza, hogy elfogadjuk?”

- Erica Jong, a ,Fear of Flying” szerzgje

~Ha a vilagon mindenkinek adnék egy konyvet, tigy ez lenne az. Felszentelt pap
vagyok, és ezt a konyvet még a Biblia olvasasa el6tt adnam. A konyv sz6 szerint a
szenvedés befejezésének kulcsa. A benne foglalt informacié minden mas 6nsegit6
konyvet feleslegessé tesz. Ez a konyv maga a transzformacio.”
- J.B., Nemacolin, PA (az Amazon.com
honlapon)

»Az 1j ezredév spiritudlis megujitoja.”
- TIME magazine

~Katie rendithetetlen szeretete 1ézersugarként égeti el az 6sszes illtaziét.”
- The Times of London

“Byron Katie tanitdsa és hétkoznapi élete szintiszta bolcsesség. A Munka utat mutat
szamunkra a belsé békéhez és Katie rettenthetetlentil, teljes elkotelezettséggel és
végtelen nagylelktiséggel elkisér minket oda. Ritkan latni valakit - ideértve a
spiritudlis tanitokat is - aki olyan erével jelenitené meg a bolcsességet, mint ahogy
Katie: minden egyes pillanatot szenvedélyesen magahoz ¢lelve.”

- Roshi Bernie Glassman

»A Munka - Byron Katiet6l - egy csodalatos, a transzformacié gyakorlati ttja
mindenki szdmara, aki spiritudlisan novekedni akar.”
- Lama Surya Das, az ,Awakening the
Buddha Within” cim(i konyv szerzéje
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Az Iskola

A végs6 bels6 kaland. Nem hasonlit a vildg semmilyen iskoldjahoz, nem a tanulés a
célja, hanem a tanultaktol val6 megszabadulas. Kilenc napot azzal toltesz, hogy
elveszitsd félelemre alapul6 torténeteidet, amikhez egész életedben ragaszkodtal. Az
Iskola tananyaga egy él6, onmagéat kibontakoztat6 folyamat, amely alkalmazkodik a
résztvevok sziikségleteihez és a korabbi hallgatok tapasztalataira timaszkodik.
Minden gyakorlatot Katie vezet be, amelyek mindig a résztvevék igényeihez
igazodnak - nincs két egyforma kurzus. Kilenc Katievel egyiitt toltott nap utdn nem
leszel barki. Katie: “Egyszer csak elkezd éIni benned a négy kérdés. Letisztul az
elméd, és ezért a vilag, amelyet te vetitesz ki, szintén letisztul. Ez a folyamat
radikalisabb, mint barki el tudja képzelni.”

Hétvégi workshopok

A hétvégi workshopok kétnapos alkalmat kindlnak az Iskola erejének
megismerésére. Katie bevezeti a résztvevéket néhany leghatasosabb gyakorlataba,
amelyek azt a transzformaciot tiikrozik, melyen 6 dtment, miutdn meglétta a
valésagot. A szabadsag mélyebb szintjeit fogod megismerni azaltal, hogy olyan
témakon dolgozol, mint a szexus, a testrdl alkotott kép, kdros szenvedélyek, pénz,
kapcsolatok. A workshopokat nevezték mar “csodélatosnak”, “kinyilatkoztatdsnak”,
és “az életem legerGteljesebb hétvégéjének”.

The Work bolt

A Munka értésének és mélyebb megértésének népszerti és élvezetes ttja Katiet
hallgatni, amint mésokat facilital. Mozgékonységa, szildrd egyensulya és
egylittérzése, és ismert humorérzéke nagyszeri szérakozasrol és erételjes
felismerésekrol gondoskodik. A The Work bolt arusit audio kazettdkat és videokat
Katie hozzaért6 facilitasaival, olyan témakban, mint a szex, a pénz, a sziilok, a
kapcsolatok, munka és sok mas.

A Munka az interneten

Katie és a Munka az interneten mindig elérhet6 a www.thework.com cimen. Ha
ellatogatsz a honlapra, ott lathatsz videoklipeket, amint Katie vezeti a Munkat;
megnézheted Katie elérhet6ségi naptarat; beiratkozhatsz a legkozelebbi 9-napos
Iskolaba; megtalalod, hogyan hivd az ingyenes telefonszamot (angolul); lehet6séged
van végezni a Munkat naponta, megszakitds nélkiil, minden hénapban egy tjabb
partnerrel; megismerkedhetsz az Intézettel (Institute for The Work of Byron Katie);
letolthetsz munkalapokat; meghallgathatsz régi radi6 interjukat; megrendelheted a
BKI korleveleket és vasarolhatsz az internet boltban. Az informéciok és
segédeszkozok egész tarhaza érhet6 el a www.thework.com cimen.
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Azoknak, akik mar elvégezték az Iskolat: Az Intézet (The &}%

Institute for The Work) THE WORK OF
Byron Katie
Csatlakozz az Intézethez és mélyitsd el folyamatosan

tapasztalataidat a Munkaval. Az Intézet az egyetlen hivatalos

kinaléja a Munka akkreditalt facilitatori képzésének, (Facilitator Certification
Program for The Work of Byron Katie) azonkiviil lehetéséget kinal az Iskolat
elvégzettek szdmara, hogy a Munka Kozosségen keresztiil kapcsolatban maradjanak
a Munkaval. Akar azt valasztod, hogy beiratkozol a Facilitatori Képzésbe, akar nem,
a Munka Ko6zosség férumai a vildg minden tdjarél kapcsolodo tag szamaéra izgalmas
interaktiv hub lehet6ségét jelenti, ahol fontos témakat targyalhat meg, és egymastol
tanulhat a Munkardl. Itt megnézheted és megbeszélheted Katie ajanlatat, a “Hoénap
témajat”, és chatelhetsz olyan témdkrdl, mint kapcsolatok, sziil6ség, karos
szenvedélyek, vagy barmi, amirél beszélni akarsz a forumon. Arra is lehet6séged
van, hogy naponta végezd a Munkat, megszakitas nélkiil, minden hénapban egy
Gjabb partnerrel. Keresd meg a www.thework.com oldalt, klikkelj a ,Resources”
(Segédeszkozok) gombra, majd az Intézetre ill. a “Institute for The Work of Byron
Katie” linkre.

A Munka Atforditashaz (Turnaround House for The Work)

Az Atforditashaz egy 28 napos, bentlakdsos program, mely

szembesit a legvégs6 karos szenvedéllyel, a tulajdonképpeni

egyetlen szenvedéllyel: az elme ragaszkodédsaval a meg nem

kérdéjelezett gondolatokhoz, amelyek a bels6 er6szakot és az 6sszes szenvedést
okozzédk az egész vilagon. A program a Munkdra épiil, azon az erételjes programon,
amelyet Byron Katie alkotott és mar milliok megtapasztaltak, azzal a céllal, hogy
lekiizdjék mélyen fekv6 onbiintet$ szokasaikat — fligg6k, veteranok, bortonlakok,
egyetemi hallgatok, otthon vagy a kozigazgatasban dolgozok, segitd
foglalkozastak —emberek az élet minden teriiletérsl. Az Atforditashaz az egyetlen
Byron Katie &ltal elismert rehabilitacids program emocionalisan fligg6k és
szenvedélybetegek szamara. Oko-barat, timogat6 és biztonsagos kérnyezetben
Byron Katie akkreditalt segitSivel egytitt atkisér a programon, amely azzal a
kiilonleges szandékkal késziilt, hogy radikalisan atforditsa az életedet.
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A négy kérdés

Es itt a négy kérdés még egyszer. Van, aki kis kartyara kinyomtatva mindig maganal
hordja, hogy kéznél legyen.

Ez igaz?

Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?

Hogyan reagélsz, mi torténik, ha elhiszed a gondolatot?
Ki lennél a gondolat nélkil?

LN =

Forditsd at az allitasodat, és keress harom jellemz6 példat az életedbdl az
Atforditas igaz voltéra.

21



