Mini Ksigzeczka Byron Katie
Wstep

Byron Kathleen Reid, kobieta biznesu 1 matka zyjaca w wysokiej pustyni
potudniowej Kalifornii, popadla w gleboka depresje w trzydziestych latach swojego
zycia. W okresie dziesigcioletnim jej depresja poglebila si¢ 1 Katie, jak na nig mowia,
spedzita prawie dwa lata ledwie mogac ruszy¢ si¢ z 16zka, byla pograzona w
myslach samobéjczych. Wtedy, pewnego ranka, z glebi rozpaczy, doswiadczyla
zmieniajacej zycie realizacjt.

Katie zauwazyla, ze gdy wierzyla, ze co§ powinno by¢ inne niz jest ("M6j maz
powinien mnie bardziej kocha¢", "Dzieci powinny mnie bardziej doceniac")
clerpiala, i ze gdy nie wierzyla w te mysli, czula spokdj. Zdata sobie sprawe, ze to,
co powodowalo jej depresje, to nie byl $wiat ja otaczajacy, ale jej przekonania na
temat otaczajacego ja Swiata.

W przebtysku wgladu Katie dostrzegla, ze nasze proby znalezienia szczg¢scia byly
odwrocone do gory nogami - zamiast beznadziejnie prébowaé zmienié¢ swiat, aby
dopasowal si¢ do naszych mysli jaki "powinien" by¢, mozemy zakwestionowac te
mysli 1 poprzez spotkanie z rzeczywisto$cia taka jaka jest doswiadczy¢
niewiarygodnej wolnosci i radosct. Katie opracowala prosta, ale skuteczna metode
weladu nazywana Pracq, ktéra pomaga w dokonaniu tej transformacji w praktyce.
Jako rezultat, obloznie chora, samobdjcza kobieta, zostala wypelniona mitoscia do
wszystkiego, co przynosi zycie.

Welad Katie w umyst jest potwierdzony przez najnowsze badania w psychologii
poznawcze] 1 Praca zostala porownana do dialogu Sokratesowego, nauczania
buddystow 1 programu 12-stu krokéw. Ale Katie stworzyla swoja metode bez
zadnej wiedzy religii czy psychologii. Praca opiera si¢ catkowicie na bezposrednim
doswiadczeniu tej kobiety w jaki sposéb cierpienie jest tworzone 1 w jaki sposob jest
zakoniczone. To jest zdumiewajaco proste, dostgpne ludziom kazdego wieku 1i
doswiadczenia 1 nie wymaga niczego wigcej procz kartki papieru, dlugopisu 1
otwartego umystu. Katie od razu zauwazyla, ze dawanie ludziom jej wgladu lub
odpowiedzi miato niewielkgq warto$¢, zamiast tego - oferuje ona proces, ktory daje
ludziom ich wlasne odpowiedzi. Pierwsi ludzie poddani jej Pracy potwierdzali, ze
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doswiadczenie bylo transformujace 1 wkrétce dostawala ona zaproszenia, aby uczyé
tego procesu publicznie.

Od roku 1986 Katie nauczata Pracy setek tysigcy ludzi w ponad trzydziestu
krajach na §wiecie. W dodatku do spotkan publicznych, zacz¢ta ona naucza¢ Pracy w
firmach, uniwersytetach, szkotach, kosciotach, wigzieniach i szpitalach. Rados¢ 1
humor Katie natychmiastowo relaksuje ludzi 1 gl¢boki wglad 1 przelomy, ktorych
szybko doswiadczaja uczestnicy, powoduja, ze te spotkania sa urzekajace (chusteczki
sg zawsze pod re¢ka). Od roku 1998 Katie kierowala Szkola Pracy, dziewigcio-
dniowym spotkaniem ¢wiczen, oferowanym kilka razy w roku w réznych miejscach.
Szkola jest zatwierdzonym dostarczycielem ciaglych jednostek edukacyjnych i wielu
psychologdw, terapeutow i konsultantow relacjonuje ze Praca staje si¢ wazna cz¢Scig
ich praktyki. Katie jest réwniez gospodarzem corocznego Noworocznego
Oczyszczania Umystu - pigciodniowego programu ciagltego wegladu, ktoéry odbywa
si¢ w potudniowej Kalifornii pod koniec grudnia - oferuje ona tez intensywne
weekendy lub "mini-szkoly" w duzych miastach. Nagrania audio i video z Katie
ulatwiajacq Prace zwiazana z wieloma tematami (seks, pienigdze, cialo, rodzicielstwo)
sg dostepne na jej spotkaniach i jej stronie: www. TheWork.com

W marcu 2002 roku, Harmony Books wydalo pierwsza ksiazke Katie: ,,Kochajac
To Co Jest: Cztery Pytania, Ktére Mogq Zmieni¢ Twoje Zycie”, wspOlnie napisana z
uznanym autorem/tlumaczem Stephenem Mitchellem. Kochajae To Co Jest zostato
juz przettumaczone na dwadziedcia jezykéw. Bylo na liscie bestsellerow w USA i
podniosto si¢ do 21 pozycji na Amazon.com. Druga ksiazka Katie, ,,Ja Potrzebuje
Twojej Mitosei - Czy To Prawda?”, napisana wspolnie z Michaelem Katzem réwniez
byla bestsellerem. Ta ksigzeczka jest fragmentem z Kochajqe To Co Jest. Dla glebszego
1 bardziej kompletnego wstepu do Pracy poszukaj Kochajac To Co Jest w najblizsze;
ksiggarni i odwiedz www.TheWork.com.

Witaj w Pracy.

To Co Jest Jest

Jedynym czasem, gdy cierpimy jest czas gdy wierzymy w mysl, ktéra argumentuje z
tym, co jest. Gdy umyst jest perfekcyjnie czysty, to, co jest jest tym, co chcemy. Jeslh
chcesz, zeby rzeczywisto$¢ byla inna niz jest, mozesz rownie dobrze probowac
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nauczy¢ kota szczekania. Mozesz prébowac i probowaé i w koncu kot spojrzy na
ciebie 1 odezwie si¢, "Miiiaaal". Pragnienie, aby rzeczywisto§¢ byla inna niz jest jest
beznadziejne.

A jednak, jesli jeste§ uwazny zauwazysz, ze myslisz takie mysli wielokrotnie w
ciagu dnia. "Ludzie powinni by¢ bardziej uprzejmi." "Dzieci powinny byé dobrze
wychowane." "Moja zona (lub maz) powinien/powinna si¢ ze mna zgadzac." "Ja
powinienem by¢ chudszy (lub pickniejszy lub z wigkszymi sukcesami)." Te mysli sa
sposobami na pragnienie, aby rzeczywisto$¢ byla inna niz jest. Jesli myslisz, ze to
brzmi depresyjnie, masz racje. Caly stres, ktory czujemy jest spowodowany
argumentacjq z tym, co jest.

Ludzie, ktérzy dopiero zapoznali si¢ z Pracqg méwia mi, "Ale to byloby bardzo
ostabiajace, gdybym przestal argumentowaé z rzeczywistoscia. Gdy po prostu
zaakceptuje rzeczywisto$¢ stan¢ si¢ pasywny. Moge nawet straci¢ pragnienie do
dziatania." Ja odpowiadam im pytaniem: "Czy naprawde mozesz wiedzieé, ze to
prawda?" Co bardziej dodaje ci sit? - "Ja nie powinienem straci¢ mojej pracy" czy
"Ja stracitem pracg, co mogg teraz zrobic"?

Praca odslania, ze to, co nie powinno si¢ sta¢, powinno si¢ sta¢. Powinno si¢ stac,
bo si¢ stalo i zadne myslenie w $wiecie tego nie zmieni. To nie oznacza, ze to
potepiasz czy ze pochwalasz to. To oznacza, ze mozesz zobaczy¢ rzeczy bez oporu i
bez zametu twojej wewnetrznej walki. Nikt nie chee, aby jego dzieci byly chore, nikt
nie chce, aby mie¢ wypadek samochodowy; ale gdy te rzeczy si¢ dzieja, w jaki
sposéb pomaga umyslowa argumentacja z nimi? Wiemy lepiej niz robienie tego, a
jednak to robimy, bo nie wiemy jak si¢ zatrzymac.

Jestem mito$nikiem tego co jest, nie dlatego, ze jestem duchowsa osoba, ale
dlatego, ze to boli, gdy argumentuj¢ z rzeczywistoscia. Mozemy wiedziec, ze
rzeczywisto$¢ jest dobra taka jaka jest, bo gdy walczymy z nia czujemy napigcie i
frustracje. Nie czujemy si¢ naturalnie lub zrownowazeni. Gdy przestaniemy opierac
si¢ rzeczywisto$ci, dziatanie staje si¢ proste, plynne, uprzejme i bez strachu.

Zostajac W Twoim Wtasnym Interesie

Mogg znalez¢ tylko trzy rodzaje interesu na swiecie: moj, twoéj 1 Boga. (Dla mnie
stowo Bog oznacza "rzeczywisto$¢". Rzeczywisto$¢ jest Bogiem, bo rzadzi.
Wszystko, co jest poza moja, twoja 1 czyjakolwiek kontrola nazywam interesem
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Wiele z naszego stresu pochodzi z umystowego opuszczenia naszego interesu.
Gdy mysle: "Potrzebujesz znalez¢ pracg, cheg abys byl szczesliwy, powinienes by¢
na czas, potrzebujesz bardziej dbaé o siebie", jestem w twoim interesie. Gdy
obawiam si¢ trzesien ziemi, powodzi, wojny i kiedy umre, jestem w interesie Boga.
Gdy umystowo jestem w twoim interesie lub interesie Boga, efektem jest
oddzielenie. Zauwazylam to wczesnie w 1986 roku. Gdy umystowo posztam do
interesu mojej mamy, na przyklad, taka mysla, jak: "Moja mama powinna mnie
rozumie¢" - natychmiast doznalam uczucia samotnosci. I zdatam sobie sprawe, ze
zawsze w mym zyciu, gdy czulam si¢ zraniona lub samotna, to bylam w interesie
kogo$ innego.

Gdy ty zyjesz swoim zyciem 1 ja umystowo zyje twoim zyciem, kto wtedy zyje
moim? JesteSmy oboje tam. Bedac umystowo w twoim interesie, nie moge by¢
obecna w swoim. Jestem oddzielona od samej siebie, dziwiac si¢ dlaczego moje
zycie nie dziala.

Myslenie, ze wiem, co jest najlepsze dla kogos innego jest byciem poza moim
interesem. Nawet w imi¢ miloSci to jest czysta arogancja 1 rezultatem jest napigcie,
nerwowo$¢ 1 strach. Czy wiem, co jest wlasciwe dla mnie samego? To jest moj
jedyny interes. Pozwdl mi najpierw popracowac¢ z tym zanim bede probowac
rozwiazywac twoje problemy dla ciebie.

Jesli zrozumiesz te trzy rodzaje interesu wystarczajaco, aby pozosta¢ w swoim
wlasnym interesie, to moze wyzwoli¢ twoje zycie w sposob, ktoéry ciezko sobie
nawet wyobrazi¢. Gdy nastepnym razem bedziesz czul stres lub dyskomfort, zapytaj
siebie w czyim jeste$ interesie umystowo.. mozesz wybuchnaé $miechem! To
pytanie zwraca ciebie samemu sobie. I mozesz zauwazy<, ze nigdy nie byles obecny,
ze umystowo zyles interesem innych ludzi przez cale swoje zycie. Samo zauwazenie,
ze jeste$ w interesie kogo$ innego moze ci¢ powréci¢ do swojego wspanialego ja.

I gdy bedziesz to praktykowal przez jaki§ czas, mozesz zauwazyc, ze ty tez nie
masz zadnego interesu i ze twoje zycie plynie perfekcyjnie samo w sobie.

Spotykajac Twoje Mysli ze Zrozumieniem

Mysl jest nieszkodliwa jesli w nig nie wierzymy. To nie nasze mysli, ale
przywigzanie do naszych mysli powoduje cierpienie. Przywiazanie do mysli oznacza
wiare w to, ze jest prawdziwa bez wgladu. Przekonanie jest mysla, do ktorej bylismy
przywigzani czesto przez lata.




Wigkszos$¢ ludzi mysli, ze sa tym, co ich mysli mowia im, ze sa. Pewnego dnia
zauwazylam, ze nie oddychalam - bylam oddychana. Wtedy rowniez zauwazylam,
ku mojemu zaskoczeniu, ze nie mys$lalam - ze w rzeczywistosci bylam mysélana i ze
myslenie nie jest osobiste. Czy budzisz si¢ rano i méwisz do siebie, "Mysle, ze nie
bede dzisiaj myslat?" Jest juz za pézno: juz myslisz! Mysli po prostu pojawiaja sie,
pochodza z nicosci i powracaja do nicosci jak chmury przeplywajace po czystym
niebie. Nadchodza one, aby minaé, a nie zostaC. Sa one nieszkodliwe, dopoki nie
przywiazujemy si¢ do nich jakby byly prawdziwe.

Nikt nigdy nie byl w stanie kontrolowa¢ swojego myslenia, cho¢ ludzie moga
opowiada¢ historie o tym, jak im si¢ udato. Nie opuszczam swoich mysli —
spotykam je ze zrozumieniem. Wtedy one mnie same opuszczaja.

Mysli sq jak bryza, jak liScie na drzewie lub jak spadajace krople deszczu. Pojawiaja
si¢. w ten sposob 1 poprzez wglad mozemy si¢ z nimi zaprzyjazni¢. Kto by
argumentowal z kropla deszczu? Krople deszczu nie sa osobiste 1 tak samo jest z
myslami. Gdy raz bolesna koncepcja jest spotkana ze zrozumieniem, gdy pojawi si¢
nastgpnym razem mozesz uznac ja za interesujaca. To, co zwyklo by¢ horrorem,
teraz jest tylko interesujace. Gdy pojawi si¢ jeszcze raz moze by¢ nawet zabawne. A
nastepnym razem, mozesz juz tego w ogole nie zauwazyc. To jest sila kochania tego
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Kfadac Umyst na Papier

Pierwszym krokiem w Pracy jest zapisanie twoich ocen na temat jakiejkolwiek
stresujacej sytuacjl w twoim zyciu, przeszlej, obecnej lub przysziej — o sytuacji z
kim§, kogo nie lubisz lub sytuacjt z kims§, kto gniewa, przestrasza lub zasmuca cig.
(Wykorzystaj czysta kartke papieru lub mozesz Sciagnaé¢ sobie 1 wydrukowac z
naszej strony arkusz Ocen-Swojego-Sasiada.)

Przez tysiace lat zostalidémy nauczeni, aby nie ocenia¢ - ale spojrzmy prawdzie w
oczy, robimy to caly czas. Prawda jest taka, ze wszyscy mamy oceny biegnace w
naszych glowach. Poprzez Prace mozemy w koncu pozwoli¢c im mowié¢, albo
krzycze¢, na papierze. Mozemy odkry¢, ze nawet najbardziej nieprzyjemne mysl
moga by¢ napotkane z bezwarunkowa milo$cia.

Zachecam ci¢ aby$ pisal o kim$, komu jeszcze calkowicie nie przebaczyles. To
jest najmocniejsze miejsce, gdzie mozna zaczac. Nawet jesli przebaczyles$ tej osobie
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w 99 procentach, nie jeste$ wolny, dopoki nie jest ono calkowite. Jeden procent,
ktérego nie przebaczyle§ jest miejscem, w ktorym jeste$ zablokowany we
wszystkich twoich zwigzkach (wlaczajac w to zwigzek ze samym soba).

Jesli zaczniesz z palcem obwinienia skierowanym na zewnatrz, wtedy
koncentracja nie jest na tobie. Mozesz przegra¢ 1 by¢ niecenzorowany. Czesto
jestesmy dosy¢ pewni, co inni ludzie potrzebuja zrobi¢, jak powinni zy¢, z kim
powinni by¢. Mamy 20/20 wizj¢ co do innych, ale nie o nas samych.

Jesli robisz Prace, widzisz kim jeste§ poprzez to, kim myslisz, ze inni ludzie sa.
Ostatecznie dostrzegasz, ze wszystko, co jest na zewnatrz jest odzwierciedleniem
twojego wlasnego myslenia. Ty jeste§ bajarzem, tym, ktory projektuje wszystkie
historie i §wiat jest projektowanym obrazem twoich mysli.

Od poczatku czasu ludzie starali si¢ zmieni¢ §wiat tak, aby mogli by¢ szczesliwi.
To nigdy nie dzialalo, bo podchodzili do problemu z odwrotnej strony. Co Praca
nam daje to to, w jaki sposéb mozemy zmieni¢ projektor — umyst — zamiast to, co
projektuje. To tak jakby byl kawalek plétna na obiektywie. Myslimy, Ze jest jakis
defekt na ekranie 1 prébujemy zmieni¢ t¢ osobg 1 tamta, kogokolwiek, kto wydaje si¢
mie¢ ten defekt. Ale daremne jest probowanie zmiany projektowanych obrazéw.
Gdy raz zdamy sobie sprawe gdzie jest kawalek plétna, mozemy wyczysci¢ sam
obiektyw. To jest koniec cierpienia i poczatek matej radosci w raju.

Jak Pisac¢ na Arkuszu

Zapraszam cig, aby$ byl pelen oceny, surowy, dziecinny 1 malostkowy. Pisz ze
spontanicznoscia dziecka, ktére jest smutne, zagniewane, zmieszane czy
przestraszone. Nie staraj si¢ by¢ madry, duchowy czy mily. To jest czas, aby by¢
calkowicie uczciwym 1 otwartym wobec tego, jak si¢ czujesz. Pozwol swoim
uczuciom si¢ wyrazi¢, bez zadnego strachu przed konsekwencjami lub jakiejkolwiek
grozby kary.

Na nastepnej stronie, znajdziesz przyklad wypelnionego calkowicie arkusza
Ocen-Swojego-Sgsiada. Napisalam o moim drugim mezu, Paulu, w tym
przyktadzie (wlaczajac jego pozwolenie, aby to tutaj bylo); to sa rodzaje mysli, ktore
zwyklam mie¢ na jego temat, zanim moje zycie si¢ zmienito. Gdy czytasz, jestes
zaproszony, aby zmieni¢ imi¢ Paula na inne wlasciwe z twojego zycia.




1. Kto ci¢ denerwuje, wprowadza w zmieszanie i dlaczego? Co jest w nich
takiego, czego nie lubisz?

Jestem zla na Pawula, bo nie stucha mmnie. Jestem 3ta na Paula, bo nie docenia mmnie. Nie lubig
Panla, bo argumentuje on 3 wsgystkim, co mowie.

2. Jak chcesz aby si¢ zmienili? Co chcesz aby zrobili?

Chce, zeby Paul daf mi jego petna mwage. Chee, seby Paul kochat mmie w petni. Chee, Seby
Panl 2gadzat si¢ ze mna. Chee, Zeby Panl wicgy! wiecey.

3. Czym jest to, czego powinni/nie powinni robi¢, mysle¢, by¢ czy czué? Jaka
rade bys dat?

Panl powinien/nie powinien ogladal tyle telewizji. Paul powinien przestaé palié. Paul
powinien powiedziec mi, Ze mnie kocha. Paul nie powinien mnie ignorowac.

4. Czy potrzebujesz czegokolwiek od nich? Co oni musza zrobié, aby$ byl/byta
szczeSliwar

Potrzebuje, aby Paul mnie stuchat. Pragne, aby Paul przestal mnie klamac. Pragng, aby Panl
dzielit si¢ ge mng swoimi ncnciami i byt emocionalnie dostepny. Pragne, aby Panl byt delikatny,
upreimy i cierpliwy.

5. Co o nich myslisz? Sporzadz liste. (Pamigtaj, aby by¢ oceniajacym i
malostkowym.)

Panl jest niencgeiwy. Paul jest nierozwazny. Paul jest dziecinny. Mysh, ge nie musi prestrzegal
regut gry. Paul nie troszegy sig i jest niedostepny. Paul jest nieodpowiedzialny.

6. Czym jest to, czego nie chcesz znowu doswiadczy¢ z ta osobg?

Juz nigdy wiecej nie chee 296 3 Paulem jesli sig nie 3mieni. Jug nigdy wigcej nie chee kldcic sig
g Panlem. Jug nigdy wigcej nie chee byc oktamywana przez Panla.




Wglad: Cztery Pytania i Odwrocenie

1. Czy to prawda?
2. Czy mogg absolutnie wiedzieé, ze to prawda?
3. Jak si¢ czuje, reaguje, gdy mysle te mysI?
4. Kim bys byl bez tej mysli?
Odwroc te mysl
Teraz, wykorzystujac cztery pytania, zbadajmy pierwsze stwierdzenie z numeru
pierwszego w przykladzie: Nie /lubig Paula, bo on mnie nie stucha. Gdy tak czytasz

pomysl o kim§, komu jeszcze catkowicie nie przebaczyltes.

1. Czy to prawda?

Zapytaj siebie: ”Czy to prawda, ze Paul nie stucha mnie?” BadZ cicho. Jesli
szczerze chcesz poznaé prawde, odpowiedz napotka pytanie. Niech umyst zada
pytanie i czeka na odpowiedz, ktéra si¢ pojawia.

2. Czy mozesz wiedzie¢ absolutnie, Ze to prawda?

Rozwaz te pytania: ”Czy moge byc¢ absolutnie pewien, ze to prawda, ze Paul mnie
nie slucha? Czy kiedykolwiek naprawde moge wiedzie¢, gdy ktos$ stucha czy nie?
Czy ja czasami stucham, gdy wydaje sig, ze nie stucham?

3. Jak reaguje¢ gdy mysle te mysl?
Jak reagujesz, gdy wierzysz, ze Paul ciebie nie stucha? Jak go traktujesz?

Sporzadz liste. Na przyklad: ”Daje mu ,,spojrzenie”. Przerywam mu. Karze go
poprzez nie zwracanie na niego uwagi. Zaczynam moéwic szybciej, glosniej 1 staram
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si¢ zmusi¢ go, aby sluchal”. Kontynuuj tworzy¢ liste, gdy si¢ kierujesz do wewnatrz
1 zobacz jak traktujesz siebie w tej sytuacji 1 jak to si¢ czuje. ”Zamykam si¢. 1zoluje
sic. Duzo jem 1 $pie, ogladam telewizje calymi dniami. Czuj¢ si¢ depresyjnie 1
samotnie.” Zauwaz wszystkie efekty myslenia mysli ”Paul mnie nie stucha.”

4. Kim by$ byt bez tej mysli?

Teraz rozwaz kim by$ byl, gdybys nie moégl mysle¢ mysli ”Paul mnie nie stucha.”
Zamknij oczy 1 wyobraz sobie jak Paul ci¢ nie stucha. Wyobraz sobie, ze nie masz
mysli, ze Paul ciebie nie slucha. (lub nawet ze powinien ciebie sluchac). Réb to
powoli. Zauwaz, co si¢ odstania przed toba. Co widzisz? Jak to si¢ czuje?

Odwroc ja.

Oryginalne stwierdzenie "Nie lubi¢ Panla, bo on mnie nie stucha,” gdy odwrocone,
mogloby si¢ sta¢ ”Nie lubi¢ siebie, bo nie stucham Paula.” Czy to jest tak samo
prawdziwe albo prawdziwsze dla ciebie? Czy stuchasz Paula, gdy myslisz o tym jak
on ciebie nie stucha? Szukaj dalej innych przykltadow na to, jak ty nie stuchasz.

Inne odwrdécenie, ktére moze by¢ tak samo prawdziwe albo prawdziwsze brzmi:
”Nie lubi¢ siebie, bo nie stucham siebie.” Gdy myslisz o tym, co Paul powinien
robi¢ czy stuchasz siebie? Czy nie blokujesz swojego zycia, gdy wierzysz, ze on
powinien stucha¢? Czy styszysz jak méwisz do Paula, gdy wierzysz, ze on powinien
stucha¢?

Po siedzeniu z odwréceniami, kontynuowalby$ dalej wglad z nastepnym
stwierdzeniem napisanym przy numerze pierwszym na arkuszu czyli — Jesten 3la na
Panla, bo on mnie nie docenia — 1 potem z kolejnymi stwierdzeniami na arkuszu.

Ocen swojego sasiada
Zapisz to sobie
Zadaj cztery pytania
Postaw to na glowie
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Twoja Kolej: Arkusz

Teraz juz wiesz wystarczajaco, aby wyprobowac Prace. Najpierw wylozysz swoje
mysli na papier. Po prostu wybierz osobe¢ lub sytuacje 1 pisz, uzywajac prostych,
krotkich zdan.

Pamigtaj aby$ skierowal palec oskarzenia na zewnatrz. Mozesz pisaé ze swojej
obecnej pozycji lub z punktu widzenia pigciolatka czy dwudziestopigciolatka.
Prosze, nie pisz jeszcze o sobie.

1) Kto ciebie denerwuje, rozczarowuje, zasmuca czy miesza ci i dlaczego?
Czego w nich nie lubisz? (Pamictaj: badZ surowy, dziecinny i malostkowy.)
Nie lubi¢ (jestem zly, zasmucony, przestraszony, zmieszany itd. przez/na)
(imig), bo .

2) Jak chcesz, zeby si¢ zmienili? Co chcesz, aby zrobili? Chce, aby
(imi¢)

3) Czym jest to, co oni powinni/nie powinni robi¢, mysle¢, by¢ czy czué?
Jaka moégtbys da¢ rade? (Imi¢) powinien/nie
powinien

4) Czy czegokolwiek potrzebujesz od nich? Co musza zrobié, aby$ ty byt
szczeSliwy? ( Zaloz, ze sq twoje urodziny 1 mogtbys mie¢ wszystko, co
chcesz. Wiec startuj! ) Potrzebuje, aby (imig)

5) Co myslisz o nich? Zr6b liste. ( Nie badZ racjonalny lub mity. )( Imig )
jest

6) Czym jest to czego juz nie chcesz wigcej doswiadczy¢ z ta osoba? Juz
nigdy wigcej nie chee
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Twoja Kolej: Wglad

Jedno po drugim, poddaj kazde stwierdzenie z arkusza Ocen-Swojego-Sasiada
czterem pytaniom i potem odwrdé je. (Gdy potrzebujesz pomocy spojrz na
przyktad ze strony 6smej). W czasie tego procesu badz otwarty na mozliwosci
wykraczajace poza to, co myslisz, ze wiesz. Nie ma nic bardziej ekscytujacego niz
odkrycie umystu, ktéry nie-wie.

To troche tak jak nurkowanie. Zadawaj pytanie 1 czekaj. Nazywam to spotkaniem
serca z umystem: delikatniejsza polaryzacja umystu (ktéra nazywam sercem)
spotyka polaryzacje, ktora jest zagubiona, bo nigdy nie zostala zbadana. Gdy umyst
pyta uczciwie, serce odpowie. Mozesz zacza¢ doswiadczac¢ rewelacji na temat siebie 1
twojego $wiata, rewelacje, ktore transformuja cale twoje zycie na zawsze.

Spojrz na pierwsze stwierdzenie, ktére zapisale§ przy numerze pierwszym
twojego arkuszu. Teraz zadaj sobie nastgpujace pytania:

1. Czy to prawda?

Rzeczywisto$¢ to dla mnie to, co jest prawda. Prawda jest cokolwiek, co jest
przed toba, co naprawde si¢ dzieje. Czy to lubisz czy nie wiasnie teraz pada. ”Nie
powinno padac” jest tylko mysla. W rzeczywisto$ci nie ma czegos takiego jak
“powinno” czy ’nie powinno”. To sa tylko mysli, ktére nakladamy na
rzeczywisto$¢. Bez “powinno” i1 ”nie powinno,” mozemy zobaczy¢ rzeczywisto$¢
taka, jaka ona jest 1 to pozostawia nam wolnos¢ do dziatania skutecznego, jasnego i
zdrowego.

Gdy zadajesz pierwsze pytanie, t6b to powolt. Praca jest o odkryciu co jest
prawdziwe z najglebszej czesci ciebie. Stuchasz teraz swoich odpowiedzi, a nie
innych ludzi 1 nie tego, czego bylte§ nauczony. To moze by¢ bardzo niepokojace bo,
wstepujesz w nieznane. Gdy kontynuujesz glebsze zanurzenie, pozwol, aby prawda
wewnatrz ciebie powstala 1 napotkala pytanie. BadZz delikatny, gdy poddajesz si¢
wgladowi. Niech to doswiadczenie pochlonie ci¢ catkowicie.

2. Czy mozesz absolutnie wiedziec¢, Ze to prawda?

Jesli twoja odpowiedZ na pytanie pierwsze brzmi tak, zapytaj siebie: ”Czy moge
wiedzie¢ absolutnie, ze to prawdar” - w wielu przypadkach stwierdzenie wydaje si¢
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by¢ prawda, oczywiscie tak jest. Twoje koncepcje opieraja si¢ na zyciu w
niekwestionowanych przekonaniach.

Po tym jak przebudzilam si¢ do rzeczywistosci w 1986 roku, zauwazylam
wielokrotnie jak ludzie w rozmowach, mediach i ksiazkach robili stwierdzenia takie
jak ”Nie ma wystarczajaco duzo zrozumienia na §wiecie,” ’Jest za duzo przemocy,’
”Powinni$my siebie bardziej kocha¢ wzajemnie”. To byly historie, w ktore ja tez
zwyklam wierzy¢é. Wydawaly si¢ by¢ wrazliwe, uprzejme, troskliwe, ale gdy je
styszalam, zauwazylam, ze wierzenie w nie powodowalo stres i nie czulam pokoju
wewnatrz mnie.

Na przyklad, gdy styszalam histori¢ ”Ludzie powinni kochaé si¢ bardziej”

powstawalo we mnie pytanie ’Czy moge absolutnie wiedzieé, ze to prawda? Czy
moge wiedzie¢ dla siebie, wewnatrz siebie, ze ludzie powinni si¢ bardziej kochaé?
Nawet jesli caly Swiat mi to méwi, czy jest to prawdar”
I ku mojemu zdumieniu, gdy stuchatlam wewnatrz siebie, zobaczylam, Ze §wiat jest
tym, czym jest — niczym wigcej, niczym mniej. Gdy mamy do czynienia z
rzeczywistosclg, nie ma tego, co ~powinno byc¢”. Jest tylko to “co jest,” tak jak
kazda historia, przed jej zbadaniem, “chroni” nas przed zobaczeniem, co jest
prawdziwe.

Teraz w koncu moglam dokona¢ wgladu w kazda potencjalnie niewygodna
histori¢: ”Czy moge absolutnie wiedzie¢, ze to prawda?” I odpowiedz, tak jak
pytanie, byla doswiadczeniem: Nie. Stalabym zakorzeniona w tej odpowiedzi —
samotna, wolna, w pokoju.

Jak nie” moglo by¢ wlasciwa odpowiedzia? Kazdego, kogo znalam 1 wszystkie
ksiazki twierdzily, ze odpowiedz powinna by¢ na “tak”. Ale zauwazylam, ze prawda
jest sobg 1 nie bedzie nikomu dyktowana przez kogokolwiek. W obecnosci tego
wewngetrznego nie, zauwazylam, ze $wiat jest zawsze taki, jaki powinien byé¢, bez
wzgledu na to czy mu si¢ opieram czy nie. I usciskalam rzeczywisto$¢ calym
sercem. Kocham $wiat, bez zadnych warunkow.

Jesli twoja odpowiedzia jest ciagle tak, to dobrze. Jesli myslisz, ze mozesz
absolutnie wiedzie¢, ze to prawda, mozna zawsze przej$¢ do pytania numer 3.

3. Jak reagujesz, gdy myslisz t¢ mysl?

Przy tym pytaniu zaczynamy zauwazaé wewnetrzng przyczyng 1 efekt. Mozesz
zauwazy¢, ze gdy wierzysz w mysl, to pojawia si¢ trudne uczucie, niepokdj, ktory
moze wahac si¢ pomie¢dzy drobnym dyskomfortem, a strachem i panika. Po tym jak
cztery pytania mnie odnalazly, zauwazalam mysli takie jak: “Ludzie powinni si¢
bardziej kocha¢” 1 dostrzeglam, ze one powodowaly uczucie niepokoju.
Zauwazylam, ze przed ta mysla istnial pokéj. M6j umyslt byl cichy i jasny. To jest
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to, kim jestem bez mojej historii. Wtedy, w ciszy swiadomosci, zaczelam zauwazac
uczucia, ktore pochodzily z wiary w, lub przywigzania, do mysli. I w ciszy moglam
zobaczy¢, ze gdy wierzylam w mysl, to rezultatem bylo uczucie niepokoju i smutku.
Gdy zapytalam: ”Jak reaguje, gdy wierze w te mysl, ze ludzie powinni si¢ bardziej
kochaé¢?” dostrzeglam, ze nie tylko mam nieprzyjemne uczucie (to bylo oczywiste),
ale rowniez reagowalam projekcja umystowych obrazéw, aby dowiesc, ze ta mysl
jest prawdziwa. Wlatywatam do Swiata, ktory nie istnial. Reagowalam poprzez zycie
w zestresowanym ciele, widzac wszystko poprzez przepelnione strachem oczy, jak
lunatyk, w nigdy nie koniczacym si¢ koszmarze. Lekarstwem bylo zwykle badanie.
Kocham to trzecie pytanie. Gdy raz na nie sobie odpowiesz, widzisz relacje
pomiedzy przyczyna i efektem mysli, cale twoje cierpienie zaczyna si¢ rozplatywac.

4. Kim by$ byt bez tej mysli?

To jest bardzo mocne pytanie. Wyobraz sobie siebie stojacego przed osoba, o
ktorej pisales, w chwili gdy robi to, co myslisz, ze nie powinna robié. Teraz na
minute¢ lub dwie zamkij oczy 1 wyobraz sobie kim bys byl, gdybys nie moégl mysle¢
tej mysli. Jak by si¢ réznito twoje zycie w tej samej sytuacji bez tej mysli? Trzymaj
oczy zamkniete i patrz na nich bez twojej historii. Co widzisz? Co czujesz w
zwiazku z nimi bez twojej historii? Ktory wariant preferujesz — z czy bez twojej
historii? Ktory daje si¢ odczué jako bardziej uprzejmy? Ktory daje si¢ odczué jako
bardziej pokojowy?

Dla wielu ludzi zycie bez ich historii wydaje si¢ nie do pojecia. Nie posiadaja
zadnego punktu odniesienia. Wigc ”Nie wiem” jest czesta odpowiedzia na to
pytanie. Inni ludzie odpowiadaja ”Bylbym wolny”, ”Bylbym w pokoju”, ”Bylbym
bardziej kochajaca osoba”. Moglbys tez powiedzie¢: “Bylbym na tyle jasny w tej
sytuacji, ze méglbym podjac efektywne dzialanie”. Bez naszych historii, nie tylko
mozemy dzialac jasno 1 bez strachu, ale jestesmy tez przyjacielem, tym ktory stucha.
Jestesmy ludzmi zyjacymi szczesliwe zycia. JesteSmy uznaniem i1 wdzigcznoscia,
ktore staly si¢ tak naturalne jak sam oddech. Szczg¢scie jest naturalnym stanem dla
kogos, kto wie, ze nie ma niczego, co trzeba wiedziec 1 ze juz mamy wszystko czego
potrzebujemy wlasnie teraz tutaj.

Odwroc ja.

Aby zrobi¢ odwrocenie, przepisz na nowo swojg koncepcje. Najpierw zapisz ja
tak, jakby byla o tobie. Tam, gdzie dale§ imi¢ kogo$ innego, daj swoje. Zamiast
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”on” czy “ona” wstaw “ja.” Na przyklad, ”Paul powinien by¢ dla mnie uprzejmy”
odwraca si¢ na ”’Ja powinienem by¢ uprzejmy dla siebie” 1 ”Ja powinienem by¢
uprzejmy dla Paula.”” Innym rodzajem jest 180 stopniowe odwrocenie do
ckstremalnej opozycji: ”Paul nie powinien by¢ dla mnie uprzejmy” Nie powinien
by¢ uprzejmy, bo nie jest (wedtug mnie). To nie jest kwestia moralnosci, ale tego, co
jest aktualnie prawdziwe.

Mozesz zauwazy¢ trzy, cztery lub wiecej odwrécen dla jednego stwierdzenia. Albo
moze by¢ tylko jedno, ktore daje si¢ odczu¢ jako prawdziwe dla ciebie. Zwrde
uwage czy kazde odwrécenie jest tak samo prawdziwe lub prawdziwsze niz twoje
oryginalne stwierdzenie. Na przyklad, odwrécenie: ”Ja powinienem by¢ uprzejmy
dla siebie” wydaje si¢ tak samo prawdziwe lub prawdziwsze niz oryginalne
stwierdzenie, poniewaz gdy mysle, ze Paul powinien by¢ dla mnie mily, czuj¢ ztosé¢
1 uraze i sprawiam sobie duzo stresu. A to nie jest mila rzecz do robienia. Gdybym
byl uprzejmy dla siebie, nie musialbym czeka¢ na uprzejmos¢ od innych.
“Powinienem by¢ uprzejmy dla Paula” - to rowniez jest co najmniej tak samo
prawdziwe jak oryginalne stwierdzenie. Gdy mysle, ze Paul powinien by¢ mily dla
mnie, jestem zly, obrazony i traktuje Paula bardzo niemilo, zwlaszcza w moim
umysle. Niech zaczne ze sobg 1 zachowuje si¢ tak, jak bym chcial, aby Paul si¢
zachowywal. Jesli chodzi o ,,Paul nie powinien by¢ dla mnie mily”, to niewatpliwie
jest prawdziwsze niz przeciwienstwo tego. Nie powinien by¢ uprzejmy, poniewaz
nie jest.

To jest rzeczywisto$¢ tego.

Odwrdcenie jest bardzo mocng czescia Pracy. Dopoki myslisz, ze cz¢$¢ twojego
problemu jest “tam na zewnatrz” - dopoki myslisz, ze co$§ lub ktos§ jest
odpowiedzialny za twoje cierpienie — sytuacja jest beznadziejna. To znaczy, ze jestes
na zawsze w roli ofiary, ze cierpisz w raju. A wiec, przynie§ prawde do swojego
domu i zacznij si¢ uwalnia¢. Wglad powigzany z odwréceniem, jest szybka droga do
samorealizacji.

Odwrocenie dla Numeru 6

Odwrocenie dla stwierdzenia numer 6 z arkusza Ocen-Swojego-Sgsiada jest
troch¢ inne niz reszta. Zamieniamy “Juz nigdy wigcej nie chce..” na “Jestem
sklonny...” 1 ”Wyczekuje...” Na przyklad, ”Juz nigdy wiecej nie cheg kloci¢ sie z
Paulem” na “Jestem sktonny kléci¢ si¢ z Paulem” 1 ”Wyczekuje na kolejng kloétnie z
Paulem.”

To odwrdcenie jest o objeciu calego zycia. Méwiac — 1 majac na mysli - ”Jestem
sklonny...” tworzymy otwarto$¢, kreatywnos$é 1 elastycznos§é. Kazdy opor jaki
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mozesz mie¢ jest zmigkczony, pozwalajac, aby$ si¢ rozchmurzyl zamiast
beznadziejnie wykorzystywal site woli, aby wyeliminowa¢ dang sytuacje¢ z twojego
zycia. Mowiac 1 majac na mysli: "Wyczekuje na...” aktywnie otwierasz si¢ na zycie,
ktore plynie.

Dobrze jest przyznad, ze ta sama sytuacja czy uczucie moze si¢ znowu pojawic,
jesli nawet tylko w twoich myslach. Gdy zdasz sobie sprawe, ze cierpienie i
dyskomfort sa zaproszeniem do wgladu, mozesz zacza¢ wyczekiwa¢ ich sam.
Mozesz nawet doswiadcza¢ ich jako przyjaciol przychodzacych, aby pokazaé ci
czego jeszcze nie zbadale$ wystarczajaco gleboko. Nie trzeba juz dluzej czekac na
ludzi i sytuacje, aby si¢ zmienili, bys§ moégl czué pokdj i harmoni¢. Praca jest
bezposrednim sposobem na orkiestrowanie twojego wlasnego szczgscia.

Pytania i Odpowiedzi
P’: Cigzko mi jest pisa¢ o innych, czy moge pisac o sobie?

Jesli cheesz poznac siebie, sugeruje zeby$ pisata o innych. Skieruj na poczatku
Prace na zewnatrz 1 mozesz odkryé, ze wszystko na zewnatrz ciebie jest
bezposrednim odzwierciedleniem twojego myslenia. To wszystko jest o tobie.
Wigkszos¢ z nas kierowalo swoja krytyke 1 oceny na siebie przez lata 1 jak do tej
pory niczego to nie rozwigzalo. Ocenianie kogo$ innego, dokonanie wgladu 1
odwrocenie tego jest szybka sciezka do zrozumienia i1 samorealizacji.

PP: Jak mozesz mowié ze rzeczywistosSC jest dobra? Co z wojna,
bieda, gwattami, przemoca i wykorzystywaniem dzieci? Wybaczasz
im?

O: W jaki sposob mogtabym im wybaczaé¢? Po prostu zauwazam, ze gdy wierze,
ze nie powinny istnie¢, gdy istniejq to cierpie. Czy moge zakoficzy¢ wojne w sobie?
Czy moge przesta¢ gwalci¢ siebie 1 innych swoimi obrazliwymi myslami i
dziataniami? Jesli nie, to kontynuuje¢ w sobie ta samg rzecz, ktora chee zakonczy¢ w
Swiecie. Zaczynam z zakoficzeniem swojego wlasnego cierpienia, swojej wiasnej
woijny. To jest praca na cale zycie.

P: Wiec wedlug tego, co méwisz powinnam zaakceptowac
rzeczywisto$c¢ taka jaka jest, a nie walczy¢ z nia. Czy tak?
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O: Praca nie méwi, ze ktos powinien lub nie powinien czego$ robi¢. My po prostu

pytamy: “Jaki jest efekt argumentowania z rzeczywistoscia? Jak to si¢ czuje? Praca
bada przyczyne i efekt przywigzania do bolesnych mysli 1 w tym badaniu
znajdujemy nasza wolno$¢. Powiedzenie, ze nie powinnismy argumentowac Zz
rzeczywisto$cia dodaje jeszcze jedna historig, kolejna filozofie czy religie. I to nigdy
nie dziatalo.

I’: Kochanie tego, co jest brzmi jak nie chcenie niczego. Czy nie
jest bardziej interesujace chcenie réznych rzeczy?

O: Moje doswiadczenie jest takie, ze zawsze chce czego$: to, czego chee jest. To
nie tylko jest interesujace ale ekstatyczne! Gdy chce to, co mam, mysl i akcja nie sa
od siebie oddzielone, poruszajq si¢ jako jedno$é, bez konfliktu. Gdy tylko
zauwazysz, ze czegos ci brakuje, kiedykolwiek, zapisz swoja mysl 1 dokonaj wgladu.
Odkrytam, ze zycie jest zawsze wystarczajace 1 nie wymaga przysztosci. Wszystko,
czego pragne jest zawsze dostarczone i nie musz¢ nic ku temu robi¢. Nie ma nic
bardziej ekscytujacego niz kochanie tego, co jest.

P: Co je$li nie mam problemu z ludzmi, czy moge pisa¢ o
rzeczach, jak na przyktad o moim ciele?

O: Tak. Ztéb Prace na jakikolwick przedmiot, ktéry powoduje stres. Gdy
zapoznasz si¢ z czterema pytaniami i odwroceniem, mozesz wybiera¢ przedmioty
takie jak cialo, choroba, kariera czy nawet Bog. Wtedy mozesz poeksperymentowaé
z terminem ~’moje myslenie” zamiast przedmiotu, gdy robisz odwrocenia.

P: Przyktad: ”Moje ciato powinno by¢ zdrowe i silne” zamienia si¢
na ”Moje myslenie powinno by¢ silne i zdrowe.”

O: Czy to nie jest to, czego tak naprawde chcesz — zréwnowazony, zdrowy umyst?

Czy chore cialo bylo kiedykolwiek problemem, czy to raczej twoje myslenie o ciele
jest problemem? Zbadaj to. Niech twéj doktor zajmie si¢ twoim ciatem, gdy ty
zajmiesz si¢ twoim mys$leniem. Mam przyjaciela, ktory nie moze rusza¢ swojego
ciala i on kocha zycie. Wolno$¢ nie wymaga zdrowego ciata. Uwolnij swéj umyst.
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P: Jak moge wybaczy¢ komus, kto mnie zranit bardzo mocno?

O: Oceni swojego wroga, zapisz to sobie, zadaj cztery pytania i postaw to na
glowie. Zauwaz sam dla siebie, ze przebaczenie oznacza odkrycie, ze to, co myslisz
ze si¢ stalo, nie stalo si¢. Dopoki nie widzisz, ze nie ma niczego do przebaczenia nie
przebaczyles. Nikt nigdy nikogo nie zranil. Nikt nigdy nie zrobil czego$§
strasznego. Nie ma niczego strasznego, za wyjatkiem twoich nie
zakwestionowanych mysli na temat tego, co si¢ wydarzyto. Wiec gdy tylko cierpisz:
dokonaj wgladu, spojrz na mysli, ktére myslisz 1 uwolnij siebie. Badz dzieckiem.
Zacznij od umystu, ktoéry nic nie wie. Wez swoja ignorancje w podréz az do
wolnosci.

P’: Czy wglad jest procesem myslenia? Jesli nie, to czym on jest?

O: Wglad wydaje sie by¢ procesem myslenia, ale w rzeczywistosci jest to sposob
na nie-myslenie. Mysli traca swoja sil¢ nad nami, gdy zdamy sobie sprawe, ze one po
prostu pojawiaja si¢ w umysle. Nie sq one osobiste. Poprzez Prace zamiast uciekad,
czy represjonowac nasze mysli, uczymy si¢ jak spotkac je z otwartymi ramionami.

Katie-izmy

Gdy argumentujesz z rzeczywistoscia, przegrywasz - ale tylko zawsze.
Osobowosci nie kochajg - one chcg czegos.

Jesli miatabym modlitwe, to bylaby ona taka: "Boze ocal mnie od pragnienia
milosci, akceptacii czy uznania. Amen."

Nie pretenduj bycia poza swoja wlasna ewolucja. Jestem stworzycielem mojego
cierpienia - ale tylko jego calego.

Nie zakwestionowany umyst jest cierpieniem Swiata.

Cokolwiek chcesz zapyta¢ nauczyciela, zapytaj siebie. Jesli naprawde chcesz znaé
prawde, odpowiedz napotka twoje pytanie.
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Nie jest twoim zadaniem lubienie mnie - to moje zadanie.

Najgorsza rzecza jaka si¢ kiedykolwiek wydarzyta jest nie zbadana mysl.
Rozsadek nigdy nie cierpi.

Nauczyciel, ktérego potrzebujesz to osoba, z ktora zyjesz. Czy stuchasz?
Realnos¢ jest zawsze bardziej uprzejma niz nasza historia o niej.
Koncowo jestem wszystkim, co moge znac.

Zmieszanie jest jedynym cierpieniem.

To co jest, jest. Nie dostajesz szansy na glosowanie. Czy nie zauwazyles?

Jest dla mnie bardzo oczywiste, ze caly swiat kocha mnie. Tylko nie oczekuje od
nich, aby juz teraz zdali sobie z tego sprawe.

Nie ma fizycznych problemoéw - tylko mentalne.
Bezposrednia droga to: "Bog jest wszystkim; Bog jest dobry".

Jedyny sposob, w jaki moge by¢ na ciebie zla jest taki, ze pomys§lalam,
powiedzialam lub zrobitam cos, co jest niemite wedlug mojej wlasnej opinii.

Rzeczywistos$¢ jest Bogiem, poniewaz ona rzadzi.
Nikt nie ma pamigci. Mysli po prostu pojawiaja si¢ teraz.
Mysli pojawiajq si¢. To nie jest osobiste. Nie robisz tego.

Nie badZ duchowy, badZ zamiast tego uczciwy.
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Recenzje ,,Kochajac To Co Jest”

,Dobry Bozel Skad przyszta Byron Katie? Ona jest prawdziwym McCoy. Jej
Praca jest zdumiewajaco skuteczna — proste, bezposrednie antidotum na cierpienie,
ktére niepotrzebnie tworzymy dla siebie. Nie prosi nas, aby$Smy w cokolwiek
wierzyli, ale daje nam zaskakujaco efektywny 1 prosty sposob na przeciecie kottuna
urojen, ktorym si¢ otoczylismy.”

- David Chadwick, autor Krgywego Ogdrka

,,Zaloz, ze moglbys znalezé prosty sposéb na uscisnigcie twojego zycia radoscia,
przesta¢ argumentowal z rzeczywistoscia i1 osiagna¢ pogode ducha w srodku
chaosu. To jest to, co Kochajqc To Co Jest oferuje. Nie jest niczym mniej niz
rewolucyjnym sposobem na zycie twojego zycia. Pytanie brzmi: czy jestesSmy
wystarczajaco odwazni, aby go zaakceptowacr”

- Erica Jong, autor Strach przed Latanien

,Jesli mogtbym da¢ jedna ksiazke kazdemu na $wiecie, to bylaby ta. Jestem
wysSwicconym chrzesdcijanskim pastorem i1 datlbym te¢ ksigzke przed sama biblia.
Literalnie, jest ona kluczem do zakonczenia calego cierpienia. Informacje, ktére ona
zawlera, moga zastapi¢ wszystkie ksigzki samo-pomocy. To jest tak
transformacyjne.”

- ].B. Nemacolin PA (nha Amazon.com)

»~Mam 52 lata i nie jestem kims, kto stara si¢ wypracowac zwigzek z innymi
rasami, czy bada¢ dlaczego moja dziewczyna byla wobec mnie niewierna. Jestem
niepelnosprawnym weteranem, przez ponad trzydzieSci lat bylem diagnozowany
jako z ,paranoidalng schizofrenia.” Pewnego dnia, kilka tygodni temu, moj
przyjaciel Fred przyszedt do mnie. Przyniost ze soba ksigzke pod tytulem Kochajac
To Co Jest. Powiedzial ,,sprébujmy tego.” Przeszedlem przez proces, gdy Fred mi
pomagal to zrobic. ,,Kim bys byl bez tej mysli?” zaglebitem si¢ w tej mozliwosci jak
by to bylto, gdybym byt bez tej mysli, kims, kto po prostu by radowal si¢ zwiazkami
z innymi ludzmi, wymieniajac pomysty, spedzajac czas. Czulem si¢...wolny.

W ciggu dwudziestu minut lata drazliwosci, gniewu 1 zmieszania...po prostu
odeszly sobie.

Zwyklem siedzie¢ w Grupach Pomocy, gdy Centra Weteranow si¢ pojawily i
ogladatem jak weterani walczyli z horrorami, ktore tak dramatycznie zmienily ich
zycia. Dzisiaj zycze im, aby byl tam kto$ jak mdj przyjaciel Fred z Kochajae To Co Jest
1 kawatkiem papieru z czterema pytaniami zapisanymi na nim. Komu by to
pomogto? Moge tylko zgadywac. Trzy dekady pozniej wiem, ze to pomoglo mi.
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Mam tylko jedna rzecz do powiedzenia innym weteranom: dla tych, ktérzy walczyli
o wolnos¢ jest wreszcie czas, aby by¢ wolnym. Zréb Prace”.

- J. L. M., Reno, NV

Szkota Pracy

Szkola Pracy jest bezlitosnym, niezapomnianym do$wiadczeniem, zapetnionym od
rana do wieczora spotkaniami w grupie 1 oryginalnymi ¢wiczeniami, ktore
prowokuja wglad w jakikolwiek aspekt twojego zycia, ktorego jeszcze catkowicie nie
uscisnates. Ludzie, ktorzy ,byli wszedzie 1 zrobili wszystko” sa zaskoczeni
transformacja, ktéra jest mozliwa w tej szkole. Kazde ¢wiczenie jest prowadzone
bezposrednio przez Katie i jest stworzone, aby napotkac¢ potrzeby uczestnikow —
zadne dwie szkoly nie sa takie same. I po dziewig¢ciu dniach z Katie, ty tez nie
bedziesz.

Intensywne Weekendy

Intensywne Weekendy sa szansa na doswiadczenie Szkoly w programie
weekendowym. Katie prowadzi uczestnikow przez kilka z jej najbardziej
skutecznych ¢wiczen 1 daje ludziom szans¢ prowadzenia innych 1 siebie. Jasne
zdolnosci komunikacji, takie jak na przyklad moéwienie ,nie” z miloscig i
zachowaniem twojej integralnosci 1 okres pytan i odpowiedzi koficza program. Nie
daj si¢ zmylic krétsza dlugoscia — intensywne weekendy zostaly nazwane
,rozwalaczami blokad,” ,,proroczymi” 1 ,,najbardziej wplywowymi w moim zyciu.”

Sklep Pracy

Popularnym 1 przyjemnym sposobem na zglebienie i zrozumienie Pracy jest
stuchanie Katie, gdy prowadzi innych przez proces wgladu. Jej plynnosc, jej
rownowaga pomigdzy wspolczuciem i stanowczos$cia, 1 jej dobrze znane poczucie
humoru, wszystkie tworza wspaniate przedstawienie 1 wazne realizacje. Sklep Pracy
oferuje nagrania audio i video z Katie prowadzaca ludzi poprzez proces wgladu na
tematy takie jak: seks, pieniadze, rodzice, zwiazki, praca i wiele wigce;.
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Praca w Internecie

Czy zrobile$ kolejny krok, w strone Salonu Katie? To jest gigantyczny krok w
strone¢ rzeczywistosct 1 miejsce, jak zadne inne na ziemi. Dla tych z was, ktorzy nie
zrobili tego, a chca, jeste$cie zaproszeni do przylaczenia si¢ poprzez klikniecie na
,alon” na gtéwnej stronie internetowej Katie — TheWork.com. Katie wyczekuje na
spotkanie z toba calym swym sercem.

W dodatku Zréb Prace NetWork jest internetowym zasobem, gdzie kazdy
zainteresowany Pracq moze znalez¢ ludzi, ktérzy przeprowadzaja Prace na calym
swiecie. Tutaj bedziesz mogt znaleZz¢ pomocnikéw w przejéciu przez proces weladu,
jak rowniez informacje o lokalnych grupach Pracy, wydarzeniach Pracy, telekursach i
inne. Po prostu kliknij na przycisk Zrobmy Prace na naszej gléwnej stronie
internetowej — TheWork.com.

Cztery Pytania

Tu jeszcze raz cztery pytania. Niektérzy ludzie wycinaja te karte i trzymaja ja
blisko pod reka.

1. Czy to prawda?

2. Czy moge by¢ absolutnie pewien, Ze to prawda?
3. Jak reaguje, gdy mysle te mysl?

4. Kim bym byt bez tej mysli?

Odwroc ja.
Czy to jest tak samo lub bardziej prawdziwe?

Czy mozesz znalez¢ inne odwrdcenie?
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