THE WORK OF BYRON KATIE

The Work of Byron Katie ar helt enkelt fyra fragor och en vandning.
Nar de anvands vaknar de upp inom dig och férandrar radikalt ditt perspektiv.

Genom The Work befriar sig tusentals manniskor fran kroniskt lidande pa alla nivaer -mentalt,
k&nslomassigt och fysiskt.

DET FINNS BARA TRE
SORTERS ANGELAGENHETER:
MINA, DINA OCH GUDS
(Hur du an tanker dig Gud eller en hogre makt)

Nar jag mentalt ar i dina eller Guds angelagenheter blir foljden separation och ensamhet.

Om du lever ditt liv och aven jag lever ditt livi mina tankar, vem finns da har fér mig? Naturligtvis
blir jag ensam. Om jag mentalt lever i ndgon annans angelagenheter kan jag inte vara narvarande i
mina egna.

Att anta att jag vet vad som ar bast for dig ar ren arrogans. Kan jag verkligen veta mer &n du eller
Gud om ditt liv och valgang i det langa loppet? En sadan arrogans ger mig spanningar, oro och
angest.

RADSLA

Réadsla har i grunden bara tva orsaker:
Tanken att jag kan forlora vad jag har eller tanken att jag kanske inte far det jag vill ha.

DET SOM AR, AR

Jag har helt enkelt slutat att braka med verkligheten. Hur kan jag veta att vinden ska blasa? Den
blaser. Hur kan jag veta att detta ar den hogsta ordningen? Det &r detta som hander. Att braka med
DET SOM AR ar som att forsoka lara en katt att skalla. Hopplost.

Jag vet att verkligheten &r bra just som den ar, for nar jag brakar med den kanner jag mig spand och
frustrerad. Det ké&nns inte naturligt eller harmoniskt. Nar jag inser detta blir mina handlingar klara,
vanliga, enkla och avspanda, utan radsla eller anstréangning.



SK APEL SENS ORDNINGSFOL JD:

Tanka- Kanna- Handla- Ha

En jobbig kansla ar foljden av att halla fast vid en Gvertygelse. Vi tanker, upplever en kansla, och
sedan handlar vi pa den kanslan. | ett forsok att andra vara kanslor soker vi utanfor oss sjalva
(relationer, sex, mat, alkohol, droger) for att uppna tillfallig lattnad och en illusion av kontroll.

Na&r jag har en jobbig kansla undersoker jag mitt tdinkande (gér The Work) och marker att kanslan
andrar sig — ordning erséatter kaos. Kaos féljer av att jag haller fast vid ett osant koncept, ett koncept
som verkar vara sant tills jag undersoker det. Undersoker jag det inte vaxer bara fler koncept ut fran
den ursprungliga ldgnen. Det hela blir ett hopplost forsok att bevisa ndgot som anda aldrig kan ge
frid.

Jag erbjuder dig att se fram emot en obehaglig kénsla, finna klarhet genom undersékning och moéta
ditt eget obehag med forstaelse. Iscensétt din egen lycka. Varfor vanta pa att nagot eller ndgon
utanfor dig ska skanka dig tillfredstallelse och harmoni?

THE WORK OF BYRON KATIE

Judge your neighbor.Write it down,
Ask four questions. Turn it around.

Dom din nasta. Skriv ned det.
stall fyrafragor. Vand padet.

DEN SKRIVNA DELEN
DOm din nasta. Skriv ned det.

Valj nagon i ditt liv som du inte har forlatit helt, eller vélj en situation i datid eller nutid som kanns
olost. Fyll i de tomma raderna nedan. Beskriv det som stor dig i form av ett pastaende. Skriv inte
om dig sjalv annu! Var démande, censurera dig inte och var garna smasint. Var inte "andlig" eller
snall. Vi har lart oss att inte doma och kritisera andra och anda gor vi det hela tiden. Ha roligt! Ge ditt
problem méjligheten att uttrycka sig pa papper. Skriv korta, enkla meningar.

1) Vem gor dig arg, ledsen eller besviken? Vad ar det hos dem/ den personen som du inte
tyckte om eller fortfarande inte tycker om?

Jag tycker inte om ( jag ar arg, ledsen, forvirrad, etc.) pa (namn) darfor
att




Exempel: Jag ar arg pa Paul for att han inte forstar mig. Han skaller pa mig och far mig att ma
daligt. Jag ar arg pa Paul darfor att han...(Fortsatt att beskriva situationen detaljerat. Ta med annat
som du inte tycker om hos honom, som gor dig arg, ledsen eller radd.)

2) Hur vill du att de skall &ndra sig? Vad vill du att de skall géra?

Jag vill att (namn) ska

(Lista upp allt som du vill i den har situationen.)

Exempel: Jag vill att Paul ska & skamig obetingat. Jag vill att Paul skall forsta mig. Jag vill
att...(Fortsdtt listan.)

3) Vad ar det som de bordeéeller inte borde gora, téanka eller kanna? Vilket rad vill
du ge?

(Namn) borde eller bordeinte

(Lista upp vad (namn) borde eller inte borde gora, vara, tanka eller kdnna
i den har situationen.)

Exempel: Paul borde motionera mer. Paul borde inte titta sa mycket pa TV. (Fortsatt listan.)

4) Behover du nagonting av dem? Vad ska de gedig eller gora for dig sa att du kan
bli lycklig?

Jag behdver att (namn)

(Lista upp vad (namn) skulle kunna ge dig eller gora for dig sa att du
kan kéanna dig lycklig i den har situationen.

Fortsatt att ddma honom/henne/dem/det och inte dig sjélv.)

Exempel: Jag behdver att Paul forstar att jag alskar honom. Jag behover att Paul hor pa mig och
forstar mig. (Fortsatt listan.)

5) Vad anser du om dem? Gor en lista.
(Namn) ar




(Lista upp hur (namn) ar i den har situationen.)

Exempel: Paul visar ingen omtanke. Man ar okansliga. (Fortsatt listan.)

6) Vad ar det du inte vill uppleva med den personen, saken eller situationen igen?

Jag vill aldrig mer eller Jag vagrar att
(Gor en lista pa det som du vill aldrig ska handa igen.)

Exempel: Jag vill aldrig mer uppleva ett grdl med Paul. (Fortsatt din lista.)

NYCKELN TILL
THE WORK OF BYRON KATIE

"Vill du verkligen veta sanningen?”

(Fortsatt bara om svaret ar ja.)

Stall fyra fragor. Vand pa det.

Nu har du tillfalle att understoka meningarna du har skrivit, en efter en. Till varje pastadende staller du
de fyra fragorna och vander sedan pa det.

UNDERSOKNINGEN
ELLER DE FYRA FRAGORNA

1) Ar det sant?

2) Kan du verkligen veta att det & sant?

3) Hur reagerar du nér du tanker detta?

4) Vem eller vad skulle du vara utan den har tanken?

Undersokningen handlar om att lyssna. Se pa dina pastdenden 1 - 5 igen (nr 6 tar vi upp senare)
och undersok varje pastaende, ett i taget, genom att stélla de fyra fragorna.

Exempel: Vad de borde eller inte borde gora (etc.): "Paul borde forsta mig”.

1) Ar det sant att han borde férsta dig? (Var stilla. Vénta p& svaret fran ditt hjarta.)



2) Kan du verkligen veta att det &r sant? Hur ar det i verkligheten? Gor han det?
(Om igen, begrunda omsorgsfullt.) Kan du verkligen veta vad som &r bast f6r honom att
forsta, i det langa loppet? (Vanta...lyssna.)

3) Hur reagerar du nér du tanker detta?

Vad hander nar du tanker tanken att "Paul borde forsta dig" och han inte gor det? (Gor en lista.) Blir
du arg, stressad, frustrerad? Tittar du argt pa honom? Forsoker du andra pa honom pa nagot satt?
Hur kanns de har reaktionerna? (Ga inat.) Till exempel: Hojer du rosten? Hur kanns det i kroppen
nar du gor det? Kan du se en anledning att slappa den hér tanken? ( Du behéver inte forsdka slappa
den.) Kan du finna en anledning att tdnka den har tanken som inte kédnns stressande? (Var stilla och
lyssna. Upplev din egen visdom.)

4) Vem eller hur skulle du vara utan den har tanken? Hur skulledin situation vara
utan den?

Blunda. Tank dig att du ar tillsammans med den du uppfattar som “fiende", den som borde forsta dig.
Forestall dig nu hur du ser pa den personen, bara for ett 6gonblick, utan tanken "Jag vill att han
forstar mig” Titta. Observera. Vad ser du? Forestall dig nu hur han upplever att utsattas for
patryckningar av dig, i din 6vertygelse att han borde forsta dig. Ditt arbete ar inte fardigt forran du
kan se denna personen som en van, aven om han inte tycks forsta dig.

VANDNINGEN

Nar en tanke kommer till dig, som t.ex. "Jag ar arg pa Paul for att han inte forstar mig," vands den till
"Jag ar arg pa mig sjalv for att jag inte forstar mig" och "Jag ar arg pa mig sjalv for att jag inte forstar
Paul (ibland)." Du kanske hittar fler &n bara tva, tre vandningar, alla lika sanna som, eller sannare an
det pastadende du har skrivit. Speciellt om du &r s storsint att du kan forbli fokuserad pa dina egna
angelagenheter. Ga inat efter varje vandning. Var stilla, kann efter hur den kanns. Ge dig sjalv
upprattelse. S& smaningom vet du ocksa nar du skall ge upprattelse till personen du har klandrat och
forsokt andra pa. Detta ar ett fullfoljande och en ny start.

EXEMPEL PA VANDNINGAR
(Hur manga kan du finna?)

Jag tycker inte om Paul nér han & ovanlig mot mig.
vands till
Jag tycker inte om mig nar jag ar ovanlig mot mig sjalv.

Jag tycker inteom mig nér jag ar ovanlig mot Paul.

Jag vill att han ska duta skélla pa mig.
vands till



Jag vill att jag skall sluta skalla pa honom (i mina tankar).

Han borde forsta mig.
vands till
Jag borde forsta honom.
Jag borde forsta mig sjalv.

Jag behdver att han ar snall mot mig.
vands till
Jag behdver att jag ar snall mot mig sjalv.
Jag behover att jag ar snall mot honom.
Jag behdver inte att han ar snall mot mig.

Han &r inte karleksfull mot mig.
vands till
Jag ar inte karleksfull mot mig sjalv nar jag
inte ar karleksfull mot honom.

Jag vill inteleva med honom.
vands till
Jag ar villig att leva med honom.
och sedan Jag ser fram emot att leva med honom, d&ven om det bara ar i mina tankar.

Vandningarna ar ditt recept pa hélsa, frid och lycka. Lev enligt medicinen du har ordinerat at
andra. Vi vantar pa att bara en enda larare ska leva sa. Ar det dig vi vantar pa?

"Lat mig levasa som jag har insisterat pa att min familj skaleva.
L&t det borjamed mig! Lat mig ha 6ron som kan lyssna pa mig
galv och mod att leva som jag predikar for dem.

Min befrielse & min egen angelagenhet. Livet & min lekplats.” KATIE

NUMMER SEX

"Jag vill aldrig mer uppleva ett gral med Paul" vands till "Jag ar villig att uppleva ett gral med Paul
igen" och sedan till "Jag ser fram emot att uppleva ett gral med Paul igen."

(Det kan jag lika garna gora. Det ar troligt att det hander igen, &ven om det kanske bara blir i mina
tankar).

Nu vet jag att forvirring ar det enda lidande som finns och att undersokning betyder slut pa



forvirringen. Om jag inte blir forstddd och fortfarande upplever lidande, bra! Jag ser fram emot det!
Kanslor ar bara en av alla gavor vi far. De ar ett inbyggt disciplinsystem som dyker upp pa precis ratt
tidpunkt for att vacka mig och paminna mig om att det inte &r Paul som &r problemet. Att jag ar
forvirrad och att det ar dags att géra The Work. Nar en obekvam kénsla dyker upp ar det inte av
misstag. Lat mig valkomna den, for den &r ju en van som paminner mig om att jag ar sinnesforvirrad
just nu. Nummer sex handlar om att anamma alla tankar och hela livet utan radsla.

Innan jag kan se fienden som en van ar mitt arbete inte avslutat. (Det betyder inte att jag
maste bjuda hem honom pa middag. Annu.)

KATIE:

KATIE:

KATIE:

FRAGOR OCH SVAR

Hur ar det nar jag domer mig sjalv? Kan The Work hjalpa da?
Ja. Med The Work kan du hjalpa dig sjalv.

The Work ar helt enkelt fyra fragor som leder dig till klarhet och férstaelse. Ett exempel kan
vara “Jag ar misslyckad.” Ar det sant? Kan du verkligen veta att det &r sant? Hur reagerar
du nar du tror pa den tanken? (Gor en lista. Hur reagerar du?) Vem skulle du vara utan
den tanken? Skriv ned din sjalvkritik, undersok och vand pa den: “Jag ar inte misslyckad.”
Se om det ar lika sant eller annu sannare. Men jag rekommenderar alltid att ddma andra.
Det ar det snabba sparet till sinnesfrid.

Jag tycker det &r svart att skriva om andra. Jag vet att det &r jag sjalv som ar problemet.
Varfor kan jag inte skriva om mig?

Du bdrjar med att peka utanfor dig sjalv med The Work och upptacker att allt utanfor dig ar
en direkt spegelbild av ditt tankande. Det handlar bara om dig. | aratal har de flesta av oss
riktat kritik och domar mot oss sjalva, och det har hittills inte 16st ndgot. Nar jag domer
nagon annan, undersoker och vander pa det, ar det vagen till forstaelse och sjalvinsikt.

Vi vet alla att det ar fel och ovénligt att ddma andra. Varfor ska vi gora det?

Domer gor vi hela tiden. Vi vill ofta latsas att det inte ar sa, men vi gor det &nda. Manga av
oss far mycket skuldkanslor och angest for detta. Jag foreslar att du démer pa papperet,
utvecklar det och skriver utan censur. Har du inte markt hur latt det ar att se vad andra
skulle kunna gora for att l6sa sina problem och bli lyckligare? Andéa kan du ibland, nar du
har ett liknande problem, kadnna dig forvirrad och oklar dver vad du ska goéra. Bra! D6m din
nasta, skriv ned det, stall fyra fragor och vand pa det. The Work ar en operation. Var din
egen kirurg.

Jag tror inte pa Gud. Kan jag anda fa ut nagot av The Work?



KATIE:

KATIE:

KATIE:

Ja. Ateister, agnostiker, kristna, judar, muslimer, buddhister, hinduer, hedningar — vi har
alla en sak gemensamt. Vi 6nskar oss lycka och frid. Om du ar trétt pa att séka, trott pa att
lida, s& ar du valkommen till The Work.

Maste jag skriva? Kan jag inte bara stélla fragorna och vanda pa det i huvudet nar jag har
ett problem?

Tankandet kan rattfardiga sig sjalvt snabbare an ljusets hastighet. Stoppa den biten av ditt
tankande som orsakar din radsla, vrede, sorg eller férbittring genom att placera den pa
papper. Nar tankandet ar stoppat och finns pa papperet ar det mycket lattare att
undersoka. Sedan bdrjar The Work sa smaningom att knyta upp dig automatiskt, utan att
du skriver.

Hur ar det om jag inte har problem med méanniskor? Kan jag skriva om saker eller
institutioner?

Ja. Gor The Work om vilket &mne som helst som ger obehagliga kénslor. N&r du blir van
vid de fyra fragorna och vandningen kan du valja att doma och kritisera kroppen,
sjukdomar, karriar, “dom” eller Gud. Da anvander du bara uttrycket “mitt tankande” istéllet
for subjektet nar du kommer till Nyckeln till The Work of Byron Katie.

Exempel: " Min kropp borde vara ung, frisk och flexibel”.

Ar det sant? ( Kan du verkligen veta att det ar sant, hur ar det verkligen etc.)

Vand pa det: “ Mitt tinkande borde vara ungt, friskt och flexibelt.” Ar det inte vad du egentligen vill ha
— ett fridfullt och avspéant sinne? Lat oss se pa det: “Jag vill att min kropp ska vara frisk.” Men den
har alltid varit for tjock, for smal, for 1ang, for kort, till och med nar den var frisk. En frisk kropp gav
mig aldrig vad jag verkligen ville ha.

Vandning: "Jag vill att mitt tankande ska vara friskt.”

Om jag ar sjuk kanske det ar mitt “gamla tdnkande” som sviktar och visar sig som hoppldshet. “Jag
borde inte vara sjuk”. Ar det sant? Doktorn sager att jag ar det. Vems angelagenhet ar det om jag ar
sjuk? Guds och min doktors. Min enda angelagenhet ar att forstd och darigenom laka mitt tankande,
att vara sund i mitt huvud och kanske soka lakarhjalp. Immunsystemet forsvagas av radsla och
undersoker jag mina tankar forsvinner radslan, just nu.

KATIE-ISMER
Vad du an vill fraga en larare om, fraga dig sjalv, och vanta tyst pa svaret.

Var inte andlig; var arlig istéllet.



Varje manniska ar en spegelbild av dig sjalv — ditt eget tankande som atervander till dig.
" Jag vet inte " &r min favorit- stdndpunkt. Den enda sanna standpunkten.

Om jag hade en bon skulle den vara: “Gud forskona mig fran dnskan att fa karlek,
bekraftelse eller uppskattning.”

Fortsatt bara att komma hem till dig sjalv. Du ar den du har vantat pa.
Den direkta vagen ar “ Gud ar allt; Gud ar god.”
Lararen du behoéver ar personen du lever med.
Det finns inga fysiska problem — bara mentala.
Det ar inte ditt jobb att tycka om mig — det ar mitt.
Du &r din doktor. The Work ar medicinen. Gor ett hembesok.
Jag ar garningsmannen bakom mitt lidande — men bara helt och hallet.
Det finns ingen tidens begynnelse, bara tankarnas begynnelse.

Jag ar en alskare av verkligheten. Nar jag brdkar med DET SOM AR forlorar jag — men bara
till 100 procent.

Vilka 6vertygelser skriver jag om? De som gor ont.
Latsas inte vara bortanfor din egen utveckling.
Personligheter alskar inte; de vill ha nagot.
Ingen har ett minne. Tankarna visar sig bara just nu.
Jag ar sa upptagen med att tanka pa vad du tanker att jag ar frdn mina sinnen.
Vi trader in i dimensionen dar vi har kontroll — insidan.
Vill du mota ditt livs karlek? Titta i spegein.
Jag slapper inte mina forestallningar — jag méter dem med forstaelse. Da slapper de mig.

Ingen kan gora mig illa. Det ar mitt jobb. Det ar jag som gor det.



Tankar dyker upp. Det ar inte personligt. Det ar inget du gor.
Jag ar till slut allt jag kan veta.
Forvirring &r det enda lidandet.

The Work of Byron Katie har inget samband med nagon religion, sekt eller terapi. Om du tror att det
kan hjalpa dig pa nagot satt, valkommen till The Work of Byron Katie.

The Work Foundation, Inc. erbjuder forelasningar, workshops, konsultuppdrag for féretag och The
School for The Work med Byron Katie i Europa och USA.



