ut ur idandet

Sverigeaktuella Byron
Katie ger inga svar.
Hon stéller fyra
kompromisslosa
fragor istallet, som
hon kallar for "The
Work”. Dessa fragor ar
ett satt att identifiera
och ifrdgasatta de
tankar som sags
orsaka all ilska, radsla,
depression, missbruk
och vald i varlden.
Och det gar att andra
dessa tankar och lata
sinnet vakna upp

till sin fridfulla och
kreativa natur,

sager Katie.

Text Monica Katarina Frisk

Bild Kasey Lennon

va fatoljer vainda mot var-
andra pa en scen, atskilda
av ett bord med en vas
blommor, ljus och en lada
med servetter for att torka tarar.
I den ena sitter en ur i publiken, i
den andra Byron Katie, en medelal-
ders kvinna med granande har och
glittrande bla 6gon. Hennes metod
ar valdigt enkel, hon bara ber oss
ifragasitta vara egna tankar och
att acceptera verkligheten som den
ar. Ar mina tankar en sann bild av
verkligheten eller kommer de fran
mitt omedvetna undermedvetna?
Kan jag lita pa vad mitt eget sinne
sager mig? Byron Katie skulle saga
nej. Hon ber oss ifragasatta varje
tanke som kommer, fundera éver
den och prova den. Och sa ber hon
oss ta den ett steg till, begrunda
motsatsen till den tanken, att gora
en viandning, en sa kallad "turn-
around”. Och fundera pa om det i
sjalva verket kan vara en sannare
version av verkligheten. Sa kan en
session med Katies populdra sjalv-

kénnedomsmetod "The Work” borja.

JAG TRAFFADE Byron Katie forsta
gangen for over tio &r sedan pa
Angsbacka i Varmland. Det finns
tva saker som stannat kvar hos
mig. "Alla krig hor hemma pé pap-
per,” konstaterade hon.

-Ja, det ar bland det viktigaste
vi kan gora att sluta fred i vart
eget sinne. Alla har den férmégan
att sluta kriga med sinnet. Det ar
slutet pa alla krig.

Det andra var en fraga om mina
soner, som da var tonaringar. Jag
var sa trétt pa att tjata om att de
skulle stada och plocka upp klader
pa sina rum. Katie svarade mig att
istallet for att klaga och gnalla pa
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dem har jag tva valmojligheter:
“Antingen lata det vara som det dr
eller att sjalv ta tag i att stada upp
dér.” Det hjilpte verkligen mig och
andra som lédste intervjun att fa
sinnesfrid som féralder.

"Lararen
du behover
ar den du
lever med.”

FOR NARMARE 30 ar sedan p4
ett rehabcenter for kvinnor med
atstorningar fick Byron Katie en
livsavgorande insikt. Innan dess
hade Katie under lang tid varit
djupt deprimerad och hennes till-
stand verkade bara bli véarre.

- Jag upptackte att nér jag
trodde pa mina tankar led jag,
och nér jag inte trodde pa dem led
jag inte. Och det 4r sant for varje
manniska. Frihet ar sa enkel. Jag
fann att lidandet ar valfritt. Jag
hittade en gladje inom mig som
alltid finns déar.

Katie inség att vad som hade
orsakat hennes depression inte
var varlden runt omkring henne,
utan tankarna hon hade om varl-
den. Istéllet for att forsoka andra
pa véarlden sa att den skulle passa
ihop med hennes tankar om hur
den borde vara, kunde hon ifraga-
sétta dessa tankar och upplevde
darmed en stor frihet och glddje.

Hon borjade halla informella
moten i sitt davarande hem,
och ryktet spred sig om hennes

BYRON KATIE lar ut en
metod fér egen utforsk-
ning som kallas for "The
Work". Katie har skrivit ett
tiotal bocker. Hon ar gift
med forfattaren och 6ver-
sattaren Stephen Mitchell
och bor i Kalifornien.
Byron Katie besoker Stock-
holm for ett heldagssemi-
narium den 8 juli.
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undervisning. Folk borjade soka
upp henne for att fa veta hur de
kunde hitta den frid som hon
utstralade. Katie kallar sin metod
for "The Work.” Hon har lart ut
den till miljontals manniskor éver
hela varlden i offentliga evene-
mang, i fangelser, sjukhus, kyrkor,
foretag, missbrukskliniker, uni-
versitet och skolor.

- Lat oss sédga att jag tror att
jag inte kan gora det som jag vill
gora, resonerar Katie. Men nar
man ifrdgasétter sanningshalten
i en tanke, inser orsak och verkan
om att tro pa den, och se vem man
skulle vara utan det, utvecklas ett
nytt perspektiv. Det sista steget ar
att uppleva den exakta motsatsen
till sin trosférestéllning.

KATIE KALLAR detta vandningen,
som kan beskrivas som "en
plotslig eller ovéantad férandring,
speciellt en som resulterar i en
mer gynnsam situation.”

- Jag vander det vi tror pa och
ska sen hitta minst tre dkta, kon-
kreta exempel pé hur det &r sant
i mitt liv. Genom att uppmark-
samma exakt hur en viss tanke
styr ens sinne, att se klart hur
livet skulle vara utan den tanken,
uppenbaras den verkliga san-
ningen om situationen.

Katie gor jobbet med "The Work”
enkelt. Det finns inga krav, bara att
ha en penna, papper och ett 6ppet
sinne. Dessa fyra fragor &r: Ar det
sant? Kan du verkligen veta att det
ar sant? Hur reagerar du, vad han-
der, nér du tror pa den tanken? Och
vem skulle du vara utan tanken?
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"Nar vi dlskar det som
ar, blir det sa enkelt att
leva i varlden. Varlden
ar precis som den
borde vara.”

- Jag sager inte att jobbet &r latt.
Det kraver stillhet. Det kréver ar-
lighet. Och vi gor det basta vi kan.
Mitt syfte i livet ar att bjuda in
maéanniskor till vad som &r enkelt!

- Drivkraften for att gora
sjalva utforskningen kan vara en
kénsla av stress, som fungerar
som en liten vackarklocka som
talar om att det ar dags att
vakna upp, sager hon.

Byron Katie erbjuder en metod
for egen utforskning som tillater

oss att frigora oss fran ilska och ne-

gativitet vi kdnner nar vi oreflekte-
rat accepterar strommar av tankar.
Enligt Katie orsakar vi mycket av
vart eget lidande genom att tro pa
vad véra sinnen séger oss.

- Om vi kan se att vissa tankar
ar orsaken till var egen olycka,
kan vi borja slappa taget och bli
fri fran dem.

KATIE NAMNER att metoden er-
bjuds gratis pa den egna hemsi-
dan, thework.com, olika publika
evenemang och en nio-dagars
skola, som &r en fordjupning i
metoden.

- Lycka ar var fodsloratt. Och

det ar bara véra tankar och tros-
forestallningar som hindrar oss
fran var fodsloratt. Men nér vi
ifragaséatter stressande tankar,
fordandras allt. “Jag kan inte gora
det.” Vand pa det. "Jag kan gora
det.” Detta &r inte bara en positiv
bekriftelse. De fyra fragorna
utbildar dig bort fran ditt eget
lidande. @

s mmer

Byron Katie i Stockholm den 8 juli:
spriritualevents.se.

Hemsida: thework.com

Bocker av Byron Katie utgivna pa
svenska:

"Alska livet som det &r" (Ica Bok-
forlag, 2009)

"Tusen ord for gladje: lev i harmoni
med vérlden" (Damm forlag, 2007)
"Byron Katie om ... Fordldrar och
barn" (Damm férlag, 2006)

"Byron Katie om ... Hélsa, sjukdom
och déd" (Damm forlag, 2006)
"Behover jag din kdrlek?" (Damm
forlag, 2005)

METODEN "THE WORK"

The Work ar ett satt att identifiera och ifragasatta de
tankar som anses orsaka allt lidande i varlden. Den
bestar av fyra fragor och vandningen, vilket gor att man
kan uppleva motsatsen till vad man till en borjan tror pa.
De fyra fragorna om tanken ar:

1. Ar det sant?

2. Kan du veta med sakerhet att det dr sant?

3. Hur reagerar du och vad hinder nar du tror

pa den tanken?

4. VVem skulle du vara utan den tanken?
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