Prace Byron Katie
Uvod

Byron Kathleen Reidova, obchodnice a matka Zijici uprostred pousté v jizni
Kalifornii, zacala po tficitce trpét tézkymi depresemi. B€éhem nasledujiciho
desetiletého obdobi se jeji deprese prohloubily, az nakonec posledni dva roky
témeér neopoustéla 1izko a vazné pomyslela na sebevrazdu. Pak jednoho rana
dospéla Katie (jak se ji fika) uprostred nejhlubsich depresi k uvédomeéni,
které zmeénilo jeji zivot. Najednou vidéla, ze presvédceni, Zze néco by meélo byt
jiné, nez je (,MUj manzel by mé mél vice milovat,“ ,Mé déti by mi mély
projevovat vice vdéku®), ji pfinasi utrpeni, ale ze kdyz se podobnymi
mysSlenkami nezaobira, citi mir. Uvédomila si, Ze zdrojem jejich depresi neni
svét kolem ni, nybrz jeji postoj ke sveétu kolem sebe. V zablesku pochopeni
Katie vidéla, Zze naSe snaha najit Stésti se ubira nespravnym smeérem — misto
abychom beznadéjné usilovali o to, aby se svét pfizptisobil nasim
predstavam o tom, jaky by ,mél“ byt, mtizeme tyto predstavy podrobit
zkoumani a dotazovani, jehoz vysledkem je, Ze prijmeme realitu takovou,
jaka je, a tak zazijeme nepredstavitelnou svobodu a radost. Katie vymyslela
jednoduchou, avsak uc¢innou metodu dotazovani, nazvanou Prace, ktera
pomohla uvést tuto transformaci do praxe. Vysledkem bylo, Ze zena
upoutana na ltizko a pomyslejici na sebevrazdu se promeénila v ¢clovéka
naplnéného laskou ke vSemu, co zivot pfinasi.

Katieino pochopeni zakontl mysli odpovida nejnovéjSim poznatktim
ziskanym v kognitivni psychologii a jeji Prace je srovnavana se Sokratovymi
dialogy, u¢enim buddhismu, a programy dvanacti krokt. AvSak Katie
vyvinula svou metodu bez jakychkoli znalosti nabozenstvi ¢i psychologie.
Prace je zaloZzen pouze na pfimé zkuSenosti jedné Zeny o tom, jak utrpeni
vznika a jak je lze ukoncit. Je prekvapivé jednoduchy a dostupny kazdému
bez rozdilu véku a ptivodu a nepotiebujete k nému nic vic nez papir, tuzku a
otevienou mysl. Katie si okamzité uvédomila, ze predavat lidem svuj pohled
nebo odpovédi ma minimalni hodnotu. Misto toho jim nabizi proces, ktery
jim muize poskytnout jejich vlastni odpovédi. Prvni zajemci, ktefi pouzili jeji
metodu, se shodovali v tom, ze Prace transformoval jejich zivot, a Katie
zacala brzy dostavat pozvanky, aby jej ucila i ostatni verejnost.

Od roku 1986 Katie predstavila Praci miliontim lidi po celém svété. Nejen ve
vefejnych kurzech, ale také ve firmach, na univerzitach, ve Skolach, v
cirkvich, ve véznicich a v nemocnicich. Diky Katiiné radosti a humoru se lidé
v jeji pritomnosti okamzité citi uvolnéné a zazivaji stavy nahlého pochopeni a
porozumeéni, které na né mocné pusobi. Od roku 1998 Katie vede Skolu
Prace, devitidenni sestavu cvi¢eni, ktera bézi na riznych mistech nékolikrat
za rok. Skola potada také dalsi vzdélavaci programy, Prace se stava dulezitou
soucasti prace mnoha psychologli, poradct a terapeutt. Katie rovnéz porada
kazdy rok Novoroc¢ni ¢isténi duse — pétidenni program nepretrzitého
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dotazovani, ktery se kona vzdy koncem prosince v jizni Kalifornii. Ve velkych
meéstech porada vikendové intenzivni kurzy, zvané ,,miniSkoly“. Na jejich
akcich a na jejich webovych strankach — thework.com - jsou k dostani audio
a videokazety s navody, jak pouzivat Praci v nejriznéjSich oblastech (sex,
penize, télo, rodicovstvi).

V breznu roku 2002 vydala Katie v nakladatelstvi Crown Harmony svou
prvni knihu Loving What Is (Milovat to, co je), kterou napsala spolu se svym
manzelem, znamym spisovatelem a prekladatelem Stephenem Mitchellem.
Tato kniha uz byla prelozena do 29 jazyku. Objevila se na nékolika
seznamech bestsellertl, napfiklad na Amazon.com, kde jedna kfestanska
kazatelka napsala, Ze by ji doporucila vice nez Bibli. Tato brozura je vytahem
z knihy Milovat to, co je.

Vitejte v Praci.

Co je, je

Trpime pouze tehdy, kdyz jsme presvédceni o nécem, co je v rozporu s tim,
co existuje. Kdyz je mysl naprosto klidna, pak to, co existuje, je tim, co
chceme. Pokud si pfejete, aby skutecnost byla jina, nez je, je to néco
podobného, jako byste ucili kocku Stekat. I kdybyste se tfeba rozkrajeli,
nakonec na vas kocka nevinné pohlédne a fekne: ,Mnau“. Chtit, aby
skutecnost byla jina, nez je, k nicemu nevede.

Presto kdyz se budete pozorovat, zjistite, Zze podobnymi mysSlenkami se
zaobirate stokrat denné. ,Lidé by k sobé meéli byt milejsi.“ ,Déti by se mély
chovat slusné.“ ,M0ij manzel (moje manzelka) by se mnou mél (méla)
souhlasit.“ ,Mé&la bych byt hubenéjsi (hezci, ispesnéjsi).“ Skrze tyto
mySlenky se riznymi zptsoby projevuje nase touha, aby skutec¢nost byla
jina, nez je. Pokud vas toto zjiSténi deprimuje, je to v poradku. Veskery stres,
ktery pocitujeme, vznika tim, Ze se boufrime proti tomu, co je.

Lidé, ktefi se s Praci teprve seznamuji, mi ¢asto fikaji: ,Kdybych se prestal
bourit proti realité, ochromilo by mne to. Pokud budu realitu bez odporu
prijimat, stanu se pasivnim. Mohu dokonce ztratit touhu jednat.“ Odpovidam
jim otazkou: ,Jak muizete védét, ze to tak je?“ Co je vice ochromujici? — ,Kéz
bych nebyl priSel o praci,” nebo: ,PriSel jsem o praci; jaké jsou moje dalsi
moznosti?“

Prace nam ukazuje, Ze to, o Cem si myslite, Ze se nemeélo stat, se stat mélo.
Mélo se to stat prosté proto, ze se to stalo, a mlizete si myslet, co chcete,
stejné to nezménite. To neznamena, ze budete se vSim souhlasit a omlouvat
to. Znamena to pouze, ze dokazete nahlizet na skutecnost bez odporu a beze
zmatku, do kterych vas uvrhuje vas vnitini boj. Nikdo si nepfeje, aby jeho
déti onemocnély, ¢i aby se stal obéti dopravni nehody; kdyz vSak k nécemu
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takovému dojde, jak vam pomuize, kdyz se proti tomu budete vnitiné boufit?
A presto to délame, protoze nevime, jak se svym odporem skoncovat.

Miluji to, co je, ne proto, Ze jsem duchovnim clovékem, ale protoze mée boli,
kdyz odporuji realité. To, Ze je skutecnost dobra takova, jaka je, pozname
podle toho, Zze kdyz se s ni pfeme, jsme v napéti a zazivame frustraci.
Necitime se ani prirozen€, ani vyrovnané. Kdyz prestaneme realité vzdorovat,
podnikame jednoduché kroky, vyplyvajici jeden ze druhého, jedname laskave
a beze strachu.

Zustat ve svém vlastnim resortu

Nalézam ve vesmiru pouze tfi druhy zalezitosti: moje, tvoje a bozi. (Slovo Buh
pro mne znamena ,realitu®. Realita je Bohem, ponévadz mi vladne. VSechno,
co nemohu ridit, co nemuzete ridit vy, ani nikdo jiny, nazyvam bozimi
zalezitostmi.)

Nas stres pochazi z vetsi ¢asti z toho, Ze zijeme mentalné mimo nase
zalezitosti. Kdyz si rikam: ,Potrebujes ziskat praci; chci, abys byl Stastny;
meél bys chodit véas; mél bys o sebe vice pecovat,“ nachazim se v
zalezitostech, které patfi na tizemi Ty. KdyZz mi délaji starosti zemétreseni,
povodne, valky, ¢i to, kdy zemiu, nachazim se v zalezitostech, nalezejicich do
resortu Buh. Pokud jsem mentalné pfitomna v resortu Ty ¢i resortu Buh,
vysledkem je pocit oddéleni. V§imla jsem si toho v roce 1986. Kdyz jsem
napriklad byla mentalné pfitomna v resortu mé matky a zaobirala se
mysSlenkami typu: ,Matka by pro mne méla mit vice pochopeni,“ okamzité se
dostavil pocit osameéni. Uvédomila jsem si, Ze pokazdé kdyz jsem se ve svém
zivote citila zranéna ¢i osameéla, nachazela jsem se v resortu nékoho jiného.

Pokud ty zZijeS sviij zivot a ja mentalneé Ziju tvaj zivot, kdo Zije muj zivot? Oba
jsme u tebe. Mentalni pritomnost v tvém resortu mi zabranuje byt pfitomna
ve svém. Jsem oddélena od sebe samé a divim se, pro¢ muj zivot nefunguje.

Myslet si, ze vim, co je pro vSechny ostatni nejlepsi, znamena vzdalit se ze
svého resortu. I pokud tak ¢inim ve jménu lasky, je to projev ryzi arogance a
vysledkem je napéti, tizkost a strach. Vim, co je spravné pro mne? To je
jedina véc, ktera se mne tyka. Dovol mi, abych si nejprve vyresila toto, nez se
zacnu zabyvat tvymi problémy.

Pokud pochopis rozdéleni zalezitosti na tyto tfi resorty, mas moznost
osvobodit svij zivot vic, nez si nyni umis predstavit. Pri§té, az budes citit
stres Ci nepohodli, zeptej se sam sebe, v ¢im resortu se mentalné nachazis, a
mozna vybuchnes smichy! Ta otazka té privede k sobé samému. A mozna
pfijdes na to, Ze jsi nebyl nikdy pritomen, Ze jsi cely Zzivot mentalné prozil v
resortech jinych lidi. Pouhé uvédomeéni si, Ze se nachazis v resortu nékoho
jiného, té muze privést zpatky k tvému nadhernému ja.

3

© 2012 Byron Katie International, Inc. VSechna prava vyhrazena. thework.com Rev. 16 Aug 2012



A pokud to bude$ chvili praktikovat, zacne§ mozna vidét, Ze nemas
vlibec zadné zalezitosti k feSeni a ze tvij zivot dokonale bézi sam od
sebe.

Pfijimani svych myslenek s porozuménim

Myslenka je neSkodna jen tak dlouho, dokud v ni nevéfime. Zdrojem
utrpeni nejsou nase myslenky, nybrz pripoutanost k nasim mysSlenkam.
Pripoutanost k myslence znamena veérit v jeji pravdivost, aniz byste ji
podrobili zkoumani. Vira je myslenka, ke které jsme se pripoutali,

Casto na cela léta.

VétSina lidi je presvédcCena, Ze jsou tim, co jim fikaji jejich

mysSlenky, Ze jsou. Jednoho dne jsem si vSimla, Ze nedycham — Ze jsem
dychana. A pak jsem si ke svému uzasu vSimla, Zze nemyslim - Ze ve
skutecnosti jsem mysSlena a ze mysleni neni nic osobniho. Probudite se
jednoho rana a feknete si: ,Myslim, Ze dnes nebudu myslet.“? Pozd¢, uz
jste zacali myslet! MysSlenky prosté prichazeji. Rodi se z niceho a
rozplyvaji se v nic, jako mraky plujici prazdnou oblohou. Prichazeji
proto, aby pominuly, nikoli aby ztistaly. Neni v nich nic §patného,
pokud se k nim neupneme tak, jako by byly pravdivé.

Nikdy nikdo nebyl schopen ovladat své mysleni, i kdyz se vam nékdo snazi
namluvit pravy opak. Nesnazim se uniknout svym mysSlenkam — s
pochopenim je vitam. Potom odejdou samy.

Myslenky jsou jako vanek ¢i jako listy na stromeé ¢i padajici kapky desté.
Prijdou takové, jaké jsou a zkoumanim se s nimi muzeme spratelit. Hadali
byste se s desStovou kapkou? Destové kapky nejsou osobni a mySlenky taky
ne. Jakmile néco, co se jevilo jako bolestné, pfijmete s porozuménim, jevi se
to jako zajimavé. Co byvalo no¢ni muirou, je nyni prosté zajimavé. A az se to
objevi pri§té, miize vam to pripadat legracni. A je§té pozdéji si toho mozna
ani nevS§imnete. V tom spociva sila milovani toho, co je.

Svérit se papiru

Prvnim krokem v Prace je napsani svych soudu o néjaké stresujici situaci ve
svém zivoté, minulé, pritomné, ¢i budouci — o osobe, kterou nemas rad, nebo
vztahu s nékym, kdo té dovadi k vzteku, nahani ti strach, nebo té sklicuje.

thework.com, http://thework.com/downloads/intl/jyn_czech.pd{)

Doporucuji ti psat o nékom, komu jsi jesté zcela neprominul. To je ten

nejsilngjsi zacatek. I pokud jsi té osobé odpustil na 99 procent, nejsi

svobodny, dokud tvé odpusténi neni uplné. To jediné procento, které jsi
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neodpustil, je misto, na kterém vaznou vSechny tvoje vztahy (v€etné vztahu k
sobé samému).

Pokud zac¢nes tim, ze ukazes obvinujicim prstem na nékoho mimo sebe, pak
v ohnisku pozornosti nebudes ty. Muzes dat necenzurovany pruchod v§em
svym vytkam. Casto vime s naprostou jistotou, co maji délat ostatni, jak by
meli zit, s kym by meéli zit.

Az budes délat Praci, poznas, kdo jsi, podle toho, ze uvidis, kdo myslis, ze
jsou ostatni lidé. Nakonec pochopis, ze vSechno mimo tebe je odrazem tvého
vlastniho mysSleni. Ty jsi vypravée, projektor vSech pribéhti, a svét je
projektovanym obrazem tvych mySlenek.

Od pocatku c¢asu se lidé snazili zménit svét, aby byli Stastni. Tento pfistup
nikdy nefungoval, protoze je obraceny. Prace ti dava metodu, jak zménit
projektor — mysl — nikoli projekci. Je to néco podobného, jako kdyzZ se na
Ccocce projektoru objevi smitko. Myslime si, Ze na platné je kaz, a snazime se
zmeénit toho ¢i onoho ¢loveéka, ktery se zrovna dostane do mista kazu. Je
vSak marné snazit se zmeénit projektované obrazy. Jakmile si uvédomime,
kde je smitko, mtizeme si cocku vycCistit sami. To znamena konec utrpeni a
pocatek drobnych radosti v raji.

Jak vyplinovat Pracovni list

Neboj se byt nespravedlivy, nelitostny, détinsky a malicherny. PiS se
spontannosti nesStastného, vzteklého, zmateného a vystraseného ditéte.
Nesnaz se byt moudry, spiritualni a laskavy. Mas prilezitost vyjevit své pocity
naprosto upfimné a bez pretvarky. Dovol si vyjadrit, co citi§, beze strachu z
nasledku a z trestu.

Na nasleduyjici strané najdes priklad vyplnéného Pracovniho listu. Psala jsem
v ném o svém druhém manzelovi Paulovi (Pracovni list je uverejnén s jeho
svolenim); takto jsem o ném smyslela, nez se muj zivot zménil. Pfi ¢teni si
muze$ nahradit Paulovo jméno jménem nékoho ze svého zivota.

1. V této situaci, case a misté€, kdo té Stve,mate nebo zklamava a proc?

Jsem waitvand na Pawla, protoze mé sepoddovclé. obledni wike 3/444/(.
2.V této situaci, jak chces, aby se zménil(a), co chceS aby udélal(a)?

Chuci, abypwlviﬁl,g',eum:;&. %,A@WW W,A@dﬁWWZo
WWW&%/»@VW,?&MW.

3. V této situaci, jakou radu bys mu/ji dal(a)?
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Paul by se mél yfluboks nadechmout. M by e wllidini?. MEL by vid22, 3¢ jebo jednins
Lk md L AELL Md@%wW,?MMMW}AWWM

4. Abys byl(a) v této situaci Stastny(a), co potfebujes aby si myslel(a), rekl(a),
citil(a) nebo udélal(a)?

Potfebuji, aby #é Pawl podouclal. PWM, t«@q Daud ﬁviwv%l WM 94 wojt

5. Co si 0 ném/ni v této situaci myslis? Napis seznam.

Pad je weftr, anogartini, Ulavly, repiinmy, mime 4 nwidonsy.

6.Co uz nikdy v této situaci nechces zazit?

Uz nikdy nechci, sby s Pasd Ual. Uy siidyy secher vidit jak howis 4 1ict o2 wé

Dotazovani: ¢ctyfi otazky a otoceni

1. Je to pravda? (Ano nebo ne. Pokud ne, pfejdéte k otazce 3)

2. MtizeS s absolutni jistotou védét, Zze je to pravda? (Ano nebo ne)
3. Jak reagujes, co se déje, kdyz této myslence veéris?

4. Kdo bys byl(a) bez této myslenky?

A

Otoceni

Nyni pomoci ¢tytr otazek prozkoumame prvni vyrok z otazky 1: Jsem
nasStvana na Paula, protoze mé neposloucha ohledné svého zdravi. Zatimco
budes ¢ist nasledujici, predstavuj si nékoho, komu jsi neodpustil.
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1. Je to pravda? Ptej se sam sebe ,Je pravda, Zze mé Paul neposloucha
ohledné svého zdravi?“ Uti§ se. Pokud se opravdu chces dozvédét pravdu,
vynori se odpoved.

2. Muzes s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda? Zamysli se nad
témito otazkami: ,Mohu si byt absolutné jista tim, Ze mé Paul neposloucha?
Jsem doopravdy schopna poznat, kdy mé nékdo posloucha nebo ne? Nestava
se mi, ze nékdy posloucham, i kdyz se mtize zdat, ze neposloucham?“

3. Jak reagujes, co se déje, kdyz této myslence véris? Jaka je tva reakce,
kdyz pomysli§ na to, Ze té€ Paul neposloucha ohledné svého zdravi? Jak se k
nému chovas? Napis si seznam. Napriklad: ,Mracim se na néj. Prerusuji ho.
Trestam jej tim, Ze nevénuji pozornost tomu, co fika. Zacnu mluvit rychleji a
hlasitéji a snazim se jej donutit, aby mi naslouchal.“ Jdi stale hloub¢g;ji a
pokracuj ve svém seznamu. Zameér se na to, jak zachazis v té situaci sama se
sebou a jaké pocity to v tobé vyvolava. ,Uzaviram se. [zoluji se. Hodné jim a
spim, porad se divam na televizi. Citim se osameéla a deprimovana.“ V§imej si
vSech ucinkU, jaké na tebe ma myslenka "Paul mé neposloucha ohledné
svého zdravi.“

4. Kdo bys byl(a) bez této myslenky? Zamysli se nad tim, kym bys byl(a)
bez myslenky ,,Paul mé neposloucha ohledné svého zdravi.“ Zavri oci a
predstav si, jak té Paul neposloucha. Predstav si, ze nemas myslenku, Ze té
Paul neposloucha (¢i ze by té€ mél poslouchat). Nespéchej. VSimej si, co se v
tobé odehrava. Co se ti odkryva? Jaké mas pocity?

Vsechno oto¢. Puvodni tvrzeni ,Paul mé neposloucha ohledné svého zdravi.“
muzeme otocCit na: ,Ja se neposloucham ohledné mého zdravi“. Pfipada ti to
stejné pravdivé nebo pravdiveéjsi? Ted najdi priklad, jak ty neposlouchas sebe
ohledné tvého zdravi ve stejné situaci s Paulem. A najdi tfi konkrétni,

skutecné priklady toho, jak je pro tebe v této situaci kazdé otoceni pravdivé.

Dal§im obracenim tohoto tvrzeni, které mtize byt stejné pravdivé nebo
pravdivejsi, je: ,Neposloucham Paula ohledné jeho zdravi.“ Najdi alespon tfi
priklady, jak jsi neposlouchala Paula ohledné jeho zdravi z jeho pohledu v té
situaci. Poslouchas Paula, kdyzZ si o ném mysli§, ze neposloucha tebe?

Treti otoceni je: ,Paul mé posloucha ohledné svého zdravi“ Napriklad, tipnul
cigaretu, kterou kourtil. Mozna si za pé€t minut zapali dalsi, ale v té situaci, i
kdyby mi fikal, ze se o své zdravi nestara, zfrejmé meé poslouchal. Pro toto a
ostatni otoceni, které objevis najdi vzdy minimalné tfi konkrétni, skutecné
pfiklady toho, jak je pro tebe v této situaci kazdé otoceni pravdive.

Az procitiS§ vSechna obracena tvrzeni, pristup k dalSimu vyroku na

Pracovnim listu — v tomto ptipadé€, Chci, aby Paul vidél, ze se myli — a
postupné k dal§im vyroktim v Pracovnim listu.
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Prakticka ¢éast: Pracovni list

Nyni viS dost, aby sis vyzkousSel Praci. Nejprve zapiSeS své mysSlenky na
papir. Vyber si néjakou osobu nebo situaci a v kratkych, jednoduchych
vétach vyjadri své nazory. Nezapomen obracet vSechny své soudy a vSechna
sva obvinéni smérem ven. Muizes si zvolit svlij soucasny pohled ¢i psat z
pozice pétiletého ditéte ¢i pétadvacetiletého clovéka. Prosim, nepis zatim
jesteé o sobe.

1. V této situaci, case a misté, kdo té Stve, mate nebo zklamava a proc?
(Pamatuj: Bud nespravedlivy, nelitostny, détinsky a malicherny.)

Nemam rad (zlobim se na, mam strach z, jsem smutny kvuli, nevyznam se v,
atd.) (jméno), protoze

2.V této situaci, jak chces aby se zménil(a), co chce$ aby udélal(a)?
Chci, aby (jméno)

3. V této situaci, jakou radu bys mu/ji dal(a)?
(Jméno) by mel(a), nemél(a)

4. Abys byl(a) v této situaci Stastny(a), co potfebujes aby si myslel(a), fekl(a),
citil(a) nebo udélal(a)? (Mysli si, ze mas narozeniny a muizeS dostat v§echno,
na co si vzpomenes. Jen sméle do toho!)

Potfebuji, aby (jméno)

5. Co si 0 ném/ni v této situaci mysli§S? NapiS seznam.

NeSetfi jej — bud kriticky/a a malicherny/a. (Nesnaz se soudit rozumné a
laskavé.)

(Jméno) je

6. Co uz nikdy v této situaci nechces zazit?
Uz nikdy nechci

Prakticka ¢éast: Dotazovani

Kazdy vyrok z Pracovniho listu zkoumej s pomoci ¢tyt otazek a pak vyrok,
kterym se prave zabyvas, otoc. (Pokud potrebujes pomoc, podivej se na "Jak
vyplnovat Pracovni list".) V prabéhu celého procesu zlistan otevieny vSem
moznostem, které se nachazeji za tim, co si myslis, ze znas. Je nesmirné
vzruSujici objevovat svoji nevédomou mysl. Podoba se to potapéni. Stale
znovu opakuj otazku a ¢ekej. Nech odpovéd, aby si té nasla. Rikam tomu
setkani mysli a srdce: Jemn¢€jsi polarita mysli (jiz nazyvam srdce) se setkava
s polaritou nachazejici se ve zmatku, protoze ses ji jeSté nikdy dukladné
nezabyval. Pokud mysl mini svou otazku upfimné, srdce da odpoved. Budes
prozivat odhaleni, ktera mohou transformovat cely tvlyj zivot, a to uz
naporad. Podivej se na prvni tvrzeni, které jsi zapsal do Pracovniho listu. Pak
si poloz nasledujici otazku.

8

© 2012 Byron Katie International, Inc. VSechna prava vyhrazena. thework.com Rev. 16 Aug 2012



1. Je to pravda?

Realita je pro meé tim, co je pravdivé. Pravda je to, co je pred tebou, co se
skutecneé déje. At se ti to libi nebo ne, praveé prsi. ,Nemélo by prset,“ je pouha
mysSlenka. V realité neexistuji takove véci jako ,melo by“ a ,nemélo by“. Jsou
to jen myslenky, které realité vnucujeme. Bez onéch ,mélo by“ a ,nemeélo by“
jsme schopni vidét realitu takovou, jaka je, a to nam dava svobodu jednat
ucinné, s jasnou hlavou a logicky.

Pti kladeni otazek nijak nespéchej s odpovédmi. Prace je metodou loveni
pravdy z nejvétsich hloubek nasi bytosti. Nyni naslouchas svym odpovédim,
nikoli odpoveédim jinych lidi, nikoli tomu, co ses naucil. Mozna budes
pocitovat nervozitu, protoze vstupujes§ do oblasti neznamého. Zatimco se
budes norit stale hloubéji, pravda bude stoupat vzhtru, az se setka s tvoji
otazkou. Bud k sobé ohleduplny a nézny a zcela se odevzdej tomuto
prozitku.

2. Muzes s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda?

Pokud na prvni otazku odpovi§ Ano, pak se zeptej: ,Mohu si byt absolutné
jist(a), ze je to pravda?“ V mnoha pripadech se tvrzeni pouze jevi byt
pravdivym. Je to pochopitelné. Tvé nazory stoji na pevnych zakladech
celozivotnich presvédceni, nepodrobenych zadnému hlubsimu rozboru.

Kdyz jsem se v roce 1986 probudila do reality, mnohokrat jsem si vSimla, jak
lidé v rozhovorech, v médiich a v knihach s oblibou pouzivaji vyrokua typu:
»,Na svéte neni dost porozumeéni.“ ,Je pfiliS§ mnoho nasili.“ ,Méli bychom se
mit vice radi.“ Sama jsem témto prohlasenim také veérila. Pripadaly mi citlivé
a laskyplné, ale vSimla jsem si, Ze kdyzZ je slySim a ztotoznuji se s nimi,
vznika ve mné stres, nikoli pocit klidu a miru.

Napriklad kdyz jsem slySela vétu: ,Lidé by méli v sobé mit vice lasky,“ zrodila
se ve mné otazka: ,Mohu si byt absolutné jista, ze je to pravda? Mohu to
skutecné védet, jsem v hloubi duse presvédcena, ze lidé by meéli mit v sobé
vice lasky? I kdyby mi to fikal cely svét, je to skutecné pravda?“ a k svému
udivu, kdyz jsem se zaposlouchala do sebe, vidéla jsem, Ze svét je to, co je —
nic min, nic vic. Realita neznamena zadné ,co by meélo byt“, pouze ,co je“,
takové, jaké to je prave v této chvili. Pravda je nadfazena kazdému prani. A
kazdé prani, které nepodrobime zkoumani, nam zabranuje vidét pravdu.

A tak jsem se zacala pfi kazdém vyroku, ktery ve mné vzbuzoval nepohodli,
ptat: ,Mohu si byt absolutné jista, Ze je to pravda?“ A odpovéed, stejné jako
otazka, byla novou zkusSenosti: Ne. Nezpochybnovala jsem tu odpoved a
zUstala jsem pfi ni — sama, klidna a svobodna.

Jak je mozné, ze spravna odpoved zni Ne? VSichni znami a vSechny knihy se
shodovaly, Ze odpoveéd je Ano. Ja vSak pochopila, ze pravda je sama sebou a
9
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nikdo ji nemtize nadiktovat. Kdyz se v mém nitru vynorilo Ne, zacala jsem
vidét, ze svét je takovy, jaky by mél byt, At s tim souhlasim, ¢i nikoli. Objala
jsem realitu celym svym srdcem. Miluyji sveét a miluji jej bezpodminecné.

Pokud tva odpovéd stale zni Ano, pokud si mysliS, ze si mtzes byt absolutné
jist(a), ze je to pravda, pak neuskodi, kdyz prikrocis k otazce 3.

3. Jak reagujes, co se déje, kdyz této myslence véris?

Tato otazka nam pomuze uvédomit si vnitini pfi€iny a tcinky. V§imni si, ze
kdyz té mysSlence véris, vznika v tobé nepfijemny pocit, ktery muze sahat od
mirné rozmrzelosti az po panicky strach.

Kdyz si mne vyhledaly ony ¢tyfi otazky, vSimala jsem si mySlenek typu: ,Lidé
by meéli mit v sobé mit vice lasky,“ a uvédomila jsem si, Ze ve mné vzbuzuji
nepfijemné pocity. VSimla jsem si rovnéz, ze pred onou myslenkou byl ve
mneé mir. Ma mysl byla klidna a vyrovnana. Takova jsem bez podobnych
mysSlenek. A pak jsem v tichu uvédomeéni pozorovala pocity, které se rodily ze
ztotoznéni se s touto myslenkou. A muj klid zacaly narusovat pocity neklidu
a smutku. Kdyz jsem se zeptala: ,Jak reaguji, kdyz vérim mysSlence, ze lidé
by v sobé meéli mit vice lasky?“, vidéla jsem, Zze mam nejen nepfijemny pocit
(coz bylo zjevné), ale zacala jsem rovnéz vytvaret mentalni predstavy,
dokazujici, ze je to pravda. Ponofila jsem se do svéta, ktery neexistoval. Zila
jsem ve stresovaném téle, nahlizela na svét oCima strachu jako nameésicnik
zijici v nikdy nekonc¢icim zlém snu. Jedinym lékem bylo jit pomoci otazek
hloubégji.

Miluji otazku 3. Jakmile si ji sam za sebe zodpovis, jakmile pochopi$§ pfic¢inu
a nasledky dané myslenky, klubko tvého utrpeni se zacne rozmotavat.

4. Kdo bys byl(a) bez této myslenky?

Toto je velice mocna otazka. Predstav si sama sebe v pritomnosti osoby, o
které jsi psal a ktera déla véci, které by podle tvého nazoru neméla délat.
Nyni zavfi na par minut oci a predstav si, kym bys byl, kdybys nechoval tuto
mysSlenku. V ¢em by byl tvdj zivot v tézZe situaci bez tohoto presvédceni jiny?
Nech oc€i zaviené a pozoruj tu osobu bez svého prani. Co vidis? Jakeé jsou tve
pocity? Co ti pripada lepsi — mit tu mysSlenku, nebo ji nemit? Co je
laskavejsi? Co ti dava vice klidu?

Hodné lidi si viibec neumi pfredstavit zivot bez svych prani. Nemaji moznost
srovnani. Takze nejcastéjsi odpovedi na tuto otazku je: ,Nevim.“ Jini odpovi:
»,Byl bych svobodny.“ ,Byl bych vice milujici.“ ,Mél bych v sobé vice klidu.“
Muzes rovnéz rict: ,Umozni mi to vidét situaci jasnéji a jednat G¢innéji.“ Bez
naSich prani jsme nejen schopni jednat s prehledem a beze strachu, ale jako
pfitel, jako ten, kdo nasloucha. Zijeme Stastné. Vdék a uznani je pro nas
stejné prirozené jako dychani. Pro ¢lovéka, ktery vi, Ze nemusi védét uz nic
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vic, a ze ma vSechno, co potfebuje, uz tady a ted, je Stésti pfirozenym
zpusobem existence.

Otoceni

Nyni prepiS dany vyrok tak, Ze jej otocCiS. Nejprve jej napis tak, jako by byl
napsan o tobé€. Jméno jiného clovéka nahrad svym jménem. Misto ,,on“ nebo
ysona“ napis ,ja“. Napriklad veétu: ,Paul by mél byt ke mné laskavy.“ oto¢ na:
»Méla bych byt k sobé laskava.“ a ,Méla bych byt laskava k Paulovi.“ Jinym
typem otocCeni je otoceni o 180 stupnu na svij protiklad. ,Paul by ke mné
nemél byt laskavy.“ Nemél by byt laskavy prosté proto, ze (podle mého
nazoru) neni. To je skutecny stav, zadné moralizovani.

Jednu vétu muizes takto otocit tfikrat, ctyfikrat nebo i vicekrat. Nebo jen
jednou, pokud ti to bude stacit. Zamysli se nad tim, zda je kazda obracena
vypoved stejné pravdiva nebo pravdiveéjsi nez vychozi tvrzeni. Napriklad
obracené tvrzeni: ,Mé&la bych byt k sobé laskava. se mi zda stejné pravdive
nebo pravdivéjsi nez puvodni vyrok, protoze kdyz pomyslim na to, ze Paul by
mél byt ke mné laskavy, citim vztek a odpor a zptsobuji si hodné stresu.
Nezachazim se sebou laskavéeé. Kdybych k sobé byla laskava, nemusela bych
ocekavat laskavost od jinych. Vyrok: ,Méla bych byt k Paulovi laskava.“ je
rovnéz prinejmensim stejné pravdivy jako ptivodni véta. Kdyz pomyslim na
to, ze Paul by meél byt ke mné laskavy, a citim vztek a odpor, chovam se k
Paulovi ve své mysli velmi nelaskavé. Pro¢ nezacit u sebe a nechovat se k
Paulovi tak, jak bych chtéla, aby se choval on. Vyrok: ,Paul by ke mné neme¢l
byt laskavy.“ je zajisté pravdivejsi nez jeho opak. Nemél by byt, protoZze neni.
To je realita.

Otoceni je velmi pusobivou soucasti Prace. Dokud jsi presvédcen, ze pfic¢ina
tvého problému je ,tam venku“ — pokud si myslis, ze nékdo jiny nebo néco
jiného je pfic¢inou tvého trapeni — situace je beznadéjna. Odsuzujes se navzdy
do role obéti, trpici v raji. Prived tedy pravdu k sobé domu a zacni se
osvobozovat. Dotazovani v kombinaci s oto¢enim je rychlou cestou k
seberealizaci.

Otoceni otazky ¢. 6

Otoceni otazky cislo 6 se trochu odliSuje od ostatnich. ,Nechci uz“ zménime
na: ,Jsem ochoten (ochotna)“ a , TéSim se na". Napriklad ,Nechci se uz s
Paulem nikdy hadat.“ se oto¢i na: ,Jsem ochotna se s Paulem znovu hadat.“
a na ,TéSim se na novou hadku s Paulem.

Toto otoCeni znamena prijimat zivot s otevienou naruci. Kdyz rikame: ,Jsem
ochoten (ochotna)“ a myslime to skutecné vazné, stavame se otevreni, tvorivi
a flexibilni. Odpor, ktery v sobé jeSté chovame, ma obrouSené hrany, situace
nam neptripada tak sklicujici, pfestaneme se snazit s vynalozenim veSkeré
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své vule odstranit ji ze svého zivota. Kdyz fikame: ,TéSim se na“, aktivné se
otevirame Zivotu a vSemu, co s sebou prinasi.

Je potreba vzit na védomi, Ze tytéz pocity a situace se mohou vracet,

byt tfeba jen v mySlenkach. Kdyz si vSak uvédomis, Ze utrpeni a neklid jsou
podnétem a vyzvou k dotazovani, zacnes$ se na vSechny neprijemné pocity
tésit. Dokonce je mozna zacnesS pokladat za své pratele, ktefi prichazeji, aby
ti ukazali, co jsi jes§té dukladné neprozkoumal. Abys zazival mir a harmonii,
neni uz nutné cekat, az se lidé a situace zmeéni. Prace je primou cestou k
tomu stat se strijcem svého Stésti.

Otazky a odpovédi
Je pro mne tézké psdt o ostatnich. Mohu psdt o sobé?

Jestlize se chces néco dozveédét o sobe, je lepsi psat o nékom jiném. Na
zacatku zamér Praci smérem ven a pak si uvédomis, ze vSechno venku je
primym odrazem tvého mysSleni. VSe je o tobé. VétSina lidi zaméruje svou
kritiku a odsouzeni cela léta na sebe, ale nic tim nevyresi. Soudit nékoho
jiného, vystavit své soudy dotazovani a pak je otocit je nejrychlejsi cestou k
pochopeni a sebeuvédomeéni.

Jak muzete tuvrdit, ze realita je dobra? Co vdlka, zndsilnéni, chudoba,
nasili a tyrani deti? Chcete je omlouvat?

Jak je mohu omlouvat? Prosté si jen vS§imam, Ze kdyz véfim, Ze by nemély
existovat, pfestoze existuji, trpim. Jediné, co mohu udélat, je ukoncit valku v
sobé. Prestat znasilnovat sebe a ostatni svymi tyrajicimi myslenkami a Ciny.
Pokud to neudélam, pak budu pokracovat prave v téch vécech, které si preji
zastavit v celém svété. Mohu zacit jediné tim, Zze ukon¢im své vlastni utrpeni,
svou vlastni valku. A to je prace na cely zZivot.

Tuvrdite, ze bych mél prijimat realitu takovou, jakd je, a neodporovat
ji. Pochopil jsem to spravné?

Prace netvrdi, co by kdo mél nebo nemél délat. JednodusSe se pta: ,Jaky
ucinek ma odporovani realité? Jakym pocitim to dava vzniknout?“ Prace
zkouma pficinu a nasledky pfipoutani k bolestnym mySlenkam a toto
zkoumani je cestou k nalezeni své svobody. Tvrzeni, ze bychom neméli
odporovat realité, dava vzniknout jen dalsi fikci, dalsi filozofii nebo
nabozenstvi. Nikdy to nefungovalo.

Milovat to, co je, zni, jako nikdy nic nechtit. Neni zajimavéjsi néco
chtit?

Mou zkusSenosti je, ze neustale néco chci: Chci to, co je. Neni to pouze
zajimaveé, je to pfimo extatické! Kdyz chci to, co mam, myslenky a ¢iny
12
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nejsou od sebe oddélené; pohybuji se spolu, neni v nich rozpor. Pokud
najdes néco, co ti chybi, pokazdé zapis své mySlenky a podrob je dotazovani.
Zjistuji, ze zivot nikdy neptrichazi zkratka, a nezadam po ném zadnou
konkrétni budoucnost. VSe, co potfebuji, vZzdy dostanu, a nemusim pro to
nic délat. Neni nic vice vzrusujiciho nez milovat to, co je.

Co kdyz nemam s lidmi zadné problémy? Mohu psadt o jinych vécech, naprt.
o svém tele?

Ano. Prace je mozno pouzit na jakoukoli situaci, ktera vas stresuje. AZ se
blize seznamite se ¢tyfmi otazkami a otoCenim, muizete si vybirat takova
témata jako télo, nemoc, zaméstnani ¢i dokonce Buh. Pfi otoceni pak
pouzivejte na misté subjektu termin ,mé mysleni“.

Priklad: ,Mé télo by mélo byt silné a zdravé.“ nahradime ,Mé mysleni by mélo
byt silné a zdravé.“

Chces ve skutecnosti tohle — vyrovnané zdravé télo? Je tvym problémem
nemocné télo nebo tvé smySleni o tvém teéle? Zkoumej. Prenechej péci o své
télo lékafim a pecuj o svoje mysleni. Mam pritele, ktery se vlibec nemuze
hybat, a vede milujici zivot. Svoboda nevyzaduje zdravé télo.Osvobod svoji
mysl.

Jak se mdm naucit odpustit nékomu, kdo mi velmi ublizil?

Sud svého nepritele, pak to napis, poloz si ¢tyfi otazky, vSechno oto¢ na
sebe. Presvédc¢ se sam, ze odpusténi znamena objevit, ze to, co myslis§, Ze se
stalo, se nestalo. Dokud neuvidis§, Ze neni nic, co by se dalo odpustit,
neodpustil jsi doopravdy. Nikdo nikdy nikomu neublizil. Nikdo nikdy
neudélal nic strasného. Neexistuje nic strasného kromé tvych
neprozkoumanych mySlenek o tom, co se stalo. Takze kdykoli trpis: dotazuj
se, prohlédni si své mySlenky a osvobod se. Stan se ditétem. Zac¢ni mysli,
ktera nic nevi. Na cesté ke svobodé¢ se vyzbroj svou nevédomosti.

Je dotazovani procesem mysleni? Pokud ne, ¢im tedy je?

Dotazovani vypada jako proces mysleni , ale ve skutecnosti je to zptisob, jak
mysSleni odstranit. MySlenky ztraceji moc, kterou nad nami maji, kdyz si
uvédomime, Ze se jen prosté objevuji v mysli. Neni na nich nic osobniho. V
procesu Prace se je u¢ime prijimat s otevienou naruci, nikoli je potlacovat a
utikat pred nimi.
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Citaty od Byron Katie
Kdyz se pres s realitou, prohravas — ale jenom pokazdé.
Osobnosti nemiluji — néco chtéji.

Kdybych meéla modlitbu, znéla by takto: ,Boze, uSetfi mé touhy po lasce,
souhlasu nebo ocenéni. Amen.“

Nepredstirej sam pfed sebou, ze jsi predbéhl sviij vyvoj.
Jsem strujcem svého utrpeni — avSak pouze vS§eho.
Netazana mysl je svétem utrpeni.

VSechny otazky, které mas ke svému uciteli, pokladej sobé. Pokud skutec¢né
chces znat pravdu, odpovéd na tvoji otazku prijde.

Milovat mne neni tvoje véc — je to moje véc.

Nejhorsi véc na svété je neprozkoumana myslenka.

Zdravy rozum nikdy netrpi.

Ucitel, kterého potfebujes, je ta osoba, se kterou zijeS. Naslouchas ji?

Neopoustim zadnou ze svych predstav — podrobim je zkoumani a ony pak
opusti mne.

Realita je vzdy laskavéjsi nez fikce, kterou si o ni vytvofime.
V kone¢ném dusledku jsem ja v§e, co mohu poznat.
Zmatek je jedinym utrpenim.

To, co je, je. Nemas zadné hlasovaci pravo. NevSiml sis?

Je mi naprosto jasné, ze cely svét mne miluje. Pouze necekam, ze si to uz
uvédomil.

Neexistuji fyzické problémy — pouze dusevni.
Prima cesta je: ,Buh je vSechno. Btih je dobry.“

Jediny zptisob, jak se na tebe mohu zlobit, je, kdyz si ja pomyslim, feknu
nebo udélam néco, co je podle mého nazoru nelaskavé.

Realita je Buh, protoze vladne.
14
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Recenze knihy Milovat to, co je ,Kristepane! Odkud Byron Katie prisla? Je to
pravy McCoy. Jeji Prace je podivuhodné G¢inny — prosty, nekomplikovany
protilék na vSechno utrpeni, které si tak zbyteéné zptisobujeme. Zada nas,
abychom ni¢emu nevérili, ale nabizi nam pfekvapivé G¢inny a prosty zpusob,
jak se prosekat dzungli sebeklamti, do kterych jsme se zamotali.”

- David Chadwick, autor knihy The Crooked Cucumber (Pokrivend okurka)

s,Predstavte si, ze byste mohli najit prosty zptisob, jak s radosti obejmout
svyj zivot, ukoncit svij konflikt s realitou a dosahnout uprostfed chaosu
klidu a pokoje. Pravé to kniha Milovat to, co je nabizi. Neni ni¢im menSim nez
revolucnim krokem ke zméné vaseho zivota. Otazka zni: Mame dost odvahy,
abychom jej dokazali udélat?“

- Erica Jongova, autorka knihy Fear of Flying (Strach vzlétnout)

»,Kdybych mél dat vSem lidem na svété jedinou knihu, byla by to tato. Jsem
vysveéceny kiestansky duchovni a stavim tuto knihu pfed samotnou Bibli. Je
doslova a do pismene klicem k ukonceni utrpeni. Informace v ni obsazena
nahradi vSechny knihy urcené k svépomoci. Je nesmirné transformacni.“ —
J.B., Nemacolin, PA (na Amazon.com)

~Je mi 52 let a snazim se urovnat své vztahy s ostatnimi rasami a pfijit na
to, pro¢ mi byla ma manzelka nevérna. Jsem télesné postizeny veteran a uz
tricet let trpim paranoidni schizofrenii. Pfed par tydny se u mé zastavil muj
kamarad Fred.

Prinesl mi knihu s titulem Milovat to, co je. ,Vyzkousej ji,“ rekl. S Fredovou
pomoci jsem prosel celym procesem. ,Kym bys byl bez té myslenky?“ Ponofil
jsem se do stavu bytosti, kterou bych byl bez oné mySlenky, nékym, kdo ma
radost ze vztahtu s ostatnimi lidmi, vymeénuje si s nimi nazory, travi s nimi
cas. Citil jsem se svobodneé.

Béhem dvaceti minut roky hnévu, vzteku a zmatku prosté zmizely.

V dobé, kdy se vyrojila Centra veteranu jsem sedaval v Rapovych skupinach
a sledoval, jak veterani bojuji s hriizami, které tak dramaticky zmeénily jejich
osud. Dnes si pfeji, aby tam byl sedél nékdo jako muj kamarad Fred s
vytiskem Milovat to, co je a kouskem papiru, na kterém by byly nacmarané
Ctyti otazky. Komu by asi pomohly? Mohu se jen dohadovat. O tfi desetileti
pozdé&ji vim, Zze pomohly mné. Ostatnim veterantim mohu vzkazat pouze
jediné: Pro ty, kdo bojovali za svobodu, priSel ¢as osvobodit se. Délejte Praci.“
-J.M.L., Reno, NV

Dalsi strhujici svédectvi najdete na thework.com
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Skola Prace

Skola Prace je trvalym a nezapomenutelnym zazitkem. Od rana do vecera je
zaplnéna skupinovymi vychazkami a originalnimi cvicenimi, které umoznuji
pohled do kazdého aspektu Zivota, ktery jste neprijali s otevienou naruci.
Lidé, kteri ,,byli vSude a vyzkousSeli vSechno“, jsou ohromeni transformaci,
kterou jim Skola umozni. Kazdé cviceni vede primo Katie a je usSito na miru
potfebam tcastnikt — zadné dvé Skoly nejsou stejné. A po deviti dnech s
Katie nebudete stejni ani vy.

Intenzivni vikendové kurzy

Intenzivni vikendové kurzy jsou prilezitosti zazit silu Skoly béhem
vikendového programu. Katie provadi ucastniky nékolika nejsilnéjSimi
cvicenimi a dava lidem moznost pomahat sobé i druhym. Soucasti programu
jsou komunikacni techniky, napriklad umeéni fici ne zptisobem, ktery je
milujici a pfesto udrzuje integritu, a bloky otazek a odpovédi. Nedejte se
zmast kratSim trvanim - intenzivni kurzy oznacili jejich tiastnici jako
»rozbijece blokad“ ¢i ,zjevovaci“ anebo ,nesilnéjsi vikend mého zivota“.

Obchod Prace

Oblibenym a radostnym zpusobem, jak prohloubit porozumeéni Prace, je
poslouchat Katii, jak pomaha druhym. Jeji prizpusobivost, vyvazena smés
pevnosti a soucitu a jeji pfiznacny smysl pro humor jsou zarukou dobré
zabavy a mocnych objevi. Obchod Prace nabizi audio- a videokazety, na
nichz Katie profesionalné provazi své posluchace a divaky takovymi tématy,
jako je sex, penize, rodice, vztahy, prace, a mnohymi dalSimi.

Prace na internetu

Chcete se spojit s dalSimi lidmi, ktefi dé€laji Praci? Existuje mnoho online
skupin, v nichz si icastnici vymeénuji zkuSenosti a objevy spojené s
provadénim Prace, a rovnéz mnoho zpusobu, jak dostat proces dotazovani do
napravnych zafizeni a do ordinaci psychoteraputu.
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Cty#¥i otazky
Zde jsou opét ctyti otazky. Neékteri lideé si je vystfihuji, aby je méli
stale po ruce.

1. Je to pravda? (Ano nebo ne. Pokud ne, pfejdéte k otazce 3)

2. MtizeS s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda? (Ano nebo ne)
3. Jak reagujes, co se d€je, kdyz této myslence veris?

4. Kdo bys byl(a) bez této mySlenky?

Otoc své tvrzeni. (Je stejné pravdivé nebo pravdivéj§i? Muzes najit
dalsi otoceni?)

thework.com
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