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Spotkania z Byron Katie

Duza sala konferencyjna hotelu w wypoczynkowej miejscowoséci Bad Neuenahr

w Niemczech wypelniona jest po brzegi. Jest wczesnie rano, ale wszystkie oczy

(prawie 400 0s6b z calego Swiata) wpatrzone s3 z pelng uwaga w jeden punkt

na $rodku sceny. Nagle t¢ idealng cisze przerywa delikatny i serdeczny gtos:
»Dzien dobry, Rodzino...”,

Magdalena Czaja

Te sfowa padajg kazdego dnia rano w czasie mojego dziewieciodniowego kursu School
for the Work Byron Katie (,,Szkota Metody «Praca» - Byron Katie”). Padajg one z ust
matej postaci siedzgcej w kucki na fotelu umieszczonym centralnie na scenie. Byron,
pickna, starsza juz, pani o siwych wlosach, usmiecha sie, patrzac na zebranych przed
nig ludzi, tak subtelnie, ze wlasciwie bardziej wyczuwa sie energie tego uémielchu,.nii
sie go widzi. Ale niedlugo trzeba czekac, aby zobaczy¢ Byron, ktéra w odpow1e€121 na
czyjas poranng opowies¢ az wychyla sie z fotela, zaémiewajac sie razem z nami...




MozZzemy przestac
starac sie ,robi¢ dobre
wrazenie”, mozemy
przestac analizowac, czy
w~dobrze wypadlismy",
»CO on 0 mnie mysli".
Mozemy przestac udawac,
ze lubimy rzeczy, ktére
nie sprawiajag nam wecale
przyjemnosci. Mozemy
odmawiac bez strachu
przed odrzuceniem
i krytyka. Jedno proste
odkrycie i caly ocean
wolnosci!

I to whasnie w czasie snu na podtodze doznala czegos, co
na Wschodzie nazywa si¢ oswieceniem.

Co sie stato? Byron odkryla, ze cierpi, poniewaz daje wiare
swoim myslom! Kiedy tylko zaczeta kwestionowac swoje
mysli, koszmar prysl. Caly strach, gniew, rozczarowanie,
oczekiwanie, smutek — wszystko nagle zniknefo! Byron
zrozumiata, ze whasnie to jest zrodlem cierpienia wszyst-
kich ludzi i zapragneta dzielic sie z nimi swoim odkryciem.
U podstaw metody, ktora miala pomoc innym, legto
poczucie wiezi, wspotczucie i mitosc.

Oto, jak sama to wspomina:

JUjrzatam wyraznie, w sposob nie budzacy zadnych watpli-
wosci, ze jest zupetnie inaczej, niz mi si¢ wydawato. Moje
mysli byly sprzeczne z rzeczywistoscia, tworzyly opowiesc
o tym, jak wediug mnie powinno wygladac zycie. «Maz
powinien byc ze mna bardziej szczery». «Dzieci powinny
mnie darzy¢ wigkszym szacunkiems». Zrozumiatam, ze
zamiast obserwowac, co sie dzieje, dyktowatam rzeczywi-
stosci wlasne warunki - jakbym potrafita decydowac o jej
ksztalcie.

Teraz rozumiem, ze prawda jest catkiem inna. Maz nie
powinien by¢ catkiem szczery - nie powinien, poniewaz
nie byt. Dzieci nie powinny byly darzy¢ mnie wiekszym
szacunkiem, poniewaz tego nie czynity. W jednej chwili
statam sie mitodniczka rzeczywistosci. Odkrytam, ze taka
postawa jest bardziej naturalna, daje wiecej spokoju”
(Ktamstwa o mitosci, Byron Katie, Michael Katz).

Wewnetrzna przemiana zmienita cafe zycie Byron. Jej
spokdj i wewnetrzne swiatto w pierwsze] kolejnosci
zmienity relacje w jej rodzinie — dzieci zaczety jej ufaci po
pewnym czasie przestaly sie jej bac (dzisiaj jedna z jej
corek, Rosanne, rowniez uczy metody matki). Mieszkancy
Barstow zaczeli opowiadac sobie o ,Pani z wewnetrznym
swiattem”i przychodzili do niej w poszukiwaniu ulgi.
Dzisiaj Byron jezdzi i uczy swojej metody - ktorej nadata
nazwe The Work, czyli,Praca”- na catym swiecie.

Kurs okazat sie dla mnie i wiekszosci z obecnych wielkim
wyzwaniem. Zajecia od wczesnych godzin porannych,
czasem do pdinocy. Nie liczy sie nic tylko ,Praca”— uchwy-
cenie bolesnej mysli, odpowiedz na cztery pytania i jej
odwrécenie. Zaczynam rozumiec sens nazwy tej metody.
Wypetniamy setki formularzy. Wszedzie, gdzie spojrze,
ludzie pracuja w parach lub sami wypetniajq arkusze.
Pracujemy nawet, gdy juz lezymy wt6zkach. A wszystko to



w wielkim skupieniu - bo, jak powtarza Katie tysiac
razy w czasie kursu, to jest jak medytacja...

Plyng hektolitry tez. Cialo rowniez reaguje na
uwalniane emocje. Przez pierwsze trzy dni mam
migrene | straszliwe bole kregostupa. Nie jestem
w stanie siedziec na krzesle, mysle o wezwaniu
lekarza, ale Byron jakby do mnie mowi ze sceny:
«Lhacbyscie mieli tu przyjéc na czworakach, choc-
by ktos z obstugi miat was tu przyniesc... Badzcie tu!
To jest wasza szkola zycia! Wasze ego bedzie robic
wszystko, zeby was odciggnac, zniechecic. Bedzie
chciato wam wmowic, ze nie dacie rady! Ale... CZY
TO PRAWDA?" (pierwsze pytanie metody).

Co rano wiec moszcze sobie ,gniazdo” na podiodze
na koncu sali i na lezaco ,pracuje”’ z innymi... Nie
poddaje sie! Co wiecej, mgj bol fizyczny staje sie
ckazja do przyjrzenia sie myslom, ktore powoduja
moje cierpienie i frustracje: ,Jestem chorowita’,
+Powinnam wiecej cwiczyc’, ,Nienawidze migren”
Przepracowuje je za pomoca formularza i odkry-
wam, ze nie jestem bardziej chorowita niz wiek-
szos¢ moich znajomych, ale.. Styszalam to cate
moje dziecinstwo i nigdy nie pomyslatam, aby
zakwestionowac te mysl! To jest odkrycie!

Tego samego dnia w prezencie od losu dostaje
jeszcze jedno przestanie. Byron prowadzi sesje
z dorostym mezczyzna (kazda sesja polega na
przechodzeniu przez cztery pytania ,Pracy’, moze
sie do niej zgtosic kazdy i prowadzona jest publicz-
nie). Jest chory i skarzy sie na chroniczny bél,
ktorego nie moze sie pozbyc. Placze, a ja z nim, bo
akurat tez cierpie i w tym momencie doskonale go
rozumiem i bardzo, bardzo mu wspotczuje. Byron
przeprowadza go cierpliwie przez cztery pytania
i ,odwrdcenia” | nagle z jej ust padaja stowa, ktore
trafiajg prosto w moje serce: A jeéli to (cierpienie)
jest twoja droga do Domu?”. No wiasnie, a co, jesli
tak ma byc? Jak to mozliwe, ze jedno zdanie moze
zmienic stosunek do tego, co nas spotyka? Powiem
tylko, ze od tego momentu juz zaden bol, czy fizycz-
ny, czy emocjonalny, nie byt taki sam — wystarczy,
ze przypomne sobie te wiasnie stowa i pojawia sie
najpigkniejsze odczucie na swiecie: akceptacja.

Wsrod tego emocjonalnego tygla: placzu, czasem
krzyku, czasem okrzyku ulgi czy histerycznego

$miechu, Byron siedzi na swoim fotelu i usmie-
cha sie delikatnie. W przerwie pozwala ludziom
podchodzi¢ do siebie. Kolejne osoby, jedna po
drugiej, kucajg u jej stop. Jak na audiencji Byron
nachyla sie do nich i stucha uwaznie. Czasem bierze
dionie swojego rozmowcy w swoje | mowi cos
z serdecznoscia. Czasami widze, ze rzuca znaczace
spojrzenie komus z obstugi. Nie moge sie nadziwic
perfekcyjnosci, z jaka pracuja ci ludzie. Wiekszosé
z nich to woluntariusze. Mam wrazenie, ze 53 jakos
mentalnie potaczeni z Byron, bo odczytuja w mig
jej potrzeby. Widze, ze jest doskonatym liderem,
a parokrotnie zauwazam jej spojrzenie sygnalizuja-
ce cos, | moglabym przysiac, ze jest to spojrzenie
co najmniej ostre! Jestem tym faktem zdziwiona
i przytapuje sie na mysli, ze przeciez ,taka Swieta
osoba” nie powinna byc ostra? A Byron potrafi,
w moim odczuciu, rowniez taka byc, chociaz
w czasie sesji zwraca si¢ do swojego rozmowcy:
.Kochanie’, a w jej glosie i postawie jest tyle zrozu-
mienia, akceptacji i poczucia humoru.

No wiasnie. Jesli miatabym odpowiedziec na pyta-
nie, czym gtownie cechuja sie spotkania z Byron,
to powiedzialabym, ze delikatnoscig i humorem.
Wiasciwie nie wiem, czy wiecej plakalismy, czy
smialismy sie razem z nia. Jesli kto$ sadzi, ze
nauczyciel duchowy musi by¢ powazny i zrow-
nowazony, to powinien zobaczy¢ Byron Katie, jak
ptacze ze Smiechu, nie mogac dojs¢ do siebie przez
piec minut! Rownie wielkie wrazenie robi na mnie
nieukrywanie przez Byron wzruszenia, bo niejedno-
krotnie historia opowiadana przez kogos poruszala
ja rownie mocno jak nas. Byron dyskretnie ocierala
tzy, kiwata z miloscia glowa, a u mnie po raz kolejny
pojawita sie oceniajaca mysl: Jak ta? Tacy nauczy-
ciele powinni by¢ opanowani, a nie emocjonalni!”.
Ale... CZY TO PRAWDA?

Jest wiele rzeczy, ktorych uczy Byron, chcac pomoc
nam uwalnia¢ sie od bolesnych mysli. Jedna
z nich robi szczeg6lne wrazenie na ludziach, ktorzy
poznaja jej metode: Looking for love and apprecia-
tion - czyli: ,.Szukanie mitosci i aprobaty u innych’.
Zaczyna sie bardzo weczesnie - juz jako dzieci
uczymy sie, co sprawia przyjemnosc innym i za co
dostajemy od nich ,glaski" i akceptacje. Najwczes-

niej pojawia si¢ w nas przekonanie, ze zginiemy >>




! bez uznania i mitosci rodzicow, potem otoczenia, potem

By spoleczenstwa.. | tak wpadamy w natég zbierania uznania

i,gtaskéw”i w pewnym momencie nawet nie zauwazamy,
ze prowadzimy cate swoje zycie pod katem zdobycia mito-
$ci i akceptacji innych! Odkrycie tego, ze wszyscy tkwimy
w tym uzaleznieniu, zawdzieczamy ¢wiczeniom, ktore
poznalismy dzieki Byron. Jedno z nich okazato sie catkiem
zabawne. Mielismy zastanowic sie, jakie cechy draznia nas
u osoby, z ktérg dzielilismy pokdj, a nastepnie porozma-
wiac z nig o tym (!),

Mieszkatam w pokoju z przeuroczg Holenderka, leshijka,
i, jak sie potem okazato, jedng z najbardziej lubianych os6b
na kursie. Wyszto na to, ze ja denerwuje moje poranne
gadulstwo. Zdebiatam. To ja co rano, mimo ze ledwo zwle-
kam sie z t67ka, bo jeszcze chciatabym pospac, staratam sie
by¢ dla niejmita, okazac zainteresowanie, a ona niewdziecz-
na... Bam! Odkrycie! Wiasnie to robitam - chciatam zdoby¢
jej uznanie i zainteresowanie. Ale jest i drugie dno: ona nie
zwracala mi po prostu na to uwagi, bo réwniez nie chciata
popsuc naszej relacji. | tak obie tkwitysmy w niewygodnej
dla nas sytuacji, ze strachu, ze gdy powiemy prawde, druga
osoba przestanie nas lubic¢. Od tej pory jestem szczegodlnie
wyczulona na te ,odruchowe” zachowania, szukam stojg-
cych za nimi motywacji. Czesto juz sama swiadomosc tego
motywu uwalnia od potrzeby takiego zachowania.

Odkrycie tego mechanizmu moze zmienic zycie. Mozemy
przestac starac sie ,robi¢ dobre wrazenie’, mozemy prze-
stac¢ analizowac, czy ,dobrze wypadlismy’, ,co on o mnie
mysli”. Mozemy przestac udawad, ze lubimy rzeczy, ktére
nie sprawiaja nam wcale przyjemnosci (cecha szczegolna
ostrej fazy zakochania). A moze przestaniemy sie malowac?
Wydawaé pienigdze na zbyt drogie dla nas rzeczy? Moze-
my odmawiac bez strachu przed odrzuceniem i krytyka.
Jedno proste odkrycie i caty ocean wolnosci!

A wszystko tylko dlatego, ze uwalniamy si¢ od jednej mysli,
ze musimy zabiega¢ o mitos¢ kogokolwiek. Bo przeciez, jak
to pieknie ujeta Byron w czasie sesji z dziewczyng przezy-
wajaca dramat samotnosci: To Ty jestes mitoscia swojego
zycial”.

Wyjezdzam z kursu. Jak to zwykle bywa - teraz mam petno
energii, ciato skapitulowato i minat wszelki bol. Czuje, ze
mogtabym ,popracowac” tak jeszcze kolejne dziewigc
dnil Byron przesyla nam na pozegnanie pigkny usmiech
i stowa: ,IdZcie, bo tam za drzwiami jest Wasza Prawdziwa
Szkota". 1

Na czym polega ,Praca”?

JPraca” - metoda Byron Katie - sktada sie
z trzech etapow:

I. Wypetnienie formularza ,Osgdz bli: J
(formularz w jezyku polskim dostepny jest na
stronie http://www.thework.com/polski/down-
loads/JYN polski A4.pdf)

Il. Odpowiedz na 4 pytania

Ponizej znajduje sie przyktad rozszerzenia
czterech pytan dla zdania (bolesnej mysli) ,Paul
powinien mnie zrozumiec”:

1. Czy to jest prawda? Czy to prawda, ze powi-
nien cie zrozumiec? Wycisz umyst. Poczekaj na
odpowiedz z gtebi serca.

2. Czy mozesz miec absolutng pewnosc, ze to
prawda? Pomyél, czy naprawde jestes w stanie
stwierdzi¢, co powinien, a czego nie powinien
rozumiec? Czy mozesz byc absolutnie pewny,
co jest dla niego najlepsze?

3. Jak reagujesz, co dzieje sig, gdy wierzysz,
ze ta mysl jest prawdziwa? Co dzieje sie, gdy
wierzysz w stowa: ,Paul powinien mnie zrozu-
miec’, a w rzeczywistosci ciebie nie rozumie?
Czy odczuwasz zlos, stres, frustracje? Jak trak-
tujesz Paula? Czy ,przewracasz oczami”? Czy
probujesz go zmieni¢ w jakikolwiek sposob?
Czy te reakcje sa przyjemne? Jak traktujesz
siebie? Czy ta mysl sprawia, ze w twoim zyciu
pojawia sie stres, czy spokéj? Wycisz umyst
i wstuchaj sie w siebie.

4. Kim bytby$ bez tej mysli? Zamknij oczy.

| Wyobraz sobie siebie w towarzystwie Paula.

Wyobraz sobie nastepnie, ze patrzysz na Paula,
tylko przez chwile, bez mysli: ,Chee, zeby mnie
zrozumial”. Co widzisz? Jak wygladatoby twoje
zycie bez tej mysli?

| lll. Odwrécenie bolesnej mysli

' Petna instrukcja wykonania, Pracy” dostepna

jest na: http://www.thework.com/polski/
downloads/instructions_polski_A4.pdf



