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Hej!

Min intention med den hér guiden &r att bidra till en forsté-
else f6r hur du kan anvédnda Byron Katies The Work, eller
Inquiry Based Stress Reduction, som metoden ocksa kallas.
Jag kommer att guida dig genom varje steg av processen.

Om mig

Jag som har skrivit guiden heter Karin och jag arbetar
med att fdrmedla The Work genom Vand pé det, som jag

har startat. Vand pé det jobbar pé olika satt med The Work.

Vi erbjuder individuell handledning, workshops, férelas-
ningar, nyheter och inspiration.

The Work hittade mig i en tid av fértvivlan. Ar efter &r av
lidande 1&g bakom mig. Men med hjalp av The Work kun-
de jag pébdrja mitt radikala men mjuka arbete mot frihet

och karlek. Ett arbete som fortfarande pégar.

Nu kan jag inte tdnka mig ndgot mer meningsfullt 4n att
fora The Work vidare. Som ndgon sade: - You have to give
it away to keep it.

Hur du kan anvinda guiden

Det har guiden ar f6r dig med stort lidande. Och ocksé fér
dig som mar bra, och vill mé dnnu battre.

Och The Work &r f6r alla, oavsett livsdsk&dning och livsstil.
Jag kommer att visa dig hur du kan identifiera en tanke
att jobba med. Jag kommer ocksa att visa hur du kan svara
pé de 4 frdgorna som The Work bestar av, samt hur du kan
anvanda dig av vandningarna.

Du kan lasa guiden innan du sjalv satter igdng med The
Work. Eller s kan du ha guiden bredvid dig medan du ar-
betar. Eller efter ditt arbete, {or att {8 en storre fdrstielse.
Lycka till pa resan!

Véanliga halsningar frdn Karin Ulveson och Vand pé det

Ps. Glém inte att ta med dig ett dppet sinne.
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om all bli en battre
L ————

Du ar redan 100 procent bra som du ar.

Den handlar omattma battre " Onrir
klarhet, gemenskap och frid.”

AV PA DET

r——

i
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The Work bestar av de héir stegen

S & e @

IDENTIFIERA SKRIV NER SVARA PA 4 VAND PA
EN STRESSANDE DIN STRESSANDE FRAGOR TANKEN
TANKE TANKE
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All tiinka pa innan
du borjar

The Work gar ut pd att ifrdgasdtta stressande/
démande tankar.

Skriv ner tanken

Nar du gér The Work ska du skriva ner din stressande tanke.
Du kan antingen anvdnda dig av ett Dém din nésta - arbets-
blad {&r att skriva ner tanken. Eller sd anvénder du dig av ett
En tanke i taget - arbetsblad. Du hittar arbetsbladen p& Vand
pé dets hemsida. Eller sd kan du bara skriva ner din tanke pa
ett papper. Det viktigaste ar att du skriver ner den.

Att arbeta med tanken

Nar du véljer en tanke att arbeta med, valj en démande tanke
som handlar om ndgon annan, eller ndgot annat, &n dig sjalv.
The Work brukar fungera battre pa det sattet. Atminstone i
bérjan. Kanske har du manga démande tankar om dig sjalv?
S& passande i s&dana falll Det du démer hos andra démer du
ocksa hos dig sjalv.

Och du, The Work syftar inte till att séga till dig att dina
tankar ar fel, eller att vissa tankar skulle vara mer sanna
an andra. The Work gar ut pé att luckra upp ldsningar och
ge dig alternativa tolkningsmojligheter. Det ar ett icke -
démande arbete.

Vaga vara arlig

En viktig sak att férsté ar att The Work slutar att fungera sé
fort du upphor att svara pa frdgorna, om du kommer in pa
sidospar, borjar férklara dig ete.

Det fungerar ocks& mindre bra att géra The Work med ett
motiv. Typ: ”"Om jag blir fri frdn den héar tanken sd kommer
det bli lattare f6r mig att traffa en tjej.” The Work handlar
om att vilja, och kanske vaga, utforska. Att se vad som &pp-
nar sig medan du arbetar. Kanske blir det ndgot helt annat
an vad du trodde frdn boérjan. Ju arligare du ar, desto stérre
blir méjligheten att bli fri frdn stressande tankar.

Att cykla

Nar du laser mina instruktioner och exempel i guiden kan
The Work eventuellt verka lite komplicerat. Men om du sét-
ter dig in i hur det fungerar s& kan du det snart utantill.
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Och du kan anvénda det pé vilken stressande tanke som
helst. Eventuellt marker du ocks4 att, nar du har arbetat
igenom en tanke, s kan andra stressande tankar plétsligt
ha luckrats upp, av bara farten. Och s& upptacker du kanske
snart ocksa hur kul det kan vara att géra The Work!

Ifall det skulle vara s i borjan, att du erfar att The Work
inte verkar fungera {6r dig, s& ar det helt okej. Fortsatt bara.
Oroa dig inte f6r om The Work fungerar eller inte. Det &r
som att cykla. Fortsatt trampa bara...

Om den hir guiden

Jag kommer att introducera ett steg i taget. Jag kommer
ocksé att ge dig exempel dar jag téanker att de kan vara till
hjalp. Var uppmérksam pa att dina svar kan bli mycket lang-
re 4n de i mina exempel. Jag har gjort dem korta av utrym-
messkal. The Work ar meditation, och det finns ingen grans
for hur ldang en meditation kan vara.

Min intention &r att den har guiden ska kunna fungera som
en instruktor fér dig som laser den. Men téank p8, nar du
laser guiden, att det mesta i texten egentligen inte a4r The
Work, utan instruktioner. The Work bestar i grunden enbart

av att ifrdgasétta en stressande tanke med hjalp av 4 frégor,
och att sedan vinda pa tanken, i kombination med medve-

ten narvaro.

Insikter

Mina exempel kan kdnnas platta. Men podngen &r inte att
de ska kdnnas sarskilt mycket fér dig. Det &r bara nér vi far
insikter som The Work fungerar. Bakom mina exempel lig-
ger mina insikter eftersom jag har ifrdgasatt och tittat inét.
For dig ar de bara berattelser pa ytan.

Mina exempel finns endast har fér att vagleda dig. Som fy-
rar, ute pa ett hav. Nar du sjalv gér The Work blir dina egna
exempel levande f6r dig.

Varje steg av The Work &r meditation

Vid samtliga steg: borja med att bli stilla. Slut gédrna dina
dgon. Vanta och se vad som dyker upp inom dig. Och s& -
Let The Work Work You.

Okej, da kan vi bérja.
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@pper inte taget om mina
ankar. Jag 1fragasalter dem.
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Identifiera
en stressande tanke

Nu har du kommit till det férsta steget i The Work.

Vad eller vem gor dig arg, ledsen, upprord eller stressad?
Varfér? Identifiera en specifik situation.

I varje steg av The Work kommer du att relatera till en
och samma situation. Sa det ar viktigt att du ser situatio-
nen framfér dig. Och kdnner den. Nar var det? Var hande
det? Var du tillsammans med ndgon annan? Hur kdnde

du? Lukter? Smaker? Vad var det f6r vader? Ete.

Exempel pa en situation: Jag sitter vid frukostbordet.

Klockan &r 10.00 férra l6rdagen. Det 4r en mulen hdstdag.

Radion star pa. Det ir ett pratprogram. De boriar prata

om vanskap. D8 borjar jag tinka pd en vin som inte har

hort av sig pa flera veckor. Jag tinker ocksa pa att hon

sallan hér av sig och att det 4r mest jag som gor det. Jag

kanner ilska och jag kdnner mig ledsen.

Dérefter undersdker du vilka démande/stressande tankar
som du hade i situationen. Férsdk att inte censurera dig
nar du identifierar dina tankar. Vaga vara démande och
klagande!

Det har ar exempel pa négra av de stressande tankar som
jag hade:

Exempel pa tankar i situationen:

Hon bryr sig inte om mig

Hon borde héra av sig till mig

Hon tinker bara pa sig sjalv

Hon ar ignorant

Det hir ir inte okej

Sedan valjer du en av dessa tankar som {6r stunden
kénns mest angeldgen att titta ndrmare pa.
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‘\ Skriv ner

din stressande tanke

I det héar steget ska du skriva ner den tanke som du har valt att
se narmare pa. Nar du flyttar tanken frdn huvudet till pappret
kan ditt huvud bli stilla, och du far en chans att ifrdgasatta det.

Det ar viktigt att tanken &r exakt likadant formulerad genom
samtliga steg.

Om du anvénder ett Dém din nésta - arbetsblad s& kommer du
skriva ner tanken i lite olika versioner och gé igenom samtliga
steg med varje version. Men har ndjer vi oss med att hélla oss
till en version av tanken. Sjalv véljer jag att arbeta med den

har tanken:

Hon borde hora av sig Hll an
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Q Svara pa 4 fragor

Nu ifrdgasatter du din tanke genom att svara pé de 4 frdgorna har
nedan. Jag kommer att visa dig hur du kan svara pé frdgorna.

Obs: det finns inget rétt eller fel svar. Och du, var snéll och férsik-
tig med dig sjalv.

1. Ar det sant?
2. Kan du helt sdkert veta att det 4r sant?
3. Vad hander, hur reagerar du, nar du tror
pa tanken?
4. Vem, eller vad, skulle du vara utan tanken?
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FRAGA 1
Ar tanken sann?

Hon borde hira av sig Hll i

Kom till stillhet. G4 tillbaks till situationen och undersck. Ge
dig den tid som du behdver. Om du verkligen vill veta kom-
mer svaret att mota fragorna.

P& den har frdgan finns det endast tva svar: Ja eller Nej. Om
svaret ar Ja, fortsatt till frdga 2. Om Nej, hoppa till fradga 3.

JA | NEJ
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FRAGA 2
Kan du helt siikert veta att
tanken éar sann?

Hon borde hora av sig ill mig
Ta dig tillbaka till din situation. Kom ih&g, det hér ar inget
intellektuellt arbete, utan meditation. Det ar ett tillfille att se

narmare pa det okdnda - svaren som finns bakom det som vi
trodde att vi visste.

Ocksé pa den héar fragan kan du enbart svara Ja eller Ne;.

JA | NEJ
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FRAGA 3
Vad héiinder.,
hur reagerar du, néir du tror
pa tanken?

Hon borde hira av sig Hll i

Det hir steget handlar om att se pa orsak och verkan. Till
fraga 3 finns en del underfrédgor. Svara p& underfrdgorna,
pa néasta sida, inom dig. G4 tillbaka till situationen.
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FRAGA 3

Exempel:

Vilka kénslor kdnner du nar du tror pa tanken? Ilska,
sorgq, irritation, ensamhet.

Hur kénns det i kroppen nér du tror pé tanken? Jag
kdnner mig tung och trétt i kroppen. Spand i ryggen.

Splittrad. Latt kramp i revbenen. Hardhet i 6vre delen av

kroppen. Mina andetag blir tunga och korta.

Hur behandlar du dig sjélv nar du tror pa tanken? Jag
tycker synd om miq sjalv. Jag kdnner miqg i underlige i

forhallande till henne. Samtidigt kdnner jag mig i dverla-

ge: Jag ar ju den snélla och hon dr den som inte ar snall.

Hur behandlar du den andra néar du tror pa tanken?
Jag distansierar mig frdn henne. Jag tycker att hon &r

en dalig person.

Ser du négra bilder fr&n datid nar du tror pé tanken? Jag
ser bilder av nir min bista kompis slutade héra av sig till

miqg nir jag gick i hogstadiet och jag blev ensam och fick

inte ndgra kompisar nar jag borjade i en ny skola.

Ser du négra bilder av framtiden néar du tror pa tanken?
Jag ser bilder av framtiden dir jag fortsitter vara ”daligt

behandlad” av henne. Jag fortsétter vara ett offer.

Vems business &r du i nir du tror pa tanken? Jag &r i
hennes business. Jag ir inte nidrvarande i mig sjilv.

Hiir dr nagra ytterligare fragor som du kan stdilla till dig
sjéilv, om du kéinner att det passar:

- Kan du se en anledning till att slappa tanken (du behéver
inte slappa den)?

- Kan du hitta en stressfri anledning till att beh&lla tanken?
- Vad &r du rddd ska handa om du sldpper tanken?

- Vad har du att vinna p4 att hélla fast vid tanken? (Vi har all-
tid ndgot att vinna pa det.)
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Har ser du ord som kan hjdlpa dig att

namnge dina kdnslor i fraga 3

ARG
irriterad haégljudd
uppretad reaktiv
fientlig svarande
skymfande brysk
forargad gralsjuk
upprord giftig
hatsk ilsken
obehaglig lattretad
anstotlig envis
aggressiv rebellisk
bitter forbittrad
frustrerad otdlig
kontrollerande  motstravig
stott forddmande
hetlevrad foraktfull
ondskefull sarkastisk
kritisk dverlagsen
illasinnad skarp
valdsam illvillig
oférsonlig krankande
sadistisk respektlos
elak svartsjuk
skadeglad forbannad
ursinnig vralar
upprord skriker
antagonistisk  hamndlysten
acklad tillrattavisande
galen avundsjuk

DEPRIMERAD
besviken masochistisk
nedslagen hopkrympt
skamsen spand
maktlés blockerad
forminskad fortvivlad
skyldig hopplés
missbeldten grinig
elandig hangig
usel karv
sjalvmobbing  retlig
sjalvhat finner fel
tjurig gor motstédnd
lag bestraffande
hemsk dyster
botten lynnig
desperat vresig
utanfor nertyngd
dalig negativ
pessimistisk tillsluten
nedstamd ur slag
deppig energilés
sjalvkritisk skakig
sjalviérringande lattstott
mork férgramd
modlés tillbakadragen
nere hopsjunken
uppgiven slapp
dyster smartfylld

FORVIRRAD

obeslutsam
forbryllad
generad
tveksam
blyg
desillusionerad
misstrogen
vilse

olustig
spand
stressad
obekvim
jamférande
oarlig
overlagsen
hénfull
manipulativ
fdrdémande
férdomsfull
auktoritar
nedlatande
kravande
distraherad
desorienterad
i otakt
splittrad
bortkommen

HJALPLOS

oférmdégen
ensam
paralyserad
uttréttad
vardelds
underlagsen
sarig

tom

plagad
patetisk
vanvettig
fordémd
overvaldigad
inkompetent
avstangd
isolerad
snarjd

svag

sjuk
illam&ende
rastlos
darrig
trdnande
vandas
nervig

yr
tvangsmaéassig
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Har ser du ord som kan hjdlpa dig att

namnge dina kdnslor i fraga 3

LIKGILTIG

okanslig
avtrubbad
reserverad
uttrottad
uttrdkad
upptagen
kall

livles
nonchalant
ointresserad
kallsinnig
trott
robotlik

trog

RADD
angslig forfarad
skrackslagen avvaktande
misstdnksam bekymrad
angestfylld  inatvand
oroad rigid
panikslagen fobisk
nervos intolerant
skramd stord
orolig splittrad
forskrackt uppjagad
forsagd undvikande
skakig ogastvanlig
rastlos vettskramd
hotad omedgorlig
feg paranoid
osdker hammad
forsiktig ordrlig
pladgad bunden
spand fordomsfull
orolig hatsk
aggressiv agorafobisk
attackerande sjilvmedveten
defensiv
fientlig

SARAD

tillintetgjord
pladgad
berévad nagot
pinad
torterad
avvisad
skadad
forolampad
drabbad
smartande
trakasserad
férkrossad
kvalfylld
bestort
forédmjukad
krankt
tillbakadragen
fédrnarmad
upprord
lidande
distanserad
invaderad
dverkord
mobbad
skymfad
nedtystad
fdrminskad

LEDSEN

gratmild
bedrévad
pinad
trostlos
olycklig
ensam
sorjande
sorgsen
bestort
missmodig
smutsig
angerfull
butter

sur
sjalvkritisk
ovardig
skor
avskild
forkrossad
vilseford
missndjd
gratande
jdmrande
klagande

DOMANDE

kanslolos
strang
rynkar pannan
ryggar tillbaka
stirrar

acklad
orattvis
attackerad
attackerande
taktlds
sdrande
dominerande
stel

brutal
kamplysten
oférskamd
orerande
skaller

hard

falsk
konstlad
ytlig

stram
bevakar revir
klagande
besatt
avtrubbad
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FRAGA 4
Vem, eller vad, skulle du
vara utan tanken?

Hon borde hira av sig Hll i

Slut 6gonen och vénta. Ga tillbaka till situationen. Férestall dig
sjalv, bara fér en liten stund, utan tanken.

Exempel: Jag kinner hur min kropp mjuknar. Min andning blir

lattare. Jag kdnner frihet. Jag kommer tillbaka till mig sjilv. Jag ar

nirvarande. Jag blir medveten om nuet. Jag kan kinna hur gott

min frukost smakar. Hur fint jag har det i mitt kok. Jag trivs i min
kropp. Jag kidnner karlek, latthet, frid.

Jag kianner virme f6r henne. Jag dppnar upp. Jag kdnner gemen-
skap. Vi blir jamlikar.

Utan tanken skulle jag se tillrdckligt klart sd att jag kunde agera

dndamalsenligt i situationen. Som att gdra ndgonting fint av min

morgon. Inte 18ta den hér tanken firga min dag.
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Nagra underfragor till

fraga 4

Har dr nagra underfragor som eventuellt kan vara hjdlpsamma:

- Om du testade att vara utan tanken, utan att du behdvde sluta
tro pa den, vad skulle hadnda d&? Om du bara provade att vara
utan tanken, som nar du provar ett par nya skor.

- Om du ség dig sjélv uppifrdn ménen, vem skulle du da vara
utan tanken?

- Forestall dig att du star framfér personen som du har skrivit
om néar hon/han/de gér det som du tycker att de inte borde
gora? Och s§, bara under en minuter eller tva, férestéll dig vem
du skulle vara om du inte kunde tanka tanken. Hur skulle ditt liv
vara annorlunda, i samma situation, utan tanken? Betrakta per-
sonen utan din beréttelse bakom tanken. Vad ser du? Hur kénner
du fér personen utan din berattelse?

- Hur skulle du leva en dag i ditt liv utan tanken?

- Vad féredrar du - att vara med eller utan tanken? Vad kinns
snallast? Vad kidnns mest fridfullt?
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Hdr ser du ord som kan hjdlpa dig att

namnge dina kdnslor i fraga 4

OPPEN

férstdende
saker

lattsam

i kontakt

fri
medkénnande
intresserad
tillfredsstalld
mottaglig
accepterande
snall
harmonisk
empatisk
tolerant
vanlig
tillganglig
flddande
flexibel
narvarande
lyssnande
vialkomnande
omfamnande

KARLEKSFULL

omtinksam
tillgiven
kanslig
omsint
hangiven
attraherad
passionerad
beundrande
varm

berérd

nara

alskad
varsam
medkinnande
omsorgsfull
tilladtande
icke-démande
uppskattande
respektfull
ddmjuk
vanlig
tdlmodig
hedrande
expansiv
valvillig
tacksam

LYCKLIG

lycksalig
gladjefylld
fortjust
overlycklig
tacksam

i feststdmning
extatisk
tillfredsstalld
glad

ljus
upprymd
jublande
gladlynt
levnadsglad
sorglos
lattsam
godmodig
obekymrad
stralande
oskuldsfull
som ett barn
nojd

euforisk
hanryckt

pa gott humor
i himlen

INTRESSERAD

fascinerad
nyfiken
uppslukad
fragvis
vetgirig
férundrad
involverad
uppmarksam
vaken

road
omtanksam
hévlig
koncentrerad
fokuserad

LEVANDE

lekfull
modig
energisk
frigjord
optimistisk
besjalad
livlig
upprymd
underbar
rolig
toppen
givande
intelligent
uppiggad
likvardig
ivrig
njutande
kommunikativ
aktiv

pigg
ungdomlig
kraftfull

road
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namnge dina kdnslor i fraga 4

POSITIV

angelagen
ivrig

akta
inspirerad
upprymd
entusiastisk
djarv

modig
dristig
hoppfull
vacker
kreativ
konstruktiv
hjalpsam
pahittig
motiverad
samarbetsvillig
produktiv
sprudlande

i flodet
engagerad
noggrann
uppskattande
hedrad
privilegierad
foljsam

Har ser du ord som kan hjdlpa dig att

FRIDFULL

lugn
bekvim
uppmuntrad
6verraskad
ndjd

stilla

saker
avslappnad
ljus i sinnet
valsignad

tryggad
klar

balanserad
bra

okej

tacksam
bekymmerslos
tillracklig
tillfredsstalld
sann

vacker
férlatande

fri fr&n boérdor
mottaglig
kreativ
tillitsfull

STARK

pélitlig
saker

viss

unik
dynamisk
ihardig
hardig
trygg
stabil
arlig
samlad
sjalvbekraftan-
de

sann
stédjande
fullvardig
uthallig
ansvarsfull
sund
total
mogen

solid

AVSLAPPNAD

skinande
gladjestralande
strdlande
reflekterande
leende
jordad

utan bradska
fokuserad
fordomsfri
effektiv
icke-kontrollerande
ansprakslos
tillitsfull
buren

ledig

latt

spontan
medveten
frisk
meditativ
stilla

utvilad
skrattande
naturlig
stabil
centrerad

fridfull
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Vind pa tanken

S& har det blivit dags att vdnda pa tanken. Passande nog
har du nu svarat pé& de 4 frdgorna - man kan siga att fré-
gorna fungerar som en uppvarmning infér vdndningarna.
Genom att stilla de 4 frdgorna forst och titta inét {or svar,
far du mojlighet att uppleva vindningarna som en lattnad,
befrielse, istallet fér hjarngymnastik.

S4 har arbetar du med vindningarna

Vand tanken till dig sjélv, till den andra och till dess motsats.
For var och en av de tre vdndningarna, kom pé& minst tre
autentiska exempel pa varfér viandningen ar lika sann
som, eller sannare &n, den ursprungliga tanken.

Exemplen méste kdnnas sanna f6r dig om de ska kunna
fungera. Forsdk att aga din vandning. Koppla dina exem-
pel p& vandningarna till situationen.

Det &r helt okej om du inte kommer péa exakt antal vand-
ningar eller exempel. Det viktigaste &r att du hittar ndgra
som fungerar.

Ett snillt arbete

The Work handlar aldrig om skuld eller skam. Det handlar
inte om att bevisa att du &r den som har fel eller om att
tvinga dig sjélv att se att ndgon annan har ratt. Kraften i
vandningarna ligger i att upptécka dina projektioner. Med
hjalp av frdgorna och véndningarna kan du sjalv uppleva
det har. Nar vi upptéacker oskuldsfullheten i personen som
vi démde, kan vi se oskuldsfullheten i oss sjalva.
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Vind pa tanken
till dig sjalv

Vindning
- Ja% borde hiira v wig Hll an

Exempel 1. Jag har lamnat mig sjélv dar jag sitter, och gatt

dver i hennes business. Jag borde aterkoppla till mig sjalv.

Komma till ndrvaro.

Exempel 2. Jag har ignorerat mig sjalv under en ratt lang tid.

Inte tagit hand om mig sjilv ordentligt. Inte sett till mina

behov. Alltid ndgon annanstans, pa sprang. Ja, jag borde

hora av mig till miqg sjélv, lyssna, se vad jag har pa hjirtat.

Exempel 3. Varfor vill jag egentligen att hon hér av sig till

mig? For att hon ska visa mig att jag dr virdefull? Innerst

inne si vet jag att jag inte behdver henne f6r det. Jag kan

hora av mig till mig sjilv och visa miqg sjilv det.
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Vind pa tanken
till den andre

Vandning

- Ja% borde hiira av wig Hill heane

Exempel 1. Det kanske har hant henne ndgot. Jag borde

hora av mig till henne och kolla.

Exempel 2. Om hon nu har problem med att héra av sig

till folk s& kan vil jag hdra av miqg istéllet? Jag tycker

inte att det dr jobbigt att héra av miq.

Exempel 3. Jag kom p4 att jag aldrig har sagt till henne

att jag tycker att det ir jobbigt nir hon inte hdr av siq.

Jag borde héra av mig till henne ndgon gang och berit-

ta det. Hon kanske inte vet att jag kénner sa.
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Vind pa tanken till
dess motsats

Véndning
— Hon borde inte hora av sig Hll i

Exempel 1. Hon &r en person som generellt brukar ha

svart for att hor av sig till folk. S8 detta borde rimligen

gilla dven miqg. Eftersom hon har svdrigheter att héra

av sig sd ir det alltsd som det ska just nu.

Exempel 2. Ooops, jag kom visst pé att jag sa en taskig
sak om hennes nya kille férra gdngen vi sdgs.

Exempel 3. Hon kanske inte vill hoéra av sig. Vill jag

verkligen att hon 18tsas att hon vill i sddana fall? Nei,

jag vill hellre ha relationer med folk som inte l&tsas att

de vill det som de egentligen inte vill.
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s Nyckeln tll frlhet
' dox andetanke med
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Sammanfattning

Du som har last den har guiden har nu tagit del av alla steg
i The Work. Och kanske har du natt en storre forstaelse for
hur The Work fungerar.

The Work kan vara s8 otroligt mycket. Med hjalp av frdgor-
na dppnar sig nya varldar. Tanken blir portalen som tar dig
till dem.

Samtidigt &r The Work valdigt enkelt och konkret. Och du
anvander samma steg for vilken tanke du &n vill jobba med.

Kom ihdg, The Work gar ut pa det har:

Identifiera en stressande tanke
och skriv ner den.
Svara pa 4 fragor
och vind sedan pa tanken.
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Kommer du ihag?

Papper och penna fér att skriva ner din tanke, ett 5ppet sinne
och de 4 frdgorna plus véndningarna ar det enda som du be-
héver f6r att géra The Work.

Varfor inte skriva ner dem pé en lapp och lagga dem i plan-
boken eller i bakfickan? Eller skriv upp i mobilen. Eller s&
kan du klippa ut dem har nedan! Vem vet néar de kan komma

till anvdndning?

1. Ar det sant?

2. Kan du helt sdkert veta att det dr sant?

3. Vad hiander, hur reagerar du, nir du
tror pa tanken?

4.Vem, eller vad, skulle du vara utan
tanken?

Vind pa tanken.
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WAV PA DET

FORMEDLAR THE WORK®
AV BYRON KATIE

Vénd pa det jobbar pa olika sdtt med Byron Katies
The Work. Vi som ligger bakom Véand pa det vill arbe-
ta med att sprida metoden, och vi vill géra det efter-
som The Work dr ett fredsarbete.

Vand pa det férmedlar individuell handledning, workshops,
forelasningar, nyheter och inspiration.

For en storre forstéelse f6r The Work: Ta gérna del av véra
tips, var verktygsldda och var blogg. Du hittar dem pa Vand
pé dets hemsida.

Hor garna av dig till oss s& p& Vand pa det om du har tankar
kring hur vi kan utveckla den har guiden! Eller hur vi kan
utveckla Vand pé det 6ver huvud taget. Var erfarenhet r att
samarbeten med andra gor oss béttre.

Obs! Du fir girna anvinda det hir materialet om du héller
i utbildningar eller liknande. Men da ska det alltid klart
och tydligt framga att materialet kommer fran Vind pa
det. Kopiering utan att ange killan ar inte tilldten.

LAS MER

Lis mer om hur du gér de olika stegen i kapitel 2
och 5 i boken Loving What Is. Kapitel 2 ger &ven
exempel pa hur du fyller i ett Dém ditt nésta-
arbetsblad. I de resterande kapitlen finns dialoger
med personer som gér The Work. Att lisa dem
kan vara ett effektivt sétt att fa forstaelse fér hur
The Work fungerar. Boken finns ocksa pa svenska
och heter d3 Alska det som &r. Den ir skriven av
Byron Katie och Stephen Mitchell.

ANVAND EN PARTNER

Jag rekommenderar att du gér The Work tillsam-

mans med ndgon annan. De flesta tycker att det
blir mer effektivt da. D4 kan den ena stilla fragor-
na och ge stadga at den som svarar pa fragorna.

Men det gar bra att gora The Wotk sjilv ocksa.
Kinn efter vad som passar for dig! / Karin
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