78

Nar vi undersoger vores tanker om, at vi har brug for andres accept
og keerlighed, vil vi opdage den keerlighed, vi selv rummer. Hvordan?
Jo, redskabet er fire enkle spargsmal, mener amerikanske Byron Katie. Hun er

aktuel med en ny bog, som hun selv kalder »den vigtigste bog, der nogensinde

er skrevet om relationer«. Psykologi madte hende, da hun var i Kebenhavn,

K&erlig

— Jeg har oplevet sd man-
ge mennesker soge efter
keerlighed. De er si ulyk-
kelige, mens de soger uden
for sig selv. Og ndr de fin-
der keerligheden, er de
bange for at miste den.
Eller de onsker mere af
den, siger den spirituelle
forfatter Bryon Katie.
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M etoden virker. Den kraever ingen lae-
rer. Den er gratis. Og helt enkel. Den
er en nogle til vores egen visdom. Og alle,
der bruger den, kan fi et venligere og mere
intelligent liv, svarer Byron Katie pa
sporgsmalet om, hvorfor sa mange menne-
sker har taget hendes metode »The Work«
til sig.

Byron Katie, kaldet Katie, er en 62-drig
kvinde, der drager rundt i verden og hjewel-
per folk med at undersege deres tanker.
Hun kommer fra Sydcalifornien, fra arke-
nen i Barstow. Indtil 1986 levede hun et
»almindeligt« liv som ejendomsmagler,
gift og mor til tre. Pa et tidspunkt begyndte
hun at blive ulvkkelig; hun tog pa, drak,
blev vred og bange og sov med en revolver
under hovedpuden. Hendes krise var dvb
og omfattede hele hendes eksistens. Katie
blev indlagt pa en klinik for spiseforstyr-
relser. Her vignede hun en morgen og op-
dagede, at verden helt havde @ndret sig.
Det samme havde hendes hjerte. En plud-
selig transformation til en hejere bevidst-
hed, der til forveksling minder om den,

hed

ervores natur

Eckhart Tolle (forfatter til »Nuets kraft«)
oplevede, da han som 29-drig og pa selv-
mordets rand pludselig opdagede, at hans
made at opleve verden pa var fuldstendig
forandret.

Med ¢t var alt vendt pa hovedet for Katie.
Hvor hun for var bange og desperat, folte
hun keerlighed og venlighed hvert eneste
minut. Katie opdagede, at hun havde troet
pa sine tanker og skramt sig selv halvt til
dode med dem. Hun holdt op med at tro
pd tankerne, og den indre konflikt og frygt
forsvandt. Andre begyndte at opsege hende,
og gradvist formedes »The Worke, som be-
star af fire enkle sporgsmadl til at undersage
sine tanker.

For tre dr siden blev hendes forste bog.
»Elsk det, som er«, trvkt pa dansk. I juni i
ar udkom »Behever jeg din keerlighed?..
Den handler specifikt om menneskelige re-
lationer — om hvordan vi fejlagtigt jagter
karlighed og accept uden for os selv
krydret med en del nye ovelser til at under-
sage tanker og overbevisninger.

Katie mener, at forvirring vedrorende per-




DE SPORGSMAL

Det er vores tanker om livet, der er den eneste lidelse. Det er, ndr vi tror pd tankerne, at

lidelsen opstdr, siger Byron Katie.

sonlige forhold handler om frygten for, at
man ikke kan leve eller vare lykkelig uden
en bestemt persons accept eller kaerlighed.
Eller at tilvierelsen vil styrte sammen, hvis
man ikke knokler degnet rundt for at be-
hage sin chef, sin wgtefwelle eller sine kolle-
ger. Lige fra barndomimen bruger de fleste
megen energl pa en uforsonlig jagt pa keer-
lighed og varrdsacttelse. Vi prover at vinde
keerlighed ud fra den ubevidste overbevis-
AR, A sadan e theerdisen bare. Lgbetal
dagen dukker der tusindvis af ®ngstelige
tanker op: »Lagde man marke til migf«

»Hvorfor smilede hun ikke?« eller »Hvor-
for har han ikke ringet tilbage?« Ironien er,
at kampen for at vinde keerlighed og aner-
kendelse gor det meget sveert at opleve om-
givelsernes accept.

Det er vores ikke-undersogte tanker om
virkeligheden, der er problemet — de forer
til en sogen og straeben efter det, vi allerede
har, mener Katie. Men der findes en min-
dre desperat og langt nemmere made at fa
keslighed pa. Nermlig, at undersoge vores

fanker om os selv og andre gennem fire

enkle sporgsmal.

ifalge »The Work« er det muligt
at undersoge enhver stressende
tanke eller smertefuld over-
bevisning sasom »min mor
burde vaerdsastte mig«, »min
mand er for seksuelt kraavende«
eller »mine born burde rydde
mere op«.

Man kan szette sig med papir
og blyant og skrive svarene ned.
Effekten af »The Work« er svaer
at beskrive og skal opleves. i
Men ifolge Katie vil du, nar du
begynder at undersoge dine
tanker, opdage, at verden er
et meget venligere sted, end
du havde forestillet dig!

Du finder den overbevisning,
du vil undersgge (f.eks. »min
mor burde vardsaette mig«)
og sporger:

1. Er det sandt?
2 . Kan jeg virkelig vide,
at det er sandt?
3. Hvordan reagerer jeg, nar I
jeg tror pa den tanke? (kan
evt. uddybes med: Hvordan
behandler jeg mig selv?
Hvordan behandler jeg min
mor osv.).
4. Hvem ville jeg vaere uden
den tanke? (kan uddybes
med: Hvem ville jeg vaere i
min mors tilstedevasrelse,
hvis jeg ikke taenkte
tanken?).

Til sidst vender man tanken

om til den modsatte, f.eks.:
»Jeg burde vaerdsaette mig
selv«, eller »jeg burde vaerd-
szette min mor« eller »min mor
burde ikke veerdsaette mige«

- og s8 undersoger man, om de
modsatte udsagn er lige sa
sande eller maske mere sande!

Fortsattes neaeste side
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Vilever
pa basale
légne

~ Behaver jeg din karlighed?

Et modigt sporgsmal samt titlen pa den

seneste bog fra Bryan Katie. En af tidens
mest efterspurgte spirituelle lerere, der
i forbindelse med en Skadinaviensturné
er i Kebenhavn.

— Det er den vigtigste bog, der nogen-
sinde er skrevet om relationer, siger Ka-
tie selv om sin bog, hvori hun gor op
med det, hun kalder fejlopfattelser om
relationer, f.eks. at man er nedt til at
vinde andres karlighed og accept, eller
at kaerlighed handler om at fa sine be-
hov optyldt af sin pariner.

— Jeg har oplevet sa mange mennesker
soge efter kaerlighed. De er sd ulykkelige,
mens de sager uden for sig selv. Og nar
de finder keerligheden, er de bange for at
miste den. Eller de onsker mere af den.
Mange tror, at de kan manipulere andre
til at elske dem. Men sa er det kun faca-
den, der bliver elsket, siger Katie.

— Huvis jeg f.eks. giver udtryk for at have
nogle kvaliteter, som jeg tror, du vil have.
Eller siger noget, jeg tror, du vil have mig
til at sige eller gore... hvis du sa siger, at du
elsker mig, kan jeg ikke tro dig. Det er
klart. Du elsker kun min facade. Fordi
mine handlinger er baseret pa den fejl-
agtige opfattelse, at jeg skal vinde din
keerlighed og accept.

Den anden store legn blandt mennesker
er, at »hvis du elsker mig, vil du gore,
hvad jeg ensker mig«. Og omvendt. Det
er en basal legn, som skaber faengsler. Si
gor jeg, hvad jeg tror, du vil have — for at
fa keerlighed. Men faktisk er det sidan, at
jeg har narret os begge, hvis jeg onsker
noget til gengeeld for det, jeg giver!

Pd sine workshops rundt om i verden

— Det er den vigtigste bog, der

nogensinde er skrevet om relationer,
siger Katie selv ot sinn bog,

hjelper Katie folk til selvindsigt ved at
stille dem de fire sporgsmal, som udger
»The Work«. Og her har hun erfaret, at
en stor del af de smertefulde overbevis-
ninger, mennesker dojer med, handler
oin deres relationer ti] andre.

— Men det, folk leder efter, er den keer-
lighed, der aldrig forlader dem. $4 jeg
opfordrer dem til at begynde med sig
selv. Og finde den karlighed, de aldrig
kan miste. Hos den person, de vigner
med hver morgen, og som de skal leve
med resten af livet — dem selv, siger Ka-
tie og tilfojer:

— Nér jeg vigner om morgenen, elsker
jeg mine tanker. Det er den ultimative
keerlighedsaffere. Nar man elsker sine
tanker, elsker man hele verden. Livet er
smukt. Det er vores tanker om livet, der
er den eneste lidelse. Det er, nar vi tror
pa tankerne, at lidelsen opstir.

Keaerligheden i modne forhold

Ifolge Katie vil folk, nar de begynder at
undersage deres tanker, gradvist opleve,
at keerligheden findes i dem selv. At de
ikke behaver at fa den tilstand udefra.
Men har folk si stadig drivkraften til at
finde en partner og skabe sig en familic?
~ Ork ja, forsikrer Katie. — Deres valg er
bare mere modne. De er ikke lengere
begeerlige efter, at nogen skal kunne lide
dem. De foregiver ikke at viere noget
andet, end de er. Og de ser deres partner
med modne ojne uden at forvente, at
vedkommende skal opfyvlde deres be-

hov og dromme. Og uden at prove at
andre partneren.

Hun understreger i sin bog kraftigt, at
det er vigtigt at adskille kaerlighed fra
behov. At kende forskel pa dét at elske
en person og kraeve, at vedkommende
opfvlder ens behov. Og at niar man for-
star, at keerlighed og behov ikke er sy-
nonymer, fir man et liv i frihed. Hvor-
dan er sadan et liv?

— Et eksempel kunne vaere, hvordan jeg
lever med min mand (Stephen Mit-
chell, som drager med Katie rundt i ver-
den). Lad os sige, at han inviterer mig i
biografen, fordi der gir en fantastisk
film. Jeg siger sd maske til ham, at jeg el-
sker, at han inviterer mig, OG at jeg hel-
lere vil blive hjemme. Han synes, det er
fint. Han far den aften, han vil have, og
jeg far den aften, jeg vil have. Sadan er et
modent forhold.

I et umodent forhold ville jeg @ngsteligt
fortaelle, at jeg havde lyst til at blive
hjemme, og han ville svare: »Du vil heller
aldrig med nogen steder hen, vi har efter-
handen ikke noget til telles« osv. osv.
med bebrejdelser, siger Katie. Stephen
har et vidunderligt liv. Det har jeg ogsd.
Og vi har tilmed et dejligt liv sammen.
Det er utrolig spendende. Meget mere
spandende end at leve 1 et forhold, hvor
man tror pa tanken om, at »hvis du elsker

mig, vil du gore, som jeg onsker«.

»Behover jeg din kaerligheds,
Aschehoug, 249 kr.
Lees mere pa: www.thework.dk

og www.thework.org
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