
“THE WORK” -של ביירון קייטי   
  

“Judge your neighbor 
Write it down 
Ask four questions 
Turn it around." 
 

Byron Katie 

  
  פטו את האחרשִ"
  תבו את השיפוטכִּ
 אלו ארבע שאלותשַ
 ."ובכתפכו את ההִ
  

 ביירון קייטי

      

  
  
  
  
  
     מחשבות על נייר-החלק הכתוב . א

לאו את השורות הריקות מ. ה במאה אחוז/סלחתם לושלא , בעבר או בהווה, בחייכםאו משהו כִּתבו על מישהו 
)! עדיין(על עצמכם אל תכתבו . רק על אותו אדם או דבראת כל המשפטים כִּת . בהצהרות על מה שמלחיץ אתכם

 כאילו הם , במלואם כאבנסו להרגיש את הכעס או ה. טנונייםוק) ללא צנזורה(ביקורתיים , היו שיפוטיים, אנא
משפטים קצרים כרו לכתוב זִ .על הניירת השיפוטים שלכם אאת ההזדמנות להביע נצלו  .מתרחשים עכשיו

  .ופשוטים

בו
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  ?  בהםת/ לא אוהבה/מה את?  ומדועותךמאכזב או מבלבל א, מכעיסמי . 1

פול כאני: דוגמא אותיי הוא כועסת על עלי, הוא אף פעם לא מקשיב לילא אוהב   . 'וכו, הוא צועק
מ______________ אני או   ___________________________________כי __________) על

  )שם או דבר(                                                        

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________  
   

  ? ה רוצה שיעשו/מה את? )האדם או הדבראותו ( רוצה שהם ישתנו איך היית. 2
  ______________________________________יתנהגואו , יגידואו , יהיו _______אני רוצה ש

  )שם(                    

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________  
    

איזו עצה יכולת ? להרגיש, לחשוב, להיות,  לעשות או לא לעשות(should)מה הדבר שהם אמורים או חייבים . 3
  ?להציע להם

  ______________________________________________________ ת/חייב_________
  )שם(        

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________  
    

    ?ים שמחוכדי שתהי, כםלעשות בשבילמה הם צריכים ? ה צריכה משהו מהם/האם את. 4
ש/אני צריך   _______________________________________________________     _______ה

  )שם(                                 

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________  
    

  . )בלי רחמים; חיובי,  שלילי–כל מה שעולה בדעתכם ( רשימה וערכ? ת עליהם/ה חושב/מה את. 5
  _________________________________________   ________ הם / היא / הוא________

  )שם(       

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________  
  

    ?או מצב, דבר, ה לחוות שוב עם אותו אדם/מה הדבר שלעולם אינך מוכן. 6
  _______________________________________ …ת ל/אני מסרבאו   …שה/מוכנאני לא 

____________________________________________________________________  

____________________________________________________________________  

  The Undoing " ההתרה". ב
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זרו 
חקרו כל הצהרה וקִראו כל  

חִ. א גם מדיטציה כתובהעבודה זו הי.  שבו אתם מוזמנים לחקור את המשפטים שכתבתם"Work"-זהו החלק ב
ִ. )בהמשךנתייחס  6לסעיף ( בנפרד ן מהתאח)1-5סעיפים ( שכתבתם ותהמקוריהצהרות ל

למוח   תנו.  מה שאתם חושבים שאתם יודעים(undo)" התירו"פשוט . פכו את המסרהִאז  ו.שאלותהארבע באמצעות 
  . מבפנים השיבלללב   תנו -  כל אחת מהשאלות לשאול

  

   החקירהאו ארבע השאלות

  ? האם זאת האמת. 1
  ?לדעת שזאת האמת בוודאותה / יכולה/תהאם א. 2
   ?מחשבה זות את ה/חושב ה/תה כשא/ מגיבה/תאיך א. 3

אל  נאוא(אמונה זו/ממחשבה  רואה סיבה להרפותה/תהאם א.           א )  ?הרפות לתנסו  
      

     

א.           ב סיבה/תהאם ל –מלחיצה -בלתי –ה רואה זו/במחשבהאחוזלהמשיך   ?אמונה
   ?ללא מחשבה זוהיית  האו ממי . 4

כועסת על:  אדוגמ מבין אותיפולאני לא הוא   . כי
   .תשובה להגיע מבפנים תנו ל... המתינו...היו שקטים? מה קורה במציאות ?האם זאת האמת. 1
האם ו? יכולה לדעת שהוא מבין או לא מבין אותיבאמת פעם אני - האם אי? לדעת שזאת האמתבוודאות האם אני יכולה . 2

יש לי דרך לדעת מה הטוב , בסופו של דבר, האם. קלו בזהירותשִ, ושוב? להבין אותי (should)חייב /אמורשהוא זאת האמת 
  ? ביותר בשבילו או בשבילי

 חייבכשאני חושבת שהוא מה קורה  ).רשימהכו עִר( ? והוא לא–" פול חייב להבין אותי"ה כשאני חושבת איך אני מגיב. 3
   ...אני בוכה; נעשית כועסת ומתוחה אני ?להבין אותי

   ...אני שונאת את עצמי,  כמו מפלצתאני מרגישה? איך אני מתייחסת אל עצמי
   , מנסה לשנות אותו,  שונאת אותו;"המבט"תוקעת בו את , ה את קולימאני מרי? איך אני מתייחסת אליו

   ...  ברת אליולא מד
   ?כםהאם המחשבה הזאת מביאה שלווה או מתח לחיי? איך זה מרגיש בפנים

  ?)רק לשאול,  להרפותתנסונא אל וא( להרפות ממחשבה זו סיבההאם אני רואה . א
 אחוזלהמשיך ל –מעוררת מתח שאיננה מלחיצה או  – טובההאם אני רואה איזושהי סיבה . ב

  ).ותנו לעצמכם לחוות את תבונתכם, היו שקטים( ?אמונה זו/במחשבה
 , ולו לרגע, דמיינו. אותו אחד שאינו מבין אתכם, "אויב"הדמיינו את עצמכם בנוכחותו של ? ללא מחשבה זוהייתי  האו ממי . 4

איך היו חייכם נראים ללא המחשבה ? מה אתם רואים. המתינו בדממה. "ותיהוא אמור להבין א"מחשבה  הללאשאתם רואים אותו 
  ?הזאת

  The Turn-Aroundההיפוך  

. מאמינים שהוא האמת את ההיפך ממה שאתם שקולההיפוכים הם הזדמנות ל. עכשיו הפכו את ההצהרה שלכם
  . ייתכן שתמצאו היפוכים אחדים לאותה הצהרה

  הופך לאמור להבין אותי  פול  : דוגמא
  )?האין זאת המציאות לפעמים( להבין אותי לא אמור  פול 
 ו  ) לא תפקידו, זהו תפקידי(תיא רה להבין אמואני 

ו

   
  

כשתוכלו

ו( נ   (

  )?בין אותימהאם אני יכולה להבין שהוא לא (ו תא  אמורה להביןאני 
  

ההצהרה כמו לפחות לכם נכון  הוא םד מהם שאלו את עצמכם אכל אחלגבי . תנו לעצמכם להרגיש את ההיפוכים עד תום
מדובר בגילוי אלטרנטיבות . ים את עצמכם או בלחוש אשמהלא מדובר כאן בלהאש. או אף יותר ממנה, המקורית שכתבתם

לב איך אתם מתחילים לכעוס או להיות במתח בכל פעם שאתם חושבים שאתם רוצים שימו . שיכולות להביא לכם שלווה
  ! הם תמיד המתכון לאושר, היפוכיםצפו ל. שמישהו אחר יעשה מה שאתם חושבים שהוא הדבר הנכון

  6מספר 
  

  ...".  אני מצפה" ואז  ..." ה/אני מוכן": חלקיםשני לו יש . שונה במקצת 6 ההיפוך למספר
יבין אותי שוב"  למשפט : דוגמא לא רוצה שפול    :ההיפוך הוא "אני לעולם לא

לא יבין אותי שובמוכנהאני "    ואז" שפול
  ."שפול לא יבין אותי שוב) עיניים-כליוןאו ב, בשמחה(מצפה אני "

אם אתם חשים איזושהי התנגדות למחשבה כלשהי . מים בזרועות פתוחות את כל מחשבותינו וחוויותינומקד אנחנו 6במספר 
 –כשלא נותר ממה לפחוד בחיים , נוחות-הסבו לכם איבעבר צפות בכנות לחוויות ש לְ. עבודתכם טרם הושלמה –

   . עצמיתגשמה שיכולה להביא לכם ה,תוכלו לראות כל דבר כמתנה

  ).כפי שאתם מבינים אלוהים(שלך ושל אלוהים , שלי: שלושה סוגי עניינים מנטאלייםיש רק  
טאלית  פעמים במשך דקה אחת אתם עוזבים את עצמכם מ אחרמתעסקים בכמה    ?עניינו של מישהו

,  03-6733522  ,"מיתרים"מרכז , ארנינה קשתן –תרגום וביצוע 
 " לאהוב את מה שיש" את הספר אקרולו www.thework.org  בקר גם באתראתם מוזמנים ל" העבודה "ם עפת נוסהיכרותל


