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Eine Einfiihrung




MNiermand kann dir Freiheit geben, nur du selbst.
Dieses kleine Buch wird dir zeigen wie.”

Byron Katie

Dieaes Heft enthalt die Essenz von The Work of Byron Katie.
Jedes Jahr werden Tausende dieser Hefte, auf Anforderung
hin, kostenlos an gemeinnitzige Organisationen in der
ganzen Welt verschickt. Sie helfen Menschen, dis
lebensverandernde Kraft der Uberprii fung zu entdecken.

Weann du dissen Prozess weiter arforschan méchtest, so
empfehlen wir dir, im Buchhandel nach Lisben was fst zu
fragen. Dieses Buch wird dich tiefer in The Work einfiihren.
Es beinhaltet viele Beispiele, wis Katie Menschen begleitat
bei Themen wis Angat, Gesundheit, Bezishungen, Geld und
dem Kérper. Lisben was ist gibt es auch als Hérbuch, das
dir die wertvolle Erfahrung ermdglicht, Katie in Life-
Aufnahmen beim Begleiten von Menschen mit The Work zu
héren (im Deutschen in der Ubersetzung nachgesprochen).
Buch und Harbuch sind auch erhaltlich lber die Webseite
thework.com/deutsch.

Infolgedessen wurde eine bettligerige, selbstmordgefahrdets
Frau von Liebe erflillt fir alles, was das Leben bringt.

Katis entwickelte The Work, sine sinfache aber kraftvolle
Methode der Uberpriifung, die den Menschen zeigt, wie sie
sich selbst befreien kdnnen. lhre Einsichten in den
menachlichen Geist stimmen lberein mit der
Spitzenforschung der kognitiven Neurowissensachaft. The
Worl wurde auch verglichen mit dem sokratischen Dialog,
mit buddhistischen Belehrungen und dem ZwdéIf-Schritte-
Programm. Aber Katie hat The Work ohne religidses oder
paychologisches Vorwissen entwickelt. The Work griindst
allein auf der direkten Erfahrung einer Frau davon, wis
Leiden erschaffen wird und wie es beendet werden kann.
The Worl ist erstaunlich einfach und fiir Menschen in jedem
Alter und mit jedem Hintergrund zuganglich. Es erfordert
nichts weiter als sinen Stift, Papier und die Bereitschaft den
Geist zu 6ffnen. Katie erkannte auf Anhieb, dass es wenig
brachts, wenn sie ihre Einsichten und Antworten weitergab.
Stattdessen bistet sie sinen Prozess an, dar den Menschen
ihre eigenen Antworten ermdglicht. Die ersten Menschen,
die The Work kennengelernt haben, berichteten, dass diese
Erfahrung ihr Leben transformiert habe. Bald darauf erhislt
Katie Einladungen, um den Prozess in dffentlichen
Veranstaltungen zu lehren.

Seit 1986 hat Katie Millionen Menschen auf der ganzen Welt
The Work vorgestellt. Neben den éffentlichen
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Vorwort

The Work of Byron Katie ist ein Weg, jene Gedanken zu
identifizieren und zu hinterfragen, die alles Leiden in der
Welt verursachen. Es ist ein Weg, Frieden zu finden — mit dir
aalbat und mit der Welt. Jeder, der sinen offenan Geist hat,
kann The Work machsan.

In ihren DreiBigern wurde Byron Kathleen Reid schwer
depressiv. Uber einen Zeitraum von zehn Jahren verstarkts
sich ihre Depression und Katie (wie sie genannt wird) war in
den letzten beiden dieser Jahre nur selten fahig, ihr Bett zu
verlassen. Eines Morgens, inihrer tiefaten Verzweiflung,
erlebte sie eine lebensveriindernde Erkenntnia.

Katis varstand, dass sis litt, wann sis ihre Gedanken
glaubte und dass sie nicht litt, wenn sie diese Gedanken
nicht glaubte. Die Ursache fir ihre Depreasion war nicht die
Welt um sis herum, sondern das, was sis Uber dis Weltum
sie herum gfaubte. Sie hatte einen Geistesblitz und
erlkannts, dass wir uns auf unserer Suchs nach Glick in dis
falsche Richtung begeben. Anstatt, ohne jede Aussicht auf
Erfolg, zu versuchen, die Welt so zu verdndern, wie unsere
Gedanksn sis haben wollen, kinnen wir diess Gedanken
hinterfragen. Indem wir der Wirklichkeit so begegnen, wis
sie ist, erfabiren wir unvorstellbare Freihsit und Freude.
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Veranataltungen hat sie The Work auch in Unternehmen, an
Universitaten, in Schulen, Kirchen, Gefingnissen und
Krankenhausern gemacht. Katies Freude und ihr Humor
bewirken, dass dis Menschan sich schnell mit ibr
wohlfiihlen und dis tisfen Einsichten und Durchbriche, dis
Teilnshmer sehr schnell erleben, machen dis
Veranataltungen faszinierend. Seit 1998 leitet Katie dis
~School for The Worlt™ (Schule fiir The Work), ein
neuntédgiges Seminar, das mehrmals jahrlich angeboten
wird. In den USA st die Schule sine anerkannte Fortbildung
und viele Psychologen, Berater und Therapeuten berichten,
dass The Work zum wichtigsten Bestandteil ihrer Arbeit
geworden ist. Katie bistet auch sin flnftagiges ,No-Body
Intensive“-Seminar sowie ein alljihrliches Neujahra-Retreat
[.MNew Year's Mental Cleanse®) an, sin viertéigiges
Programm fortdausrnder Uberpriifung mit The Worlk, das
jeweils Ende Dezember in Los Angeles stattfindst.
Manchmal bistet sie auch Wochenend-Seminare an. Audio-
und Wideoaufmahmesn, in densn Katis Menschan zu den
unterschiedlichsten Themen wie Sex, Geld, Kdrper,
Erzichung ste. mit The Work begleitet, sind bei ihren
Veranataltungen und Uber ihre Website
theworlk.com/deutach erhéltlich.

Katie hat drei Bestseller geschrieben: Lisben was ist, das
sie mit ihrerm Ehemann, dem angesehenen Autor Stephen
Mitchell geschrieben hat und das in neunundzwanzig
Sprachen Ubersetzt wurde; fch brauche deine Lisbe —
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stimmt das?, geschrieben mit Michasl Katz und Efntausend
Namen fir Freude, geschrieben mit Stephen Mitchell. lhre
anderen Biicher sind: Wer bin ich ohne dissen Gedanksn?,
Wer wiére ich ohne mein Drama?, Frisden Im gegenwdértigen
Moment (Zitate von Byron Katie und Eckhart Tolle, mit
Fotos von Michele Penn und einem Vorwort von Stephen
Mitchell) und das Kinderbuch: TigerTiger, ist es wahr?,
illustriert von Hans Wilhalm.

Willkommen bei The Work!

Was ist, ist

Wir leiden nur dann, wenn wir einen Gedanken glauben, der
mit dem streitet, was ist. Wenn der Geist vollkommen kar
ist, dann ist das, was ist, das, was wir wollen. Wenn du
willst, dass die Wirklichkeit anders ist, als sis ist, kannst du
genauso gut versuchen, siner Katze das Bellen
beizubringen. Du kannst es immer weiter probieren und
zum Schluss wird die Katze zu dir aufschausn und Aiau
sagen. Die Wirklichkeit anders haben zu wollen als sie ist,
ist aussichtslos.

Und doch wirst du, wenn du darauf achtest, bemerken,
dass du solche Gedanken Dutzende Male am Tag glaubst:
LDis Manschen sollten freundlicher sein; Kinder sollten sich

uns mental mit ihnen anlegen? Obwohl wir dies eigentlich
wissen, tun wir s dennoch, weil wir nicht wissen, wis wir
damit aufhéren kénnen.

lch bin eine Lisbhaberin dessen, was ist, und zwar nicht
weil ich ein spiritueller Mensch bin, sondern weil es
schmerzvoll ist, wenn ich mich mit der Realitdt anlege. Wir
kénnen erkennen, dass die Wirklichkeit genau so, wie sie
ist, gut ist, weil wir dann Anspannung und Frustration
spliren, wenn wir uns mitihr anlegen. Wir fiihlen una dann
weder natiirlich, noch ausgeglichen. Wenn wir authdren uns
der Realitdt zu widerasstzen, dann wird unssr Handeln
ainfach, flisfend, freundlich und furchtlos.

In deinen eigenen Angelegenheiten
bleiben

lch kann nur drei Arten von Angelegenheiten im Univeraum
finden: meing, deine und Gottes. (Fir mich bedeutet das
Wort ,,Gott” Wirklichksit. Dis Wirklichikeit ist Gott, weil sis
herrscht, Alles, was aullerhalb meiner oder deiner Kontrolls
oder der Kontrolle von irgendjemand sonst liegt, nenne ich
Gottes Angelegenheit.)

Ein grofer Teil unseres Stresses kommt daher, dass wir uns
gedanklich auBerhalb unserer eigenen Angelegenhsiten

7

benehmen; mein Ehemann (oder meine Ehefrau) sollte mit
mir einer Meinung sein; ich sollte dinner sein (oder
hiilbscher oder erfolgreicher).” Mit diesen Gedanken
machten wir die Wirklichkeit andera haben als sie ist. Wenn
du denkst, dass das deprimierend klingt, dann hast du
Racht Jeder Strass, den wir fiihlen, wird dadurch
ausgeldst, dass wir mit dem streiten, was ist.

Menachen, fir die The Work neu ist, sagen oft zu mir: ,Aber
a3 wiirde mich doch schwichsn, wenn ich aufhdren wiirds,
mich mit der Wirklichkeit anzulegen. Wenn ich die Realitat
einfach so annehme, wis sie ist, werde ich passiv.
Mdaglicherwsise verliere ich dann jede Motivation zu
handeln.” lch antworte ihnen mit einer Frage: ,Kannst du
wirklich wissen, dass das wahr ist? Was gibt dir mehr
Macht: lch winschts, ich hitte meainen Job nicht verloren®
oder lch habe meinen Job verloren — welchs intelligenten
Ldsungen kann ich jetzt finden?’®

The Work zeigt uns, dass das, wovon wir denken, dass es
nicht hatte geschehen sollen, geschehen solfte. Es sollte
geschehen, weil es geschehen ist, und kein Denken in der
Welt kann diss &ndern. Das bedeutst nicht, dass wir as
dulden oder befirworten. Es heilt lediglich, die Dinge ohne
Wideratand und ohne die Verwirrung deines inneren
Kampfes zu sehen. Niemand will, dass sein Kind krank wird
und nismand will sinen Autounfall erleben, aber wenn diess
Dinge geschehen, wie kdnnte es da hilfreich sein, wenn wir

g

befinden. Wenn ich beispislsweise denke: ,Du brauchst
eine Arbeit; ich will, dass du glicklich bist; du solltest
plinktlich sein; du solitest dich besser um dich kimmern®,
dann bin ich in deinen Angelegenheiten. Wenn ich mir
Sorgen machs iber Erdbeben, Uberflutungsn, Kriege oder
um den Zeitpunkt meines Todes, dann binich in Gottes
Angelegenheiten. Wenn ich gedanklich in deinen oder in
Gottes Angelegenheiten bin, dann bewirkt das Trennung.
Das habe ich Anfang 1986 bemerkt. Wenn ich mich
beispielsweizse gedanklich in die Angelegenheiten meiner
Mutter begeben habe, mit einem Gedanken wie: ,Meine
Mutter sollte mich verstehen®, dann habe ich sofort sin
Gefihl der Einsambcsit erlebt. Und ich erkannts, dassich
mich jedes Mal in meinem Leben, wenn ich mich verletzt
oder eingam fllhlte, in den Angelegenheiten eines anderen
befand.

Wenn du dein Leben lebst und ich gedanklich dein Leben
lebe, wer ist dann hier und lebt mein Leben? Wir sind beids
da driiben. Gedanklich in deinen Angelegenhsiten zu sein,
hélt mich davon ab, mit mir selbst gegenwértig zu sein. lch
bin won mir selbst getrennt und frage mich, warum mein
Leben nicht funktioniert.

Wenn ich denke, dass ich weil, was fiir irgendjermand
anderen das Beaste ist, dann befinds ich mich auBsarhalk
meiner eigensn Angelegenheiten. Sogar im Namen der
Lisbe ist das pure Arroganz und das Resultat ist
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Anspannung, Sorge und Angst. Weilh ich, was flir mich das
Richtige ist? Das ist meine einzige Angelegenheit. Lass
mich daran arbeiten, bevor ich varsuches, dis Problems
anderer Menzschen zu [dsen.

Wenn du die drei Arten von Angelegenheiten genug
veratehst, um in deinen eigenen Angelegenhsiten zu
blaeiben, kinnte dies dein Leben auf sine Art befreian, die du
dir noch nicht einmal vorstellen kannst. Frage dich das
néchste Mal, wenn du Stress oder Unbehagen aplrst, in
wessen Angelegenheiten du dich gedanklich befindest, und
vielleicht wirst du lauthals loslachen. Diese Frage kann dich
zu dir selbst zurlickbringen. Und vielleicht entdeckst du,
dass du nie wirklich gegenwiértig warst, dass du gedanklich
dein ganzes Leben in anderer Menschen Angelegenhsiten
verbracht hast. Allsin zu bemerken, dass du dichin dan
Angelegenhsiten einer anderen Person befindest, kann dich
zu deinem eigensn wundervollen Selbst zurlickbringen.

Und wenn du das eine Zeitlang trainierst, dann wirst du
vielleicht feststellen, dass du keinerlel Angelegenheiten hast
und dass dein Leben wunderbar von selbst funktioniert.

Gedanken sind wis sin Lufthauch, wis Blatter am Baum
oder wie fallende Regentropfen. Sie tauchen auf, und durch
dis Uberpriifung kénnen wir mit ihnen Freundschaft
schliefen. Wiirdest du dich mit einem Regentropfen
streiten? Regentropfen sind nicht persdnlich und ebenso
wenig sind es Gedanken. Wenn wir einmal sinem
schmerzhaften Konzept mit Verstdndnis begegnen, finden
wir &3 visllsicht interessant, wenn a8 das néchsts Mal
auftaucht. Was zuvor ein Alptraum war, ist jetzt einfach nur
interessant. Wenn as das nfchste Mal auftaucht, findsn wir
&8 vielleicht lustig. Das nfchste Mal bemerken wir es
vielleicht gar nicht mehr. Das ist die Kraft, wenn wir lisben
was ist.

Die Gedanken aufs Papier bringen

Weann wir The Work machen bestsht der erste Schritt darin,
dis Gedanksn und Urtsile zu identifizieren, dis unsers
stressvollen Geflihle verursachen und sie aufzuschreiben.
[Gehe zu thework.com/deutsch. Dort findest du das
Arbeitablatt Urtsile Ober deinen Nachsten®, kannst es
herunterladen oder ausdrucken.)

Tausende Jahre wurde uns beigebracht nicht zu urtsilen,
aber wenn wir ehrlich sind, tun wir ez immer noch die ganze
Zeit. Die Wahrheit ist, dass uns allen Urtsile durch den Kopf
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Deinen Gedanken mit Verstandnis
begegnen

Ein Gedanke ist solange harmlos, bis wir ihn glauben. Es
sind nicht unsers Gedanken, sondern das Anhaften an
unasre Gedanken, das Leiden verursacht. Einam Gedanken
anzuhaften bedsutst, ihn fir wahr zu halten, ohns diss
tiberpriift zu haben. Eine Uberzeugung ist ein Gedanks, an
dem wir — vielleicht seit Jahren — anhaften.

Die meisten Menschan denken, sis sfnd das, was ihrs
Gedanken ihnen sagen, dass sie es seien. BEines Tages
bemerkte ich, dass ich nicht atmete — ich wurde geatmet.
Dann bemerkts ich zu meinam Erstaunsn auch, dass ich
nicht dachte, sondern dass ich in Wirklichkeit gedacht
wurde, und dass Denken nicht peradnlich ist. Wachst du
morgens auf und sagst zu dir selbst: ,lch denks, heuts
werde ich nicht denken®? Zu spét, du denkst bereits!
Gedanken tauchen einfach auf. Sie kommen aus dem
Nichts und gehen zurlick ins Nichts, wie Wolken, die lber
den learan Himmel zishen, Sis kommen um vorbeizuzishsan,
nicht um zu bleiben. Sie richten solange keinen Schaden
an, bis wir an ihnen anhaften, als wéren sis wahr.

Niemand war jemals fahig, sein Denken zu kontrollieren,
obwohl manche visllsicht dis Geschichts erzéhlen, dass sis
&3 kdnnen. lch lasse meine Gedanken nicht los. lch
begegne ihnen mit Verstandnis. Dann lassen sie mich los.
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gehen. The Work gibt uns endlich die Erlaubnis, dass diese
Urteile ausgedrickt oder sogar herausgeschrien werden
diirfen — auf Papier. Viellsicht entdecken wir, dass wir sogar
den Ubelsten Gedanken mit bedingungsloser Liebe
begegnen kdnnan.

lch ermutige dich, Uber jemanden zu achreiben, dem du
noch nicht vollstAndig vergeben hast, Uber jemanden, dem
du immer noch etwas Ubel nimmst. Das ist die kraftvollste
Art zu beginnen. Auch dann, wenn du der Person zu

99 Prozent vergeben hast, bist du noch nicht frei, bis du ihr
vollstandig vergeben hast. Mit diesem sinen Prozent, mit
dem du diesem Menschen nicht vergeben hast, steckst du
in allen anderen Bezishungen fest (einschlieblich in der
Bezishung mit dir selbat).

Wenn du beginnst, indem du mit deinem Finger nach aufen
zeigst und jemand anderem die Schuld gibst, dannist dein
Fokus nicht bei dir selbst. Du kannst loslassen und
brauchsat dich nicht zu zensieren. Oft wissen wir sehr genau,
was andsre Meanschen tun sollten, wis sie lsban sollten, mit
wermn sie zusammen sein sollten. Wir sind uns Uber sie véllig
im Klaren, nicht jedoch Uber uns selbst.

Wenn du The Worlke machst, wirst du dich selbst in deinsn
Gedanken Uber andere Menschen erikennen. Letztlich wirst
du erkennen, dass alles auerhalb von dir eine Spisgelung
deines eigenen Denkens ist. Du bist der
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Geschichtenerzéhler, der Projektor der ganzen Geschichten
und die Welt ist das projizierte Bild deiner Gedanken.

Sait Urzeiten haben die Menachsan versucht, dis Welt zu
verdndern, damit sie glicklich sein kénnen. Das hat noch
nie funlctioniart, weil ea sich dem Problem von der falschsan
Seite ndhert. The Work zeigt uns, wis wir den Projektor —
den Verstand — verdndern kénnen, statt das Projizierte. Es
ist, als wére ein Fussel auf der Linse des Projeltors. Wir
glauben, dass sich der Fehler auf der Leinwand befindet,
und wir verauchen dis Menschan zu &ndearm, densn der
Fehler gerade anzuhaften scheint. Aber der Versuch, die
projizierten Bilder zu veréindern, ist aussichtslos. Wenn wir
arkannt haben, wo sich der Fusseal befindst, kénnen wir die
Linse direkt reinigen. Das ist das Ende des Leidens und der
Anfang davon, ein bisschen Freude im Paradies zu haben.
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1. In dieser Situation, zu dieser Zeit und an diesem
Ort: Wer drgert, verwirt oder enttduscht dich
—und warum?

Ich bin witesd auf/wegen Paul, weil er wir

'beaa%lic,]a seiner (esundieit wieltt sulsrl

2. In dieser Situation: Wie willst du, dass erfsie sich
dndert? Was willst du, dass er/sie tut?

loh will, dass Paul sieht, dass er arecht hat.
T will, dass et aufhsrt s rauelies. Tob will
A&%‘% et keine S_u%z/\-'x wehr dariber &T‘%{\L‘LH’, wWas er

einer e wx&h&ﬁ' antut Ic/]a will, dase er et
dass er sidh lebT‘l\-'\%f

3. In dieser Situation: Welchen Rat wiirdest du
ihm/fihr anbieten?

Poul sollte sinen Yeden A’r&mw% welimen, Cor
qjyu%& ek lb&fw‘ai%z»&. Tt sellie selen, da £l
Yondlungen wich wnd die Kinder dngstigen. Cor
ou{'& WSS e, A& QZ&Q/L‘&’ T L‘Lalbm & \-'L‘t(‘)«ﬁ’ wert
o}, wockt cinen Tersindarkt su bekowmen,
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Wie das Arbeitsblatt ausgefullt wird

lch lade dich sin, fiir sinen Moment an sine Situation zu
denken, in der du wegen jemandem verdrgert, verlstzt,
traurig oder enttauscht warst. Sei bitte so verurteilend,
kindisch und klsinlich, wis du as in der Situation warst.
Versuche nicht weiser, spiritusller oder freundlicher zu sein,
als du warst. Jetetist dis Zeit, wiitend zu ssin, nach innsn
zu schauen und auf die konkrete Situation zurlickzublicken.
Sei ganz ehrlich und zensiere nicht, warum du in dieser
Situation verletzt warst und wie du dich gefiihlt hast.
Erlaube deinen Geflhlen sich auszudricken, wihrend sis
auftauchen, ohne Angst vor irgendwelchen Konsequenzen
oder Bestrafungen.

Auf der folgenden Seite findest du ein Beispiel eines
ausgefillten ,Urteile liber deinen Nachsten-Arbeitablattes®
In dissem Beispiel habe ich Uber Paul, meinen zweiten
Ehemann, geschrieben (und habe seine Erlaubnis, dies hier
zu verdffentiichen). Solche Gedanken glaubts ich tber ihn,
bevor die Uberprifung begann. Wahrend du das lisst,
kannat du anstelle von Pauls Namen einen passenden
Namen aus deinem Leben sinfligen.
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4. Damit disin dieser Situation gliicklich sein
kannst: Was brauchst du, dass er/sie denld, sagt,
fiihlt oder tut?

lch brauche von ?ml, dass er wir %w]aiéf’r. Ic/]a
brawelie vow thm, dass or \)e,rm’wor’mv\% for seine
Gesumdheit aberaimmt, Teh brache vow ilw, dass

2T wheine, M&iwﬂ% T&%’?&kﬁ&ff

5. Was denkst du iiber ihn/sie in dieser Situation?
Erstelle eine Liste.

Dol ist unbair, arrogent, lank, wnelirliol, vallia

daneben und unbewusst °

6. Was ist es in dieser Situation, das du nie wieder
ereben willst?

lch will nie wieder e,rle,lbm,__ A&gﬁjg :Pau,l wich wieder

a%l&%{'. I(‘JA will mie wieder elen, dass er rauedd
uwvi Seine é&%"\«(ﬂﬂ&\ﬁ' Twiniert,
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Tipps

Aussage 1: Achte darauf, dass du herausfindest, was dich
in digser Situation an der Person, Uber dis du schreibst, am
meisten aufregt. Wenn du die Aussagen 2 bis © ausfilllst,
sieh dich selbst in der Situation, die duin Aussage 1
beschrieben hast.

Aussage 2: Erstelle eine Liste: Was wolltest du, dass er
oder siein der Situation tut? Schreibe es auf, egal wis
lacherlich oder kindisch deine Wiinsche gewesen sind.

Aussage 3 Achte darauf, dass dein Rat konkret, praktisch
und detailliart ist. Benenne klar, Schritt fir Schritt, wis ar
bzw. sie deinen Rat befolgen sollte. Sage ihm oder ihr
genau, was du denkst, was sie tun sollten. Wenn erfsie
deinen Rat befolgen wilrde, wilrde das wirklich dein
Problem lésen, so wie du esin Aussage 1 beschrieben
hast? Achte darauf, dass dein Rat flir diese Person passend
und umsetzbar ist (berlicksichtige, wie duihn oder sigin
Aussage 5 beschrieben hast).

Aussage 4: Bist du in der in Aussage 1 beschrieben

Situation geblieben? Wenn deine Bedirfisse erflllt wéren,
wiirde dich das ,glicklich® machen oder wiirde es nur den
Schmerz stoppen? Achte darauf, dass die Bedirfnisse, dis
du ausgedriickt hast, konkret, praktisch und detailliert sind.
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1. Ist das wahr? Wihrend du die Situation noch sinmal
betrachtest, frage dich selbst: ,lst es wahr, dass Paul
mir beziglich seiner Gesundheit nicht zuhért?™ Sei atill.
Wenn du wirklich dis Wahrheit wisssn willst, wird das
ehrliche Ja oder Nein in dir aufsteigen und der Frage
begegnen, wahrend du dir diese Situation vor deinem
inneren Auge vergegenwirtigat. Lasse deinen Verstand
die Frage stellen und warte auf die Antwort, die
auftaucht. (Die Antwort auf die Fragen eins und zwei ist
nur eine Silbe lang: sie lautet entweder ja oder nein.
Und beobachte, ob du irgendeine Abwehr aplrst,
wiéhrend du antwortest. Wenn deine Antwort ein
Sl L f oder Laber LLF enthalt, dann ist das nicht dis
einsilbige Antwort, nach der du suchst und du machst
nicht mehr The Work. Du suchat nach Freiheit
aubBerhalb von dir. Ich lade dich zu einer neuen
Sichtweize ein — lebendig, genau hier, genau jetzt.)

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das
wahr ist? Bedenke folgende Fragen: ,In dieser
Situation: Kann ich mit absoluter Sicharheit wisssn,
dass es wahr ist, dass Paul mir bezliglich seiner
Gezundheit nicht zuhdrt? Kannich je wirklich wissen,
ob jemand zuhdrt oder nicht? Hére ich manchmal zu,
ohne dass man es mir angisht?®
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Die Uberpriifung:
Die vier Fragen und die Umkehrungen

1. Ist das wahr? [Ja oder nein. Bei nein, gehe zu Frage 3.)

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das
wahr ist? [Ja oder nein.)

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen
Gedanken glaubst?

4. Wer wirst du ohne den Gedanken?

Kehre den Gedanken um. Finde dann mindestena drei
konkrets, echte Beispiele, wie die Umkehrung in dieser
Situation fiir dich wahr ist.

Jetzt untersuchen wir die Aussage Nr. 1 des Arbeitsblattes,
Paul hirt mir beziiglich seiner Gesundheit nicht zu, mit den
vier Fragen. Denke bitte, wihrend du weiter liest, an
jemanden, dem du noch nicht vollstdndig vergeben hast, an
jemanden, der dir einfach nicht zuhdrt.
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3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen
Gedanken glaubst? Wie reagierst du emotional, wenn
du glaubst, dass Paul dir bezliglich seiner Gesundheit
nicht zuhdrt? Wis behandslst du ihn? Sei still, bemearkes
es. Beispigl: ,lch filhle mich frustriert. Ich habe sinen
Klof im Bauch. Ich werfs ihm sinen bdsen Blick zu. lch
unterbreche ihn. lch bestrafe ihn, ich ignoriere ihn, ich
verlisre meine Fassung. lch fange an, schneller und
lauter zu sprechen. Ich Ilige ihn an. Ich drohe ihm.“
Fahre mit deiner Liste fort, wahrend du Zeuge der
Situation bist. Erlaube den Bildern aus Vergangenhsit
und Zukunft dir vor deinem inneren Auge zu zeigen, wis
du reagierst, wenn du diesen Gedanken glaubst.

Bringt dieser Gedanke Frieden oder Stress in dein
Leben? Welche kérperlichen Empfindungen und
wealche Emotionen tauchsn auf, wenn du dissen
Gedanken glaubst? Gestatte dir jetzt, sie zu erleben.
Welche Zwinge oder Silichte beginnen sich zu
manifastieran, wihrend du diess Bilder becbachtest
und du diesen Gedanken glaubst? (Agierst du das aus
mit einem der folgenden Dinge: Alkkohol, Drogen,
Einkaufen, Ezaen, Sex, Fernsehen, etc.?) Beobachte
sbenfalls, wis du dich selbst behandslst in disser
Situation und wis sich das anfiihlt. .lch verschlisls
mich. Ich zishe mich zurlick. leh filhle mich krank. lch
filhle mich wiitend. lch esse zwanghaft und schaue
tagelang Fernsehen ohne wirklich zuzuschauen. Ich
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fllhle mich depressiv, getrennt, nachtragend und
asinsam.” Nimm all diese Reaktionsn wahr, dis
auftauchen, wenn du den Gedanken glaubst, Paul hdrt
mir beziiglhich sefner Gesundheit nicht zu.

4. Woer wirst du ohne den Gedanken? Betrachts jetzt,
wer du in derselben Situation ohne den Gedanken
wérst, Paul hért mir beziglich seiner Gesundheit nicht
zit. Wer (oder wis) wérst du in derselben Situation,
wenn du diesen Gedanken nicht glauben wiirdest?
SchlieBe deine Augen und stelle dir Paul vor, wie er dir
scheinbar nicht zuhdért, Stell dir dich selbst vor ohne
den Gedanken, dass Pauw/ dir nicht zuhért (oder dass er
liberhaupt zuhdren solfte). Nimm dir Zeit. Beobachte,
was auch immer dir gezeigt wird. Was siehst du jetzt?
Bemerke den Unterachied.

Kehre den Gedanken um.

Die urapringliche Aussage, Paul hdrt mir beziglich seiner
Gesu natheit nicht zu, wird umgedreht zu: lch hére mir
beziglich meiner Gesundheit nicht zu.” 1st diese
Umkehrung genauso wahr oder wahrer? Finde jetzt
Beispiele, wie du dir selbst nicht zuhdrat bezliglich deiner
Gesundheit in der gleichen Situation mit Paul. Finde
mindestens drei konkrets, echte Beispiele dafiir, wie diese
Umkehrung wahr ist. Fiir mich ist es ein Beispisl in disser
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Urteile iiber deinen Niéchsten,
schreibe es auf.
Stelle vier Fragen,
kehre es um.

- bk

Du bist dran: Das Arbeitsblatt

Du weilit nun genug, um The Worle auszuprobisren. Zuerst
entspanne dich, werde ganz ruhig, schlieBe deine Augen
und warts darauf, dass sine stressvolle Situation in deiner
Vorstellung auftaucht. Fille das Arbeitsblatt ,Urtsile Uber
deinan Nichsten® aus, wihrend du dis Gedankesn und
Geflihle identifiziarst, die du in der Situation erlsbt hast,
lber die du schreiben willst. Benutze kurze, sinfachs Satze.
Denke daran: Zefge mit deinem Finger auf andere, gib fhnen
die Schuld, verurteils sie. Du kannst aus deiner Sicht als
Finfjahrige/r schreiben oder aus jeder anderen Zeit oder
Situation deines Lebens. Bitte schreibe zu diesem Zeitpunkt
noch nicht Uber dich selbst.
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Situation, dass ich emotional aufer Kontrolle war und mein
Herz raste.

Eine andere Umkehrung ist: ,lch hdre Paul beziiglich seiner
Gesundheit nicht zu.” Finde mindesatens drei Beispiele wis
du Paul nicht zuhdérat bezliglich seiner Gesundheit, aus
sefner Perspektive in dieser Situation. Horat du Paul zu,
wenn du denkst, dass er dir nicht zuhdrt?

Eine dritte Umkehrung ist: ,Paul hért mir beziiglich seiner
Gesundheit zu.” Zum Beispiel machte er die Zigarette aus,
die er rauchte. Méglicherwsise zlindet er sich in finf
Minuten eine neue Zigarette an, aber in dieser Situation,
auch wenn er mir erzdhlts, dass er sich nicht um seine
Gesundheit kilmmert, hat er mir offensichtlich zugehért. Fir
diese und fir jede weitere Umkehrung, die du findest, finde
immer mindestens drei konkrete, echte Beispisle, wis die
Urnkehrung filr dich wahr istin dieser Situation.

Nachdem du mit den Umkehrungen geseasen hast, machst
du in einer typischen Uberprifung weiter, indem du dir die
néchate Aussage, die du auf dein Arbeitsblatt geschrieben
hast, vornimmest. In dissem Fall: foh will, dass Paul sisht,
aass er unrecht hat. Fahre dann fort mit jeder weiteren
Aussage des Arbeitsblattes.

22

1. In dieser Situation, zu dieser Zeit und an diesem
Ort: Wer drgert, verwirt oder enttduscht dich -
und warum?

lch mag (Name) nicht (ich bin &rgerlich, traurig,
angstlich, verwirrt, uaw. wegen) (Name), weil

2. In dieser Situation: Wie willst du, dass erfsie sich
dndert? Was willst du, dass erfsie tut?

lch will, dass (Nams)

3. In dieser Situation: Welchen Rat wiirdest du
ihm/{ihr anbieten?

[Name) sollte (sollte nicht)

4. Damit disin dieser Situation gliicklich sein
kannst: Was brauchst du, dass er/sie denld, sagt,
fiihlt oder tut?

lch brauchs von (Name), dass

5. Was denkst du iiber ihn/sie in dieser Situation?
Erstelle eine Liste.

(Name) ist

6. Was ist es in dieser Situation, das du nie wieder
ereben willst?

lch will nie wieder
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Du bist dran: Die Uberpriifung

Uberpriife nun jeds Aussage deinss ,Urtsile liber Deinen
Machaten®- Arbeitsblattes, sine nach der anderen, mit dan
vier Fragen. Kehre dann die Aussage um, an der du gerads
arbeitest, und finde mindestens drai konkrets, schte
Beiapiele dafiir, wie jede Umkehrung genauso wahr oder
wahrer ist, als die urapriingliche Aussage. (Gehe zu dem
Beiapiel zurlick, welches du unter ,\Wie das Arbeitsblatt
ausgeflllt wird® findest. Weitere Hilfe findest du auf
thework.com/deutsch oder in der , The Work App*, die eine
Anleitung von Byron Katie fir The Work beinhaltet). Erlaube
dir wihrend dieses Prozesses offen zu sein fir
Mdéglichkeiten, die Uber das, was du zu wissen glaubst,
hinausgehen. Es gibt nichts Aufregenderes ala den ,lch-
weil-nicht-Veratand® zu entdecken.

The Work ist Meditation. Es ist wis in sich selbst
hineinzutauchen. Denke Uber die Fragen nach, falle hinein in
dia Tiefen deinar aslbst, hdre zu und warts. Dis Antwort
wird deine Frage finden. Der Geist wird sich mit dem
Herzen verbinden, egal wie verschlossen oder hoffnungslos
du zu sein glaubst: der sanftere Pol des Verstandes (den ich
das Herz nenne) wird den Pol treffen, der verwirrt ist, weil er
bisher noch nicht fiir sich selbst erleuchtet wurde. Wenn der
Verstand aufrichtig fragt, wird das Herz antworten. So
beginnst du vielleicht, Offenbarungen Uber dich und Uber
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2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass
das wahr ist?

Wenn du die erste Frage mit ja beantwortet hast, frage dich:
WKann ich mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr
ist?“ In vielen Féllen scheint die Aussage wahr zu ssin.
Natlirlich ist das so. Deine Konzepte basieren auf
Uberzeugungen, die ein Leben lang ungeprift blisben.

Machdem ich 1386 in die Realitdt erwacht bin, bemericts ich
oft, wie Menschen in Unterhaltungen, in den Medien und in
Biichern Aussagen machten, wis: ,Es gibt nicht genligend
Verstadndnis in der Welt®, ,Es gibt zu viel Gewalt® oder ,Wir
zollten uns mehr lisben.” Das waren Geschichten, dis ich
ebenfalls geglaubt hatte. Sie hérten sich einflihlsam,
freundlich und fiirsorglich an. Doch als ich sie nun hérte,
stellte ich fest, dass es Stress auslésts, sie zu glauben, und
dass sich das in mir nicht friedlich anflhlte.

Wenn ich beispislaweise hérte, wie jemand sagt: ,Die
Menschen solliten lisbevoller seinl®, tauchte in mir die Frage
auf: Kann ich wirklich fiir mich selbst, in mir selbst, wissen,
dass die Menschen liebevoller sein sollten? Auch wenn die
ganze Welt mir das sagt - ist das wirklich wahr?® Und ich
war varbll fit zu erkkennen, als ich in mich sslbst
hinsinlauschte, dass dis Welt in diesem Moment ist, wis sie
ist, und dass dis Menschen in diesem Moment
maglicherwsize nichtin der Lage waren, lisbevoller zu ssin,
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deine Welt zu erleben — Offenbarungen, die dein Leben fir
immer verdndern werden.

Schau dir die erste Aussage auf deinem Arbeitablatt an.
Stelle dir nun die folgenden Fragen:

1. Ist das wahr?

Dis Wirkclichlesit ist fir mich das, was wahr ist. Die Wahrheit
iat, was auch immer du vor dir hast, was auch immesr
tatséchlich geschisht. Ob du es magst oder nicht, es regnet
gerade. ,Es sollte nicht regnen®, ist nur ein Gedanke. In der
Realitat gibt es nicht so etwas wie ,z0llte” oder ,sollte
nicht®. Das sind lediglich Gedanken, die wir der Realitat
lberstilpen. Ohne das ,sollte” oder das ,sollte nicht®
kénnen wir die Wirklichkeit erkennen, wie sie ist. Das gibt
uns die Freiheit, effizient, klar und vermiinftig zu handeln.

Nimmm dir Zeit, wenn du die erste Frage stellst. Die Antwort
ist entweder ja oder nein. (Bei ,nein® gehe weiter zur

3. Frage.) Bei The Work geht es darum, im tiefaten Teil
deiner selbst zu entdscken, was wahr ist. Jetzt hérst du auf
deinge Antwort, nicht auf dis Antwort anderer Menschen und
nicht auf das, was dir beigebracht wurde. Diss kann
zundchst sehr beunruhigend sein, da du den Bereich des
Unbekannten betrittst. Wahrend du fortfahret noch tiefer zu
tauchen, erlaube dem Erleben dich komplett zu
vereinnahmen.
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als sie &3 waren. Wenn es um die Wirklichkeit geht, gibt es
kein ,wie &3 aein sollte”. Da gibt es nur ,was ist, genau so,
wie &3 in dissem Moment ist. Die Wahrheit existiert vor
jeder Geschichte. Und jede Geschichte, bevor sie Uberpriift
wordean ist, halt uns davon ab zu sshean, was wahr ist.

Nun konnte ich endlich jede potenziell unangenshme
Geschichte Uberprifen. ,Kann ich mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das wahr ist?* Und sowohl dis Antwort als
auch die Frage war eine Erfahrung: Nein. Ich stand
verwurzelt in diessr Antwort — allein, friedlich, frai.

Wie konnte nefn die richtige Antwort sein? Jeder, den ich
kannte, und all die Blicher sagten, die Antwort sollte ja sein.
lch entdeckts, dass dis Wahrheit sie sslbat ist und sich von
niemandem Vorschriften machen lasst. In der Anwesenheit
digses inneren Neins entdeckts ich, dass dis Welt immer ist,
wie sie sein sollte, ob ich mich dem nun entgegenstslite
oder nicht. Ich begann, die Wirklichkeit aus ganzem Herzen
bereitwillig anzunehmen. Ich liebe die Welt — ohne
irgendwelche Bedingungen.

Wenn deine Antwort immer noch fa ist, gut so. Wenn du
denkat, dass du mit absoluter Sicherheit wissen kannst,
dass das wahr ist, dann ist das, wie &5 ssin sollte — und as
ist in Ordnung mit Frage 3 fortzufahren.
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3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen
Gedanken glaubst?

Mit dieser Frage beginnen wir, innere Ursachen und
Wirkungen wahrzunehmen. Du kannst erkennen, dass es,
wenn du den Gedanken glaubst, ein ungutes Geflihl ist;
eine Stérung, die von leichtern Unbehagen bis hin zu Angst
und Panik reichen kann.

Nachdem die vier Fragen mich gefunden hatten, nahm ich
Gedanken wahr, wis: ,,Dis Manschen sollten lisbevaollar
sein.” Gleichzeitig nahm ich wahr, dass Gedanken wie diese
ein unangenshmes Gefiihl in mir verursachten. lch
bemerkcts, dass vor dem Gedanken Frisden war. Mein
Verstand war ruhig, aufmerksam und heiter. Das ist, wer ich
ohne meine Geachichte bin. Dann begann ich, in der Stille
des Gewahrseing, dis Geflihle zu bemearken, dis vom
Anhaften und Glauben des Gedankens herriihrten. Und in
der Stille konnte ich erkennen, dass es 2u unangenshmen
und traurigen Geflihlen fithrt, wenn ich den Gedanken
glauben wirde. Wenn ich fragte: ,Wie reagiers ich, wenn
ich den Gedanken glaube, dass die Menschen lisbevoller
zain sollten?®, sah ich, dass ich nicht nur ein
unangenshmes Gefiihl hatte (das war offensichtlich),
sondern auch mitinneren Bildern reagierte, um zu
bewsisen, dass der Gedanks wahr war. Ich bewegte mich
hinein in eine eingebildete Welt, die nicht existierte. Ich
reagierte, indem ich in einem gestressten Kérper und Geist
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haufige Antwort auf diese Frage. Andere antworten: ,lch
wirs frai®, loch wire friedlich®, Jch wérs sin lisbavollerar
Mensch®. Du kénntest auch sagen: ,lch ware klar genug,
um die Situation zu veratehen und kénnte auf angemessene
und intelligente Weise handeln.” Ohne unsere Geschichten
sind wir nicht nur in der Lage, klar und furchtlos zu handeln,
wir aind auch sin Freund, sin Zuhdrer, Wir sind Menschen,
die ein gliickliches Leben leben. Wir sind Wertschitzung
und Dankbarkeit, was uns so selbstverstandlich geworden
ist wie das Atmen. Gllick ist der natlrliche Zustand flir
jernanden, der weill, dass es nichts zu wissen gibt und dass
wir hier und jetzt alles haben, was wir brauchen.
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lebte und alles durch furchtvolle Augen sah. Eine
Schlafwandlerin, jemand in einem scheinbar endlosen
Albtraum. Das Heilmittel war einfach, es zu Uberpriifen.

Ich liebe die 3. Frage. Sobald du sie fir dich selbst
beantwortest, sobald du die Ursache und Wirkung eines
Gedankens erkennst, beginnt sich alles Leiden aufzulésen.

4. Wer warst du ohne den Gedanken?

Dies ist eine sehr kraftvolle Frage. Wer oder was wérst du
ohne den Gedanken? Wis wilrde es dir ohne den Gedanken
gehen? Stell dir vor, du seiestin der Gegenwart der Person,
liber die du geschrieben hast, und sie tut, was sie deiner
Meinung nach nicht tun sollte. Schlieles jetzt, nur fiir sin
oder zwei Minuten, deine Augen und stell dir vor, wer du
wérst, wenn du nicht einmal in der Lage wérst, diesen
Gedanken zu denken. Wie wére dein Leben in dieser
Situation andera ohne den Gedanken? Halte deine Augen
geschlossen und schaue die Person ohne deine Geschichte
an. Was sishst du? Wie filhlst du dich dieser Person
gegenliber ohne deine Geschichte? Was ziehat du vor — mit
oder ohne deine Geschichte? Was fiihlt sich freundlicher
an? Was flihit sich friedlicher an?

Fiir viele Menschen ist ein Leben ohne ihre Geschichte
buchstablich nicht vorstellbar. Sie haben keinen
Bezugspunkt dafiir. Daher ist: ,lch weil &3 nicht®, sine
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Kehre es um

Finde Gegensétze zu der urspringlichen Aussage, die du
auf dein Arbeitsblatt geschrisben hast, um dis
Urnkehrungen zu machen. Eine Aussage kann oft zu dir
selbst, zum anderen und ins Gegentsil umgekshrt werden.
Schreibe den Satz zusrst so, als sai er lbear dich
geschrieben. Da, wo du den Namen eines anderen
hingeschrieben hast, setzt du dich selbst ein. Anstslle von
Lo oder ,sie” setzt du ,ich® ein. Zum Beispiel wird ,Paul
hért mir beztiglich seiner Gesundheait nicht zu® umgekehrt
zU Hlch hiére mir bezliglich meiner Gesundheit nicht zu®.
Finde mindestens drei konkrete, echte Beispiele dafllr, wis
diese Umkehrung genauso wahr oder wahrer ist als deine
urspriingliche Aussage. Dann mache weiter mit lch hére
Paul beziiglich seiner Gesundheit nicht zu.” Eine andere
Urnkehrung ist die 180 Grad Umkshrung ins AuBersts
Gegenteil: ,Paul hért mir bezliglich seiner Geaundheit zu.
Vergiss nicht, fir jede Umkehrung mindestens drei
konkrets, echte Beispiele dafiir zu finden, wie diese
Urmnkehrung fiir dich in dieser Situation wahr ist. Es geht hier
nicht darum, dir sslbsat etwas vorzuwerfen oder dich
schuldig zu filhlen. Es geht darum Alternativen zu
entdecken, die dir Frieden bringen kénnen.

Es gibt nicht fir jede Aussage drei Umkehrungen und fiir
manche gibt es mehr als drei. Es kann sein, dass manche
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Umkehrungen keinen Sinn fir dich ergeben. Versuche nicht,
etwas mit diesen Umkehrungen zu erzwingen.

Beziehe dich bei jeder Umkehrung auf die urspriinglichse
Aussage. Zum Beispiel kann ,Er sollte seine Zeit nicht
vergeuden® umgekshrt werden zu: ,Ich sollte meine Zeit
nicht vergeuden®, zu ,lch sollte seine Zeit nicht vergeuden®
und zu ,Er sollte seine Zeit vergeuden.” Beachts, dass ,lch
sollte meine Zeit vergeuden® und ,lch sollte seine Zeit
vergeuden® keine glltigen Umkehrungen sind. Das sind
eher Umkehrungen der Umkehrungen und nicht
Umkehrungen der urspringlichen Aussage.

Die Umkehrungen sind ein sehr kraftvoller Teil von The
Worle. So lange du denkst, die Ursache fiir dein Problem
befinde sich ,da drauBen®, so lange du denkst, jemand
oder etwas anderes sai fiir dein Leiden verantwortlich — so
lange bleibt die Situation hoffrungslos. Das bedeutet, du
wirst flir immer in der Opfarrolle verharren. Du leidest im
Paradies. Bringe die Wahrheit nach Hause zu dir selbst und
fange an, dich selbst zu befreien. Es ist nicht lAnger nétig
darauf zu warten, dass sich Menschen oder Situationsn
verdndsern, damit du Frieden und Harmonie erleben kannst.
The Worl ist der direkte Weg, dein eigenes Gliick zu
orchestrisren.
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Es ist gut anzuerkennen, dass die gleichen Geflihle oder
Situationen noch einmal auftauchen kénnten — und sei es
nur in deinen Gedanlksn, Wenn du erkkennst, dass Leiden
und Unbehagen eine Aufforderung zur Uberpriifung sind
und zu der Freiheit die danach folgt, dann kénntest du
tatséchlich damit beginnen, dich auf unangenshme Gefiihle
zu freusn. Vislleicht wirst du sie als Freunde wahrnshmen,
die dir zeigen, was du noch nicht griindlich genug Uberprift
hast.
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Die Umkehrung flr die Aussage unter
Punkt 6

Die Umkehrungen fiir die Auasagen bei Punkt & des ,Urteils
liber deinen Nachsaten-Arbeitsblattes® unterscheiden sich
ein wenig von den anderen Umkehrungen. ,lch will nie
wisder ...% wird umgekehrt zu lch bin bereit, wieder ...¢
und ,leh freus mich darauf, wieder ...* Beispisl: ,lch will nie
wisder, dass Paul mich noch einmal anligt®, wird
umgekehrt zu: lch bin bereit, dass Paul mich noch einmal
anligt.” Und zu: lch freue mich darauf, dass Paul mich
noch einmal anliigt.”

Bei dieser Umkehrung geht es darum, das ganze Leben
willkkommen zu heifen, genau so, wis es ist. Zu sagen — und
&3 auch so zumeinen ,lch bin bereit ...“ erschafft geistige
Offenheit, Kreativitdt und Flexibilitdt. Jeder Widerstand, den
du vielleicht gegen die Welt hast, wird nachlassen und das
arlaubt dir, dich der Situation in deinem Leben zu &ffnan
anstatt aussichtslos deine Willenskraft sinzusetzen, um sis
zU beseitigen oder sie von dir fernzuhalten. Zu sagen und zu
meinsn, Wch freus mich darauf ..., 8ffnst dich alkctiv fiir das
Leben, so wis &5 sich entfaltet. Manchs von uns haben
gelernt, das, was ist, zu akzeptieren — und ich bin hier, um
dich einzuladen weiter zu gehen und das, was ist, sogar zu
lisben! Das ist unser natirlicher Zustand. Absolute Freiheit
ohne Angsat ist unser Geburtsrecht.
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Fragen und Antworten

F  Es falit mir schwer (iber anders zu schrefben. Kann ich
tiber mich selbst schreiben?

A Wenn du dich selbst erkennen willst, dann empfehle ich
dir, Uiber jemand anderen zu schreiben. Richte The Work
anfangs nach auBen. Vielleicht wirst du dann entdecken,
dass alles auberhalb von dir eine direkte
Widerspiegelung deines Denkens ist. Es dreht sich alles
um dich. Die meisten von uns haben ihre Kritik und ihre
Urteile jahrelang gegen sich selbst gerichtet, und bisher
hat das noch nichts geldst. Uber jerand anderen zu
urteilen, diese Urteile zu hinterfragen und sie
umzukehren, ist der achnelle Weg zu Verstandnis und
Selbsterkenntnia.

F  Wie kannst du behaupten, die Realitidt sef gut? Was ist
mit Krieg, Yergewaltigung, Armut, Gewalt und
Kindesmissbrauch? Duldest du das einfach
stillschweigend ?

A Wie kdnnte ich ein solches Verhalten dulden? Ich bin
nicht verriclct. leh bemerlks einfach nur, dass ich leids,
wenn ich glaube, dass das nicht existieren sollte,
obwohl es existiert. Kann ich den Krieg in mir beenden?
Kann ich authdren, mich selbst und anders zu
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vergewaltigen mit meinen missbrauchenden Gedanken
und Handlungen? Wenn nicht, mache ich in mir genau
mit dem weiter, was ich in der Welt beenden mdchts.
Ich beginne damit, mein sigenes Leiden, meinen
eigenan Krieg zu beenden. Das ist eine Lebensaufgabe.

Was o also sagst ist, dass ich die Wirkliichksit einfach
akzeptieren soffte so wie sie ist, und mich nicht mit thr
anlegen solfte. Ist das richiig?

Es ist nicht meine Aufgabe zu sagen, was irgendjemand
tun oder nicht tun sollte. lch frage sinfach: ,\Welche
Auswirkkung hat es, sich mit der Wirklichkeit anzulegen?
Wie flhlt sich das an?“ The Work erforacht die Ursache
und Wirkung des Anhaftens an schmerzhafte Gedanken,
und in dieser Untersuchung finden wir unsere Fraiheit.
Zu sagen, dass wir uns nicht mit der Wirklichkeit
anlegen sollten, wére nur eine weitere Geschichte, sine
weitere Philosophie oder Religion. Das hat noch nis
funictioniert.

Lieben was ist kiingt, wie nfemals etwas zu wollen. st 63
nicht interessantsr, setwas zu wollan?

Meine Erfahrung ist, dass ich die ganze Zeit etwas will:
Was ich will, ist das, was ist. Das ist nicht nur
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Izt &5 nicht das, was du wirklich willst — ein
ausgeglichenear, gesunder Verstand? War ein kranker
Kdérper jemals ein Problem, oder ist s dein Denken tUber
den Kérper, welches das Problem verursacht?
Uberpriife das. Lass deinen Arzt sich um deinen Kérper
kiimmern, wihrend du dich um dsin Denken kimmearst,
Ich habe einen Freund, der seinen Kdrper nicht
bewegen kann, und er liebt sein Leben, weil er lisbt, was
er denkt. Freiheit setzt keinen gesunden Kérper voraus.
Befreie deinen Verstand.

Wie kann ich lernen, femandem zu vergeben, der mich
sehr verletzt hat?

Urtsils liber deinen Feind, schraeibe as auf, stelle viar
Fragen, kehre ez um. Entdecks gelbst, dass Vergebung
bedeutet zu erkennen, dass das, wovon du dachtest,
dass es geschehen sei, gar nicht geschehen ist. Bis du
sehen kannst, dass es da nichts zu vergeben gibt, hast
du nicht wirklich vergeben. Wir sind alle unachuldig. Wir
verletzen andere, weil wir unsere nicht Gberpriften
Gedanken glauben. Niemand wiirde jemals sinem
andearen Menschan schaden, wenn sis nicht verwirrt
waren. Wann auch immer du also leidest: Identifiziere
die Gedanken, die du denlkst, schreibe sis auf,
hinterfrage sie und erlaube den Antworten aus dem
Inneren, dich zu befreien. Sei ein Kind. Beginne mit dem
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interessant, das ist ekstatischl Wenn ich will, was ich
habe, sind Gedanken und Handlungen nicht lAnger von
einander getrennt; sie bewsgen sich als sine Einheit
ohne Widerspruch. Wenn du jemals etwas entdeckst,
was fehlt, schreibe deine Gedanken auf und Uberpriife
sie. lch habe entdeckt, dass es im Leban nismals an
irgendetwas fehlt, und dass das Leben keine Zukunft
braucht. Alles, was ich brauches, wird immer zur
Verfligung gestellt und ich muss nichts dafiir tun. Es gibt
nichts Aufregenderes als zu lieben, was ist.

Was fst, wenn ich kein Problem mit Menschen habe?
Kann ich auch dber Dinge schreiben, wie zum Beispiel
tber mefnen Kdoer?

Ja. Mache The Work Uber jedes Thema, das dir Stress
bereitet. Wenn dir die vier Fragen und die Umkehrungen
vartrauter werden, kannst du auch Thamen wis dan
Kdrper, Krankheit, Karriere oder sogar Gott wihlen.
Experimentiere dann damit, den Begriff ,mein Denken®
anstelle des Objekts bei den Umkehrungen zu
verwenden.

Beiapisl: ,Mein Kérper sollte kraftig, beweglich und
gesund sein®wird zu ,Mein Denken sollte kraftig,
beweglich und gesund sein.®
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Verstand, der nichts weill. Bringe deine Unwissenhsit
auf den Weg zur Freihsit.

Ist dfe Uberpnifung ein Denkprozess? Falls nicht, was fst
sfe dann?

Die Uberpriifung scheint ein Denkprozess zu sein, aber
inWirklichkeit ist sie &in Weg, das Denken aufzuldaen.
Gedanksn verlisren ihre Macht dber uns, waenn wir
arlcannen, dass sis einfach im Verstand erscheinsn. Sie
sind nicht persénlich. Anstatt vor ihnen wegzulaufen
oder sis zu unterdri cleen lermnen wir durch The Worl,
ihnen mit bedingungsloser Liebe und Verstandnis zu
begegnen.
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Zitate von Katie

Wenn du mit der Realitét streitest verlierst du — aber nur
jedes Mal.

Persdnlichkeiten lieben nicht — sie wollen etwas.

Wenn ich ein Gebet hitte, dann wére es folgendes: ,,Gott,
bewahre mich vor dem Verlangen nach Liebe, Anerkennung
oder Wertachiitzung. Amen.”

Gebe nicht vor, weiter zu sein, als du bist.
Ein nicht tberprifter Verstand ist das einzige Leiden.

Entweder glaubst du, was du denkst, oder du hinterfragst
es. Es gibt keine anders Wahl.

Niemand kann mich verletzen — das ist meine Aufgabe.

Das Schlimmsate, was jemals passiert ist, ist ein nicht
hinterfragter Gedanke.

Ein gesunder Werstand leidet nicht, nismals.

Weann ich denks, dass du mein Problem bist, binich
verrlchct.

Ich lasss meine Ubsrzeugungsn nicht los — ich hinterfrage
sie. Dann lasssn sfe mich los.
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Die School for The Work

Die ,School for The Work®™ (Schule fiir The Work) ist das
ultimative innere Abenteuer. Im Gegensatz zu jeder anderen
Schule auf Erden geht es hier nicht um das Lernen, sondern
um das Verlernen. Du wirst neun Tage damit verbringen,
deine auf Angst begriindeten Geschichten zu verlieren, an

denen du dein Leben lang unbewusst festgehalten hast. Der

Ablaufplan der Schule ist ein lebendiger, sich entwickelnder
Prozess, der sich mit den Bediirfnisssn der Teilnshmer
verdndert und auf den Erfahrungen friiherer Schiller
aufbaut. Jede Ubung wird direkt von Katis angslsitet und ist
auf die Bedirfrizse der teilnehmenden Personen
zugeschnitten — keine zwei Schulen sind gleich. Und nach
neun Tagen mit Katie bist du auch nicht mehr der oder die
Gleiche. \Wenn die vier Fragen in dir lebendig sind®, sagt
Katis, ,wird dein Geist klar, und dadurch wird auch dis Welt
klar, die du projizierst. Das ist radikaler als alles, was
irgendjemand sich vorstellen kann.®

Das No-Body Intensive

Das ,No-Body Intensive® (ein Wortspiel, das bersetzt in

etwa bedeutet: ,das Kein-Kérper-Intensiv-Seminar®, aber
auch das ,Keiner- oder Niemand-Intensiv-Seminar®), eine
flnftagige geflinrte Erforschung deines Glaubenssystems,
untersucht und hinterfragt lisbevoll die Hauptaspekte von
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Du verabschiedest dich vollsténdig aus der Wirklichkeit,
wenn du glaubst, dass es einen berechtigten Grund gibt, zu
leiden.

Die Wirlklichlesit ist immer freundlicher als dis Geschichts,
die wir Uber sie glauben.

Mir ist willig klar, dass mich die ganze Welt liebt. Ich
erwarte nur nicht von jedem, dass er das schon erkannt hat.

Es gibt keine kérperlichen Probleme — nur geistige.
Dis Realitit ist Gott, weil sis harrscht.

Wenn ich ganz klar bin, dann ist das, was ist, das, was ich
will.

Mit der Realitdt zu streiten ist wie der Versuch siner Katze
das Bellen beizubringen — hoffnungslos.

Wis weill ich, dass ich nicht brauches, was ich haban will?
Ich habe es nicht.

Vergebung bedeutst zu erkkennen, dass das, von dem du
dachtest, dass es geschehen sei, niemals geschehen ist.

Alles geschieht fiir mich, nicht gegen mich.

Dankbarksit ist, was wir ohns eine Geschichts sind.
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Identitat. Es bringt alles, woraus Identitdt gemachtist, ins
Bewusstsein., Es wird angeschaut, wie wir sine ldentitat
erschaffen, wis &3 sich anflhit sie zu tragen und wie wir sie
ent-schaffen kénnen. Jeder Schritt ist ein freudiges
Aufthiellan des Seins, wihrend deine wahre Natur zum
Vorschein kommt.

Wochenend-Workshops

Wochenend-Workshops sind eine Gelegenheit, die Kraft der
WSochool®, dar Schule, zu erleben, und das in sinem zwsi-
oder dreitdgigen Kurs. Katie filhrt die Teilnehmer durch
sinige ihrer kraftvollsten Ubungen, dis so gestaltst sind,
dass sie ihren eigenen Transformationsprozess spiegeln,
durch den sie nach ihrem Erwachen in die Wirklichkeit
hindurchgegangen ist. Durch das Bearbeiten von Themen
wie Geachlecht, Kérperbild, Sucht, Geld und Beziehungen
entdecksat du tiefere Ebenen von Freihsit. Die Workshops
wurden von Teilnshmern als ,aerstaunlich®, ,offenbarend®
und als ,das kraftvollste Wochenende meinss Lebens®
bezeichnet.
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Der Shop fur The Work

Ein belisbter und unterhaltsamer Weg, das eigens
Warstdndnis von The Worle zu vertisfen, besteht darin, Katie
zuzuhdren, wihrend sie andere begleitet. Ihre Gewandtheit,
ihre Balance zwischen Bestimmtheit und Mitgefiihl und ihr
einzigartiger Sinn fir Humor sorgen fir gute Unterhaltung
und kraftvolle Erkenntnigse. Der Shop fiir The Work bietet
Audio- und Videcaufnahmen an, in densn Katis Menschsan
aus daem Publikum zu Themen wis Sax, Geld, Eltern,
Beziehungen, Arbeit und mehr gekonnt begleitst.

The Work im Internet

Katie und The Work sind jederzeit erreichbar tber
thework.com/fdeutsch. Weann du dis Websits besuchsat,
kannst du Folgendes machen: eine genaus Anlsitung zu
The Work lesen; Videoclips mit Katie anschauen, wis sie
Menschen bei einer grofien Bandbreite von Problemen
begleitet; Katies Veranstaltungskalender anaehen; dich zu
einer der demnéchsat stattfindenden neuntagigen Schulen
filr The Work, zu sinem fliinftagigen ,No-Body Intensive®,
asinem Wochsnand-Kurs oder zum ,, Turnaround House®
anmelden; herausfindsn, wis du dis kostenloss Do The
Work Helpline® (Ubersetzt: die ,Mache The Work Hotline®)
anrufen kannst; das Institut fiir The Work (ITW) und seine
zertifizierten Begleiter kennenlernen; dir ,Urteile Uber deinen
Nachsten-Arbeitsblatter® herunterladen oder archivierts
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Das Turnaround House flir The Work

Das , Tumaround House®

{Umkehrungs-Haus) ist ein |
achtundzwanzigtigiges Programm, das

der eigentlichen Sucht, der einzigen

Sucht ing Angesicht blickt: Der Sucht des Verstandes nach
den nicht hinterfragten Gedanken, die alles Leiden und jede
innere Gewalt in der Welt verursachen. Es konzentriert sich
auf The Work of Byron Katie, die bereita Millionen von
Menschen — Siichtige, Kriegaveteranen, Gefingnisinsassen,
Schiller, Hausfrauen und Hausmanner, Fihrungskréfte,
Politiker, Fachkrafte fiir paychische Erkrankungen,
Menschen aus allen Lebensbersichen — genutzt haben, um
sich von tief sitzenden, kontraproduktiven Verwirrungen,
Depressionsn, Stchten und unerwiinachten
Verhaltenaweisen zu befreien. Das Umksehrungs-Haus ist
das einzige von Byron Katie anerkannte Programm um The
Worlc fiir Sucht und emotionale Geasundung anzuwsnden.
Byron Katie und ihre Mitarbeiter begleiten dich an sinem
dkologiachen, unterstiitzenden und sicheren Platz durch ein
Programm, das speziell dafir entwickelt und gestaltet
wurde, dein Lebean radikal umzukehran.
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Radio- und Fernaehinterviews héren; Apps fiir dein iPhone,
iPad oder Android haerunterladen; dich fir den kostenlossn
Newslatter anmelden oder etwas im Online-Shop einkaufen.
Wir laden dich zu Katies Twitter- und Facsbook-Ssits ein,
auf der es regelmafige Video-Live-Streams gibt.

Flr Absolventen der ,,.School”:
Das Institut fr The Work

Mach dem Besuch dar ,,School for The Worlk®

bist du eingeladen, dich den mehr als

eintausend angemeldeten Begleitern im -/
Hnstitut fiir The Work of Byron Katie®

anzuachliefen. Das Institut bietet das einzige

offizielle Programm zur Zertifizierung von Begleitern fiir The
Worlk of Byron Katie an und es bistet Absolventen der
Schule die Mdglichkeit, sich weiterhin aktiv und intensiv mit
The Work auseinanderzusetzen. Unabhangig davon, ob du
dich zum Zertifizierungsprogramm anmeldest oder nicht,
hast du Zugang zu den Foren der The Work-Community
und zu unserem Round Robin Programm — einer
Mdaglichkesit The Work regelmaBig zu machen. Fir weiters
Infarmationen basuchs die Websits
instituteforthework.com.
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Die vier Fragen

Hier sind noch einmal die vier Fragen. Einige Menschen
drucken sie von einer kostenlosen Vorlage aus, die auf
theworlk.com/deutasch verfligbar ist, oder sie kaufen die The
Worle App, um die Méglichkeit fiir geistige Gesundheit
immer zur Hand zu haben.

1. Ist das wahr? [Ja oder nein. Bei nein, gehe zu Frage 3.)

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das
wahr ist? (Ja oder nein.)

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du
diesen Gedanken glaubst?

4. Wer wiirst du ohne den Gedanken?

Kehre den Gaedanleesn um zu dir selbst, zum anderan und ins
Gegenteil. Finde dann mindestens drei konkrete, echte
Beispisle, wie jede Umkehrung genauso wahr oder wahrer
ist, als die urapriingliche Aussage.
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,Byron Katies ,The Work’ ist ein
groBer Segen flr unseren Planeten,

The Work ist wie ein rasiermesserscharfes
Schwert, welches das Trugbild durchtrennt und
dir ermdglicht, die zeitlose Essenz deines Seins

selbst zu erkennen.*

Eckhart Tolle, Autor von
Jetzt! Die Kraft der Gegenwart

Spenden fir die The Work Foundation (Stiftung flir The Work)
sind herzlich willkommen. Durch deine Spende haben andere
die Mdglichkeit, diese transformierende Praxis zu erlernen.
Du kannst auf dem Postweg spenden an: The Work THE WORK OF BYRON KATIE
Foundation, P.O. Box 638, Ojai, CA 93024, USA oder online
Uber theworkfoundationinc.org oder durch einen Anruf bei
Byron Katie International unter der folgenden Telefonnummer:

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA

Eine PDF-Version dieses Heftes kann unter thework.com/deutsch
+1 805 444 5799. heruntergeladen werden. Dieses Heft enthélt Ausziige aus
Lieben was ist, das in Buchhandlungen erhaltlich ist oder Gber

thework.com/deutsch




