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Vorwort von Byron Katie

Zch bin sehr gliicklich dariiber, dass Ina Rudolph dieses
Buch geschrieben hat. Es ist ehrlich, offen, verletzlich, klar und
bringt ihr wunderschones Selbst zum Ausdruck. Es zeigt eine
Frau, die den Mut hat, die Gedanken infrage zu stellen, die sie
stressen oder belasten. Das ist nicht leicht. Aber es ist sehr viel
leichter, diese Gedanken zu iiberpriifen, als dies nicht zu tun.
Leiden ist eine freiwillige Entscheidung. Nicht die Welt ver-
ursacht unsere Probleme, sondern das, was wir iiber sie den-
ken. Wenn Sie das verstehen, ist es, als ob Sie aus einem Traum
erwachen. Sie erkennen, dass letztlich niemand Sie verletzen
kann - nur Sie selbst. Sie erkennen, dass Sie zu hundert Pro-
zent selbst fur Thr Gliick verantwortlich sind. Das ist eine sehr
gute Nachricht.

Der natiirliche Zustand des Geistes ist Frieden. Dann taucht
ein Gedanke auf, Sie glauben ihn, und der Friede scheint da-
hin. Ein Gefiihl von Stress stellt sich ein. Es teilt Thnen mit,
dass Sie sich, indem Sie dem Gedanken Glauben schenken, ge-
gen die Wirklichkeit wehren. Wenn Sie den Gedanken tiber-
priifen und erkennen, dass er nicht wahr ist, kommen Sie zu-
riick in den gegenwirtigen Augenblick. Sie erkennen, dass
Sie der Wirklichkeit Ihre Geschichte iibergestiilpt haben. Im
Licht dieses Bewusstseins fallt sie weg, und zuriick bleibt die
reine Wahrnehmung dessen, was wirklich ist. Ohne sie sind
Sie im Frieden — bis die nichste stressige Geschichte auf-
taucht. Irgendwann wird die Uberpriifung der Gedanken, die



in Thnen aufsteigen, ein selbstverstandlicher, wortloser Schritt
Threr Wahrnehmung. Als ich »The Work« entdeckte, war das,
als wiirde ich in der Wiiste vor einer Klapperschlange stehen
und plotzlich erkennen, dass die Schlange nur ein Seil ist. Da
wusste ich, dass ich tausend Jahre lang vor diesem Seil stehen
konnte und mich nie mehr davor fiirchten wiirde. Alle Welt
konnte auf diese Schlange treffen und schreien, davonlau-
fen, Herzinfarkte bekommen, sich zu Tode erschrecken - ich
wiirde doch furchtlos hier stehen bleiben und die gute Neuig-
keit verkiinden. Ich wiirde die Angste der Menschen verste-
hen, ihren Schmerz sehen, mir ihre Geschichten anhoéren,
warum es tatsdchlich eine Schlange ist, aber es gébe kein Zu-
riick mehr: Ich kdnnte ihnen doch niemals glauben oder mich
vor diesem Seil fiirchten. Ich hatte die einfache Wahrheit er-
kannt: Jede Schlange ist ein Seil. Jede Angst, Wut, Traurigkeit
und Niedergeschlagenheit, jeder Groll, jeder Wunsch nach der
Bestitigung oder der Liebe eines anderen - all das, was uns
ungliicklich macht, ist nur ein Missverstandnis. Es kommt da-
her, dass Sie einen Gedanken glauben, ohne zu wissen, ob er
wahr ist. Thn zu identifizieren und mit den vier Fragen von
The Work zu iiberpriifen ist unvorstellbar machtvoll - unvor-
stellbar, bis Sie es selbst getan haben.

Ich danke Ina Rudolph sehr dafiir, dass sie The Work einer
vollig neuen Leserschaft erschliefit. Ich freue mich sehr, dass
ihr die Arbeit mit der Work so viel gebracht hat, und hoffe,
Thnen wird es genauso gehen. Es gibt einen Weg aus dem Lei-
den. Sie brauchen lediglich ein Blatt Papier, einen Stift und
einen freien Geist.

Ojai, Kalifornien, im Februar 2013
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Einleitung

Zch bin im Osten aufgewachsen. Im Osten Deutschlands,
DDR.

Bis zu meinem neunzehnten Lebensjahr habe ich geglaubt,
ja gewusst, dass es mir niemals vergonnt sein wird, die Welt zu
sehen. Niemals in Italien Pasta essen, niemals im Mittelmeer
baden, niemals durch den New Yorker Central Park schlen-
dern, niemals wissen, wie es im Rest der Welt zugeht. Einge-
schlossen in einem Miniland, welches behauptet, dass seine
Mauer nur gut fiir mich sei.

Immer, wenn mich Gedanken an diese trostlose Zukunft
befielen, raste eine Wut durch meinen Korper, die sich gegen
alle und niemanden konkret gerichtet hat. Die Folge waren
stundenlange Diskussionen, Misstrauen, viele Tranen und das
dumpfe Gefiihl, gefangen zu sein.

Und wie ist es gekommen?
Anders.
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Meine erste Liebe traf ich mit vierzehn.

Wie eifersiichtig war ich auf jeden Blick, den er einer ande-
ren Frau zuwarf. Meine Gedanken malten Schreckensszena-
rien, wenn wir mal einen Abend nicht beieinander waren. Ich
sah deutlich, wie er sich in ein anderes Madchen verliebte, wie
er mit Kumpels Bier trinken ging und dariiber eine Verabre-
dung mit mir vergafy oder wie er sich im Bett umdrehte und
einschlief, ohne mich zu kiissen. Ich litt Hollenqualen, konnte
in der Schule nicht folgen und schlief schlecht. Ich dachte, ich
miisse sterben, wenn er mich verlieSe. Keine meiner Befiirch-
tungen trat ein. Aber die quilenden Gefiihle, die habe ich ge-
habt. Ich habe sie so deutlich gespiirt, als hitte meine erste Liebe
sich in ein anderes Madchen verliebt, als hatte er tatsachlich un-
sere Verabredung vergessen oder wire eingeschlafen, ohne mich
zu kiissen.

Als hitte ich sterben miissen.

Wahr ist: Eines sonnigen Tages hab ich ihn verlassen. Ich
bin nicht gestorben, sondern einem anderen hiibschen Kerl
hinterhergelaufen. Warum, konnte ich nicht sagen.

Einige »gescheiterte« Liebesgeschichten spéter haben meine
Freunde und ich angefangen, uns fiir Psychologie zu inter-
essieren. Was ist los mit uns, warum klappt es nicht mit der
Liebe? Warum brauchen wir Freunde, und warum tun sie uns
nicht immer gut? Es wurde grofSer Abwasch gemacht, und ich
erfuhr, dass mein Humor zu schwarz sei, ich nicht aufmerk-
sam genug wire, ich nur an mich denke, und dass es nicht
gut fiir den Charakter sei, wenn Geld einem so wichtig wire.
Nachdem ich das einige Male gehort hatte, fing ich an, es
zu glauben. Ich war offensichtlich falsch, so wie ich war. Ich
fithlte mich mies, traute mich anderen Menschen kaum noch
unter die Augen und hatte nur noch Frieden, wenn ich alleine
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war. Und das auch nur, wenn ich gerade nicht an meine Misere
dachte. Ich war mir sicher, ich musste mich dndern. Ansons-
ten wiirde ich keine Freunde mehr haben, allein sein und mein
Erdenleben irgendwie herumbringen miissen. Unverstanden
und ungeliebt.

Oft, sehr oft im Laufe meines Lebens habe ich geglaubt, meine
Gedanken wiren wahr und ich wiisste, was kommt. Ich wiisste,
wie der Satz weitergeht, den ein Freund gerade sagt, und auch,
was er damit meint. Ich wiisste, was andere iiber mich denken
und wie sie reagieren werden. Ich wiisste, was das Leben mir
noch zu bieten hat.

Immer, wenn ich geglaubt habe, all das zu wissen, erschien
mir das Leben grau, banal und todsterbenslangweilig.

Und? Wie oft kam es anders, als ich dachte?

Fast immer.

Stellen Sie sich vor, Sie wiirden morgens die Augen 6ffnen und
wiissten nicht, was in den néchsten Sekunden geschieht. Alle
Gedanken, die Ihnen sonst einfliistern, wie schwer es ist, um
diese Uhrzeit aufzustehen, welche Anstrengungen heute auf
Sie warten und was Sie sich heute wieder von Thren Kindern
und Kollegen werden bieten lassen miissen, wiaren abwesend.
Sie wiirden sich aus dem Bett erheben und nicht dariiber nach-
denken, in welcher Laune Thre Kinder erwachen. Sie wiirden
in Ruhe abwarten, was die Realitit Ihnen anbietet. Sie wiirden
aus der Haustiir treten, und alles wire neu und unerwartet.
Ein frischer Blick. Sie hétten sich nicht mit Gedanken iiber das
Wetter, das Gedringel in der U-Bahn oder den kommenden
Besuch der Schwiegereltern beschiftigt. Sie wiirden mit dem
Bewusstsein durch den Tag gehen, dass Sie nicht wissen kon-
nen, was als Nichstes geschieht. Sie wiirden Menschen begeg-
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Wie funktioniert das mit dem Loslassen?

Z n der Welt ist alles vorhanden. Freundlichkeit und Arg-
wohn, Neid, Liebe, Krieg und Frieden. Alles ist da und wird
mir begegnen. Mein Verstand sortiert das, was ich sehe und
erlebe, in bestimmte Kategorien ein. Ich klebe in Gedan-
ken Etiketten auf alles, was geschieht. Ich sehe jemanden
mit herunterhdngenden Mundwinkeln und sage: »Der hat
schlechte Laune.« Ich spiire etwas und gebe dem Gefiihl einen
Namen. Wenn mein Herz bummert, nenne ich das vielleicht
»Aufregung«. Aufregung ist meine Interpretation. Mein Herz
konnte auch aus einem anderen Grund bummern. Nun hat
das Gefiihl einen Namen, es liegt in einer Schublade. Wenn ich
die Aufregung nicht haben will, klebe ich das Etikett »bose«
darauf. Wenn ich die Aufregung mag, klebt auf der Schublade
das Etikett »gut«. Diesen Vorgang nennen wir »bewerten.

Shakespeare liefs Hamlet sagen: »Nichts ist von sich aus gut
oder bose. Das Denken macht es erst dazu.«

Wenn ich pfeifend spazieren gehe, wenn mein Herz leicht
und frei ist, dann sind keine belastenden Gedanken in meinem
Kopf. Keine Sorgen iiber Gesundheit oder Geld, keine Schre-
ckensszenarien, dass ich unter der Briicke landen konnte oder
mein Partner mich verlassen wird. Kurz, ich stelle mir nichts
vor, was mich und meine gute Laune gefdhrden konnte.

Wenn ich dagegen Stress habe, mich drgere, wiitend bin
oder verzweifelt, dann lassen sich mit Sicherheit Gedanken
finden, die diese unerwiinschten Gefiihle ausgelost haben.
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Wenn meine Tochter zum Beispiel nicht zur verabredeten
Zeit nach Hause kommt und die Eltern der Freundin, die sie
besucht hat, gehen nicht ans Telefon. Was ist da wohl in mei-
nem Kopf fiir ein Chaos? Fiinf Minuten schaffe ich es, ruhig
zu bleiben, vielleicht auch zehn. Aber dann spinnt mein Kopf
sich Geschichten aus, die fiir mehrere Thriller reichen. Ver-
ungliickt, Krankenhaus, verloren gegangen, entfiihrt. Je mehr
Zeit verstreicht, desto mehr Zeit hat mein Verstand, sich diese
Moglichkeiten auszumalen. Ich spiire einen Schmerz, der mich
zerreifit. Die Gedanken an all die schlimmen Sachen, die mei-
ner Tochter zugestoflen sein konnten, losen diese Gefiihle in
mir aus. Wiirde ich denken: »Ach, die kommen ja immer ein
bisschen spdter«, oder: »Sie sind bestimmt auf dem Weg und
haben das Handy vergessenc, hatte ich diese Gefiihle nicht.
Und selbst wenn tatsdchlich Komplikationen auftauchen wiir-
den, konnte ich mit einem klaren Verstand besser helfen als
mit einem chaotischen.

Dies ist nur ein Beispiel, um zu verdeutlichen, dass Gedan-
ken nicht losgelost fiir sich alleine stehen. Gedanken, die ich
fir wahr halte, 10sen biochemische Prozesse in meinem Kor-
per aus und sind als Gefiihle spiirbar.

So schrecklich es auch ist, es ist nichts als Kopfkino, wenn
ich mir vorstelle, meine Tochter nie wiederzusehen; wenn ich
sie mir in einer Situation vorstelle, in der sie ernsthaft leidet. Es
ist, als safSe ich im Kino und fiithlte mit den Personen, die ich
auf der Leinwand sehe. Sind die Bilder real oder vorgestellt? Sie
sind nicht real, aber den Schmerz kann ich fiihlen.

Die Hirnforschung konnte beweisen, dass Gefiihle uns nicht
einfach so iiberfallen. Auch wenn sich das manchmal so an-
fithlen mag. Gefiihle haben immer einen Ausloser. Und das
sind Gedanken, die ich als WAHR einstufe, die ich also glaube.
Wir denken ca. 80000 Gedankengebilde pro Tag, und nicht
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alle halten wir fiir wahr. Die meisten ziehen vorbei wie Wol-
ken am Himmel.

Wenn ich aber zum Beispiel glaube, dass mein Partner
mich mehr lieben sollte, als er es tut, werde ich sicher eine Art
Stress verspiiren. Wenn ich glaube, dass mein Kind sich bes-
sere Freunde suchen sollte, und mein Kind will keine anderen,
werde ich etwas wie Sorge verspiiren. Wer wiirde solcherart
Gedanken nicht gerne loslassen? Gedanken sind die Ausloser
fir jeglichen Stress in dieser Welt. Nun brauchte man nur noch
einen Gedankenradierer, und es wire Frieden in uns und tiber-

all.

Meine Erfahrung ist, dass es uns Menschen nicht méglich ist,
Gedanken »wegzumachen«. Ich kriege es nicht hin, bestimmte
Gedanken nicht mehr zu denken. Im Gegenteil. Je stirker ich
etwas nicht denken will, umso mehr wird es sich in meinem
Geist festsetzen und mich stressen. Es wird zu einer Art Glau-
benssatz.

Die einzige Moglichkeit, die ich kenne, ist, mit solchen stres-
sigen Gedanken Frieden zu schlieflen. Dann lassen sie mich
los. Wenn echter Frieden herrscht, brauchen sie nicht mehr
kampfen, nichts mehr durchsetzen oder verteidigen.

Wie schlief3t man nun Frieden mit seinen Gedanken?

Es gibt eine Methode, die ich fiir genial halte, um diese
Stress auslosenden Gedanken zu finden und zu hinterfragen.
Byron Katie, ehemals Geschéftsfrau in Siidkalifornien, hat sie
vor 27 Jahren entwickelt, und seitdem hilft sie vielen Men-
schen auf der ganzen Welt. Wir kdnnen mit dieser Methode
den Gedanken die Mdglichkeit geben, uns loszulassen. Und
mit den stressigen Gedanken verschwinden auch die stressi-
gen Gefiihle.
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The Work von Byron Katie

% Work ist ein einfacher Prozess der Selbstiiberpriifung.
Jeder kann ihn lernen und anwenden. Es braucht dafiir keiner-
lei Vorbildung oder spirituelle Zugehorigkeit.

Alles, was es braucht, ist ein offener Geist.

Teil 1 der Work besteht darin, die stressigen Glaubenssitze zu
finden, die Gefiihle wie Wut, Arger, Hilflosigkeit und Verzweif-
lung auslosen. Stressige Glaubenssitze sehen zum Beispiel so
aus: Niemand liebt mich/Ich habe nicht genug Geld/Ich muss
anders sein/Ich brauche eine bessere Arbeit/Wenn mein Partner
mich liebt, muss er auch treu sein/Ich bin zu dick.

Teil 2 der Work besteht aus der Uberpriifung so eines Glau-
benssatzes anhand von vier Fragen. Am Ende der Uberprii-
fung verkehren wir den stressigen Gedanken in sein Gegenteil
und schauen, ob dieses Gegenteil nicht auch wahr sein koénnte.
Dafiir finden wir authentische und konkrete Beispiele aus dem
eigenen Leben.

Die vier Fragen lauten:

1. Ist es wahr?

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass es wahr ist?

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

4. Wer wdrst du ohne den Gedanken?

18



Beispiel:

Ich suche mir eine konkrete Situation, in der ich Stress emp-
funden habe. Eine Situation, in der ich argerlich, wiitend, ver-
zweifelt oder traurig war. Ich schaue genau hin, iiber wen ich
mich gedrgert und was ich in dieser Situation geglaubt habe.
Diesen Glaubenssatz schreibe ich auf. Zum Beispiel:

- Mein Mann liebt mich nicht.

Dann stelle ich mir die vier Fragen.

1. Ist das wahr?
Ich werde still. Ich lasse den Verstand die Frage stellen und
warte, welche Antwort auftaucht.

2. Kann ich mit absoluter Sicherheit wissen, dass es

wabhr ist?
Zu hundert Prozent? Ich bedenke folgende Fragen: Kann ich
immer erkennen, ob jemand mich liebt? Kann ich absolut
sicher sein, dass es langfristig das Beste fiir mich wire, wenn
mein Mann mich lieben wiirde?

3. Wie reagiere ich, was passiert, wenn ich diesen
Gedanken glaube?
Wie reagiere ich, wenn ich glaube, dass mein Mann mich nicht
liebt? Wie behandle ich ihn mit diesem Glauben? Ich finde
konkrete Beispiele wie: »Ich ziehe mich zuriicke, »Ich bestrafe
ihn, indem ich ihn nicht beachte«, »Ich antworte ihm kurz und
knapp, wenn er mich etwas fragt«.
Ich frage mich: Wie fiihlt es sich an, ihn so zu behandeln?
Dariiber hinaus kann ich mich fragen: Wie behandle ich mich
selbst, wenn ich glaube, dass mein Mann mich nicht liebt? Und
wie fiihlt sich das an?
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Wie ist mein Leben, wenn ich diesen Gedanken fiir wahr
halte? Ich bemerke all die Auswirkungen, die der Gedanke:
Mein Mann liebt mich nicht auf mich und mein Leben hat.

4. Wer wire ich ohne den Gedanken?

Ich stelle mir vor, wie meine Situation gewesen wire, wenn
dieser Gedanke nicht aufgetaucht wire. Ich sehe meinen Mann
vor mir, sehe, was er tut und wie das auf mich wirken wiirde,
wenn ich nicht den Gedanken hitte: Er liebt mich nicht. Ich
nehme mir Zeit, wahrzunehmen, wie mein Leben ohne diesen
Gedanken wire und wie sich das anfithlen wiirde.

Kehre den Gedanken um

Der urspriinglich stressige Gedanke Mein Mann liebt mich
nicht kann in der Umkehrung heiflen:

- Mein Mann liebt mich.

Ich frage mich: Kénnte das auch wahr sein? Ist es vielleicht so-
gar wahrer als der urspriingliche Glaubenssatz? Ich suche drei
konkrete Beispiele dafiir, dass diese Umkehrung wahr ist.

Andere Umkehrungen lauten:

- Ich liebe mich nicht.

- Ich liebe meinen Mann nicht.

Fiir alle Umkehrungen finde ich drei ehrliche Beispiele, die
auf mein Leben zutreffen. Es geht nicht darum, mich selbst
anzuklagen, sondern darum, Alternativen zu entdecken, die
mir Frieden bringen. Solange ich glaube, das Problem ldge im
Auflen und jemand andres sei fiir meine Probleme verant-
wortlich, hort mein Leiden nicht auf.

Byron Katie, geborene Byron Kathleen Reid, genannt Katie, ent-
wickelte diese Methode, nachdem sie Mitte der 1970er Jahre in
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eine schwere Depression gefallen war. Sie wurde alkohol- und
medikamentenabhingig und verliel zwei Jahre lang ihr Schlaf-
zimmer nur selten. Eines Tages erwachte sie ohne Leid. Da waren
nur Frieden und Freude. Aus diesem schwerelosen Augenblick
heraus konnte sie spiiren, dass ihr Befinden sich verschlechterte,
sobald bestimmte Gedanken auftauchten. Wenn sie den Wahr-
heitsgehalt dieser Gedanken priifte, l6sten diese sich auf, ver-
schwanden, und es ging ihr wieder gut. Das war der Kern des-
sen, was spiter als The Work bekannt geworden ist.

Auch ich kam tiiber eine Krise zur Work. Als meine Krise be-
gann, habe ich mir Hilfe bei Therapeuten gesucht, sie jedoch
nicht wirklich gefunden. Meine Schwierigkeiten haben sich
eher verfestigt. Mein Gedanke war: Wenn mir niemand helfen
kann, hab ich etwas wirklich Schlimmes, was selbst ausgebil-
dete Therapeuten nicht finden.

Also hab ich alles mitgenommen, was ich kriegen konnte.
Ich bin zur Familienaufstellung gegangen, hab mit meinem
inneren Kind gearbeitet, wurde von chinesischen Heilern be-
handelt und habe mich in eine zweijahrige NLP-Ausbildung
gestiirzt. Dort habe ich vieles gelernt, was mir fiir verschie-
denste Bereiche meines Lebens hilfreich war. Und nachdem
wir in unserem Training hoch komplizierte Tools mit Boden-
ankern, Zeitlinien und Metaebenen praktiziert hatten, kam
The Work an die Reihe. Vier Fragen und eine Umkehrung. Ich
war skeptisch. Was sollte das nun noch bringen? Mein Miss-
trauen war mir wohl anzusehen, denn ich wurde gleich ausge-
wihlt, um vor der Gruppe durch den Prozess gefiihrt zu wer-
den. Ich wahlte ein Thema aus, bei dem ich mir sicher war, im
Recht zu sein. Das Problem hatte schon einige Jahre Zeit ge-
habt, sich zu verhérten.

Nach fiinf Minuten mit den Fragen der Work wurde mein
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Korper weich. Ich verstand, dass es auch noch andere Inter-
pretationsmoglichkeiten meines Problems gab und ich mich
auf diese eine versteift hatte und wie weh ich mir selbst damit
tat. Im weiteren Verlauf stellte sich ein ungeheures Freiheits-
gefiihl ein, so als wire ich zu nichts auf der Welt verpflichtet.
Es gab kein MUSSEN mehr, und all die Schwere, die ich vorher
nicht einmal so genau hatte ausmachen konnen, fiel von mir
ab. Ich war verbliifft. Vier Fragen und eine Umkehrung.

Seitdem habe ich geworkt wie ein Weltmeister, etliche Semi-
nare und die School mit Katie absolviert. Ich habe unzéhlige
Menschen in Einzelsitzungen begleitet und gebe seit einigen
Jahren selbst Seminare. Mein Leben ist klarer, leichter und um
vieles schoner, seit ich The Work kenne.

Im Prozess der Work findet jeder seine eigenen Antworten.
Sie bekommen hier keine guten Ratschlage oder Tipps. Die Me-
thode hilft Thnen, Ihre eigene Weisheit anzuzapfen. Das fiithrt
zu Klarheit, Frieden und echtem Selbstbewusstsein.

In meinen Vortridgen wird immer wieder die Frage gestellt,
wie sich das Leben verdndert, wenn man langfristig seine
stressigen Gedanken iiberpriift; wenn man sich immer besser
versteht und mit seinen Gedanken Frieden schliefit.

Genau das mochte ich Thnen in diesem Buch erzéhlen. Zehn
Jahre arbeite ich jetzt mit The Work, und aus diesen zehn Jah-
ren habe ich Thnen Geschichten aufgeschrieben. Sie sehen, wie
die Work mein Leben verdndert hat, lernen Tipps und Tricks
und verstehen nebenbei die Methode besser.

Ich habe jede Geschichte mit zwei Uberschriften versehen.
Die erste gibt Aufschluss iiber den Inhalt der Geschichte (zum
Beispiel »sich verlieben«), die zweite iiber die Anwendung der
Methode (»die Kraft der Umkehrungen«). So kénnen Sie Thre
Lektiire also nach inhaltlichen oder nach methodischen Krite-
rien auswihlen.
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Immer wieder werden Sie in den Geschichten die vier Fra-
gen und die Umkehrungen entdecken, mal deutlich und mal
ein wenig versteckt. Ich zeige Thnen auch, wie man stressige
Glaubenssitze ausfindig macht und was ich damit meine, dass
die Work eine Meditation ist. Katies wunderbare Idee der drei
Angelegenheiten wird niher beleuchtet, und tiberall geht es
um die Arbeit mit unseren Gedanken; wie sie wirken und wie
wir ihnen begegnen konnen, um das zu bekommen, was wir
wirklich wollen: ein schones Leben.
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Abkurzungen und Ausfihrlichkeit

Die Methode

Zn letzter Zeit begegne ich vermehrt Menschen, die sagen:
»Ach ja, The Work, kenn ich.« Wenn ich nachfrage, ob sie
die Work auch anwenden, hore ich: »Klar, mach ich. Aber ich
nehme eine Abkiirzung.« Ich habe auch schon gehért: »Die
Work funktioniert nicht.« Oder nicht richtig, nur manch-
mal oder unter bestimmten Bedingungen. Und ja, wenn man
nichts anderes mehr macht als eine Abkiirzung, verliert die
Methode ihre Kraft. Deswegen sei hier ein Loblied gesungen
auf den Schatz, den ich heben kann, wenn ich durch den gan-
zen Prozess gehe. The Work griindlich und in Ruhe zu machen
bringt sehr viel mehr an Probleml6sung, Klarheit, neuen Ideen
und Entspannung.

Schon bei der Auswahl des Glaubenssatzes ist es sinnvoll,
grindlich zu sein. Ich selbst habe lange Zeit den erstbesten
genommen, der mir in den Sinn kam. Das kann gut funk-
tionieren. Aber besser ist es, einen zu suchen, der bewegt,
der starke Emotionen freisetzt. Am allerbesten findet man
die stressigen Glaubenssétze mit dem »Urteile-iiber-deinen
Nachsten-Arbeitsblatt«, das Sie am Ende des Buches finden.
Haben Sie keines zur Hand, kénnen Sie folgendermaflen vor-
gehen:
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