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EinfUhrung

Je klarer wir uns selbst und unsere Emotionen
verstehen, desto mehr lieben wir das, was ist.
frei nach BARUCH SPINOZA (17. Jh)!

Als ich THE WORK zum ersten Mal beobachtete, erkannte ich, dass
ich Zeuge eines wirklich erstaunlichen Vorgangs wurde. Was ich sah,
war eine Reihe von Menschen, junge und alte, gebildete und ungebil-
dete, die lernten, ihre eigenen Gedanken in Frage zu stellen, jene Ge-
danken, die ihnen am meisten Schmerzen bereiteten. Liebevoll und
treffend unterstiitzt von Byron Katie (jeder nennt sie Katie), fanden
diese Menschen ihren Weg, wie sie nicht nur ihre direkten Probleme
uberwinden, sondern auch einen Geisteszustand erreichen konnten,
in dem man die schwierigsten Fragen des Lebens [6st. Ich habe einen
guten Teil meines Lebens damit verbracht, die klassischen Texte der
grofSen spirituellen Traditionen zu studieren und zu tbersetzen, und
ich erkannte, dass hier etwas ablief, das sehr viel Ahnlichkeit mit
den Inhalten dieser Texte hatte. Im Kern dieser Traditionen — wie
etwa im Buch Hiob, dem Tao te King und der Bhagavad Gita — ste-
hen eingehende Fragen tiber Leben und Tod sowie eine tiefgriindige,
frohe Weisheit, die als Antwort daraus hervorgeht. Diese Weisheit,
so schien mir, war Katies Standort und die Richtung, in welche diese
Leute sich bewegten.



* Einfihrung

Ich konnte von meinem Platz in einem tiberfiillten Gemeindezen-
trum aus beobachten, wie fiinf Manner und Frauen, einer nach dem
anderen, Freiheit lernten, einfach durch die Gedanken, die ihr Leiden
verursacht hatten, Gedanken wie »Mein Mann betriigt mich« oder
»Meine Mutter liebt mich nicht genug«. Indem sie nur vier Fragen
stellten und auf die Antworten horten, die sie in ihrem Inneren fan-
den, gelangten diese Leute zu tiefgriindigen Einsichten, die die Kraft
hatten, ihr Leben zu veriandern. Ich sah, wie ein Mann, der jahrzehn-
telang unter Zorn und Arger iiber seinen stindig betrunkenen Vater
gelitten hatte, innerhalb von 45 Minuten vor meinen Augen locker
wurde. Ich sah, wie eine Frau, die vor Angst kaum hatte sprechen
konnen, weil sie gerade erfahren hatte, dass ihr Krebs sich ausbrei-
tete, am Ende der Sitzung Verstindnis und Akzeptanz ausstrahlte.
Drei der funf Leute hatten vorher noch nie The Work praktiziert,
doch der Prozess schien ihnen nicht schwerer zu fallen als den ande-
ren beiden, und auch ihre Einsichten waren nicht weniger tiefgriindig.
Sie alle begannen damit, eine Wahrheit zu erkennen, die so grundle-
gend ist, dass sie gewohnlich unsichtbar bleibt: die Tatsache, dass (in
den Worten des griechischen Philosophen Epiktet) »nicht die Dinge
selbst, sondern die Meinungen von den Dingen die Menschen beun-
ruhigen«.? Sobald sie diese Wahrheit begriffen hatten, dnderte sich
ihr gesamtes Verstiandnis.

Bevor die Leute The Work von Byron Katie nicht selbst erprobt
haben, meinen sie oft, sie* sei zu einfach, um effektiv zu sein. Aber
gerade ihre Einfachheit macht diese Methode so wirksam. In den
letzten zwei Jahren, seit meiner ersten Begegnung mit Katie und ihrer
Arbeit, habe ich The Work viele Male durchgefithrt und dabei Ge-
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Einfihrung *

danken untersucht, deren Existenz mir nicht einmal bewusst war.
Und ich habe mehr als tausend Leute beobachtet, die The Work bei
offentlichen Veranstaltungen tiberall in den USA und Europa (ein re-
servierter Platz bei allen Veranstaltungen mit Katie gehort mit zu den
Privilegien, die ich als ihr Ehemann geniefle) auf die gesamte Skala
menschlicher Probleme angewendet haben: schwere Krankheiten, der
Tod von Eltern und Kindern, sexueller und psychischer Missbrauch,
Suchtprobleme, finanzielle Unsicherheit, berufliche Probleme, soziale
Schwierigkeiten und der tibliche Frust des alltidglichen Lebens. Im-
mer wieder habe ich gesehen, wie The Work die Art und Weise, wie
die Leute uber ihre Probleme denken, schnell und radikal verandert.
Und wihrend sich die Denkweise andert, verschwinden die Probleme.

»Leiden ist eine freiwillige Entscheidung«, sagt Katie. Wann immer
wir ein belastendes Gefithl wahrnehmen — alles von leichtem Unbe-
hagen bis zu intensiver Trauer, Wut oder Verzweiflung —, konnen wir
sicher sein, dass ein bestimmter Gedanke unsere Reaktion verursacht,
ob wir uns dessen nun bewusst sind oder nicht. Um unseren Stress zu
beenden, miissen wir nur das Denken untersuchen, das dahintersteht,
und jeder kann das selbst mit einem Stiick Papier und einem Stift tun.
The Work besteht aus vier Fragen, die Sie im weiteren Verlauf dieser
Einfihrung kennenlernen werden und die uns zeigen, wo unser Den-
ken fiir uns nicht stimmig ist. Durch diesen Prozess — Katie bezeichnet
ihn auch als Uberpriifung — entdecken wir, dass all die Vorstellungen
und Urteile, von denen wir tiberzeugt sind oder die wir fur selbstver-
standlich halten, nur Verzerrungen der Wirklichkeit darstellen. Wenn
wir unseren Gedanken glauben und nicht dem, was wirklich wahr
fur uns ist, dann erleben wir die Formen von emotionalem Stress, die
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* Einfihrung

wir Leiden nennen. Leiden ist ein natiirlicher Alarm, der uns warnt,
dass wir unsere Mitte verlassen haben; wenn wir nicht darauf horen,
akzeptieren wir schliefSlich das Leiden als unvermeidlichen Teil des
Lebens. Aber das ist es nicht.

The Work hat auffallende Ahnlichkeiten mit dem Zen-Koan und
dem sokratischen Dialog. Aber sie stammt aus keiner ostlichen oder
westlichen Tradition. Sie ist amerikanisch, hausgemacht, Mainstream
und hat ihren Ursprung in den Gedanken einer gewohnlichen Frau,
die nicht die Absicht hatte, die Urheberin von irgendetwas zu sein.

[~

Um deine wahre Natur zu erkennen, musst du
auf den richtigen Augenblick und die richtigen
Bedingungen warten. Wenn die Zeit reif ist,
wirst du erwachen wie aus einem Traum.
Du verstehst, dass das, was du gefunden hast,
dein Eigentum ist und nicht irgendwo von auBen kommt.
ZENMEISTER PAI-CHANG (8. Jh.)?

~——}—

The Work wurde an einem Morgen im Februar 1986 geboren, als
Byron Kathleen Reid, eine 43 Jahre alte Frau aus einer kleinen Stadt
in der Wiste Stuidkaliforniens, auf dem FufSboden ihres Zimmers in
einem Therapiehaus aufwachte.

Mitten in einem gewohnlichen amerikanischen Leben — zwei Ehen,
drei Kinder, eine erfolgreiche Karriere — war Katie in eine zehn Jahre
dauernde Abwirtsspirale von Wut, Verfolgungswahn und Verzweif-
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Einfihrung *

lung geraten. Zwei Jahre lang hatte sie unter so schweren Depressio-
nen gelitten, dass sie ihr Haus nur selten verlassen konnte. Wochen-
lang blieb sie im Bett und erledigte ihre Geschifte telefonisch vom
Schlafzimmer aus, unfahig, auch nur ein Bad zu nehmen oder sich
die Zihne zu putzen. Ihre Kinder gingen auf Zehenspitzen an ihrer
Tiire vorbei, um keine Zornesausbriiche zu riskieren. SchliefSlich be-
gab sie sich in das Therapiehaus fiir Frauen mit Essstorungen, die ein-
zige Einrichtung, fiir die ihre Versicherung zu zahlen bereit war. Die
anderen Bewohnerinnen hatten solche Angst vor ihr, dass sie allein
in einer Dachkammer untergebracht wurde.

Nach etwa einer Woche erwachte sie dort eines Morgens auf dem
Boden liegend (sie fand, sie verdiente es nicht, in einem Bett zu schla-
fen) und hatte nicht die geringste Vorstellung davon, wer oder was
sie war. »Es gab kein Ich«, sagt sie.

All meine Wut, all die Gedanken, die mich gequilt hatten,
meine ganze Welt, die gesamte Welt, war verschwunden.
Gleichzeitig brach tief aus meinem Inneren ein Lachen hervor.
Ich erkannte nichts mehr. Es war so, als sei etwas Anderes auf-
gewacht. Es offnete seine Augen. Es sah durch Katies Augen.
Und es war entziickt! Es war berauscht vor Freude. Es gab
nichts, wovon es getrennt gewesen wire, nichts, was inakzep-

tabel gewesen wire; alles war vollstindig sein eigenes Selbst.

Als Katie nach Hause zuriickkehrte, spiirten ihre Angehorigen und
Freunde, dass sie ein anderer Mensch geworden war. Thre Tochter
Roxann, damals 16, sagt:

13



* Einfihrung

Als Mom zuriickkam, wussten wir, dass der unablissige
Sturm voriiber war. Sie hatte meine Briider und mich immer
angeschrien und kritisiert; ich furchtete mich davor, im selben
Raum mit ihr zu sein. Nun schien sie voller Frieden. Stunden-
lang safs sie am Fenster oder draufSen in der Wiiste. Sie war
voller Freude und Unschuld wie ein Kind, und sie schien von
Liebe erfullt zu sein. Leute, die Probleme hatten, begannen
an unsere Tir zu klopfen und sie um Hilfe zu bitten. Sie saf$
mit ihnen zusammen und stellte ihnen Fragen — vor allem:
»Ist das wirklich wahr? « Wenn ich heimkam und mich elend
fuhlte, weil ich ein Problem hatte wie »Mein Freund liebt
mich nicht mehr«, dann blickte Mom mich an, als wiisste sie,
dass das gar nicht moglich war, und fragte mich: »Liebling,
wie konnte das denn wahr sein?«, so als hitte ich ihr gerade
erzahlt, dass wir in China lebten.

Als die Leute verstanden, dass die alte Katie nicht mehr zuriickkeh-
ren wiirde, begannen sie dariiber zu spekulieren, was mit ihr gesche-
hen war. Hatte sich irgendein Wunder ereignet? Sie war ihnen keine
grofse Hilfe. Es dauerte lange, bis sie ihre Erfahrung verstandlich be-
schreiben konnte. Sie sprach tiber die Freiheit, die in ihrem Inneren
erwacht war. Sie sagte auch, durch eine innere Befragung habe sie er-
kannt, dass keiner ihrer alten Gedanken wahr sei.

Kurz nachdem Katie aus dem Therapiezentrum zuriickgekehrt war,
begann sich ihr Haus mit Leuten zu fiillen, die von ihr gehort hatten
und von ihr lernen wollten. Es gelang ihr, ihnen ihre Methode der
inneren Uberpriifung in Form bestimmter Fragen zu vermitteln, die
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Einfihrung *

jeder, der Freiheit suchte, sich selbst stellen konnte, ohne ihre Hilfe.
Schon bald wurde sie zu kleinen Versammlungen in den Wohnzim-
mern der Leute eingeladen. Thre Gastgeber fragten sie oft, ob sie
»erleuchtet« sei. Sie antwortete dann: »Ich bin nur jemand, der den
Unterschied kennt zwischen dem, was wehtut, und dem, was nicht
wehtut. «

1992 wurde sie nach Nordkalifornien eingeladen, und The Work
verbreitete sich von dort aus sehr schnell. Seit 1993 ist sie fast stindig
unterwegs, demonstriert The Work in kirchlichen Gemeindezentren
und Konferenzzimmern von Hotels, vor grofSem oder kleinem Publi-
kum. Und die Methode hat ihren Weg in die verschiedensten Organi-
sationen gefunden, von grofSen Unternehmen tiber Anwaltskanzleien
und therapeutische Praxen bis zu Krankenhiusern, Gefdngnissen,
Kirchen und Schulen. Inzwischen ist The Work durch Katies Reisen
auch in anderen Teilen der Welt populir geworden. Uberall in Ame-
rika und Europa gibt es Gruppen von Menschen, die sich regelmafSig
treffen, um The Work zu praktizieren.

Katie sagt oft, der einzige Weg, The Work zu verstehen, sei die
eigene Erfahrung.* Aber ich mochte trotzdem darauf hinweisen, dass
die Form der Selbstbefragung durch aktuelle Forschungsergebnisse
aus der Neurobiologie voll bestitigt wird. Die modernen Neurowis-
senschaften haben einen bestimmten Bereich des Gehirns identifi-
ziert, der gelegentlich als der »Interpret« bezeichnet wird und der
die Quelle des vertrauten inneren Monologs darstellt, der uns unser
Selbstgefiihl vermittelt.

Zwei bekannte Neurowissenschaftler haben kiirzlich geschildert,
wie eigenartig und unzuverlissig die Geschichten sind, die der Inter-
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* Einfihrung

pret uns erzdhlt. Antonio Damasio beschreibt das auf folgende Weise:
»Die vielleicht wichtigste Erkenntnis ist diese: Die linke Gehirnhilfte
des Menschen neigt dazu, verbale Geschichten zu erfinden, die nicht
unbedingt der Wahrheit entsprechen.«5 Und Michael Gazzaniga
schreibt: »Die linke Gehirnhilfte spinnt ihre Geschichte, um sich
selbst und Sie zu Uberzeugen, dass sie alles unter Kontrolle hat ...
Warum macht uns dieser Ligendoktor in unserem linken Gehirn so
anpassungsfahig? Der Interpret versucht tatsachlich, unsere personli-
che Geschichte zu einem einheitlichen Ganzen zu gestalten. Zu diesem
Zweck miussen wir lernen, uns selbst anzuliigen.«é Diese Erkennt-
nisse basieren auf soliden Experimenten und zeigen, dass wir gerne
unseren eigenen Pressemeldungen glauben. Auch wenn wir glauben,
rational zu sein, sind wir oft in unser eigenes Denken versponnen.
Diese Eigenart erklirt, wie wir uns in die schmerzlichen Positionen
hineinmandvrieren, die Katie in ihrem eigenen Leiden erkannt hat.
Die von ihr entwickelte Selbstbefragung benutzt eine andere, wenig
bekannte Fihigkeit des Gehirns, um sich aus dieser selbst geschaffe-
nen Falle zu befreien.

Nachdem sie The Work gemacht haben, erfahren die meisten Leute
ein sofortiges Gefuhl der Erleichterung und Befreiung von Gedanken,
die sie ungliicklich gemacht hatten. Aber wenn The Work nur auf
einer momentanen Erfahrung beruhte, dann wire sie lingst nicht so
nuitzlich, wie sie ist. The Work ist ein fortlaufender, sich stindig ver-
tiefender Prozess der Selbstverwirklichung, nicht nur eine kurzfristige
Reparatur. »Sie ist mehr als eine Technik«, sagt Katie, »sie erweckt
einen angeborenen Aspekt unseres Daseins zum Leben, der tief in
unserem Inneren liegt.«

16



Einfihrung *

Je intensiver Sie sich auf The Work einlassen, desto deutlicher wird
Thnen, wie machtig sie wirkt. Menschen, die diese Form der Selbstbe-
fragung schon eine ganze Weile praktizieren, sagen oft: » The Work
ist nicht mehr etwas, das ich mache, sondern sie macht mich.« Sie
beschreiben, wie sie, ohne bewusste Absicht, jeden belastenden Ge-
danken bemerken und auflésen, bevor er irgendeine Art von Lei-
den verursachen kann. Thr innerer Streit mit der Wirklichkeit ist ver-
schwunden, und sie stellen fest, dass nichts als Liebe bleibt — Liebe zu
sich selbst, zu anderen Menschen und zu allem, was das Leben bringt.
Der Titel dieses Buches beschreibt ihre Erfahrung: Lieben, was ist,
wird so leicht und natiirlich wie das Atmen.

I

Bedenke, dass, wenn Uberwunden aller Hass,
der Geist erneut voll Unschuld strahlt
und endlich weiB3, dass er sich selbst entzlickt,
sich selber Frieden, selber Furcht beschert und
dass sein eigener siBer Wille des Himmels Wille ist.
WILLIAM BUTLER YEATS?

I

Ich mache Sie erst jetzt mit den vier Fragen vertraut, weil sie nur
im Zusammenhang einen Sinn ergeben. Am besten lernt man sie an
einem konkreten Beispiel von The Work kennen. Sie werden dabei
auch auf das treffen, was Katie als die »Umkehrung« bezeichnet, eine
bestimmte Art, Thre Glaubenssitze und Uberzeugungen ins Gegen-
teil zu verkehren.

17



* Einfihrung

Der folgende Dialog mit Katie fand vor einem Publikum von etwa
200 Menschen statt. Mary, die Frau, die Katie auf dem Podium
gegeniibersitzt, hat ein Arbeitsblatt ausgefillt, auf dem sie ihre Ge-
danken tiber jemanden, der sie aufregt, niederschreiben sollte. Die
Anweisung lautet: »Urteilen Sie streng und seien Sie ungeniert und
kleinlich. Versuchen Sie bitte nicht, weise, spirituell oder freundlich
zu sein.« Je kleinlicher wir beim Schreiben sind, desto mehr werden
wir wahrscheinlich von The Work profitieren. Sie werden sehen, dass
Mary sich absolut nicht zuriickgehalten hat. Sie ist eine energische
Frau, vielleicht 40 Jahre alt, schlank, attraktiv und in einen teuer aus-
sehenden Trainingsanzug gekleidet. Zu Beginn des Dialogs kann man
ihren Zorn und ihre Ungeduld fast mit den Handen greifen.

Die erste Erfahrung mit The Work kann fiir den Leser oder Zuho-
rer unbehaglich sein. Es hilft, wenn wir daran denken, dass alle Teil-
nehmer — Mary, Katie und das Publikum — hier auf derselben Seite
stehen; alle suchen nach der Wahrheit. Wenn Katie sich scheinbar iiber
etwas lustig macht oder spottet, dann bezieht sich das immer auf den
Gedanken, der jemandem Leiden verursacht, nie auf die Person selbst.

Wenn Katie im Laufe des Dialogs fragt: » Willst du wirklich die
Wahrheit wissen?«, dann meint sie nicht ihre eigene oder irgendeine
abstrakte, vorgefertigte Wahrheit, sondern Marys Wahrheit, die sich
hinter ihren quilenden Gedanken verbirgt. Mary lasst sich vor allem
deshalb auf diesen Dialog ein, weil sie darauf vertraut, dass Katie ihr
helfen kann herauszufinden, wann sie sich selbst beltigt. Sie ist froh
iber Katies Beharrlichkeit.

Sie werden auch gleich feststellen, dass Katie sehr grof§ziigig mit
Kosenamen umgeht. Ein Geschiftsfithrer warnte seine leitenden An-
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Einfihrung *

gestellten vor einem Workshop: »Bitte keine Aufregung, wenn sie
eure Hand hilt oder euch >StfSer< oder >Liebling« nennt. Das macht
sie bei allen Leuten. «

MARY, liest von ibrem Arbeitsblatt: Ich hasse meinen Mann, weil er
mich verriickt macht — alles an ihm, bis hin zu der Art, wie er at-
met. Ich bin so enttiuscht, weil ich ihn nicht mehr liebe und unsere
Beziehung eine Farce ist. Ich winsche mir, dass er erfolgreicher
sein soll, nicht stindig Sex mit mir haben will, dass er korperlich
in Form kommt, ein Leben auflerhalb der Familie fithrt, dass er
mich nicht mehr berithrt und stark wird. Mein Mann sollte sich
nicht vormachen, dass er gut in unserem Geschift ist. Er sollte er-
folgreicher sein. Mein Mann ist ein Schwichling. Er ist fordernd
und faul. Er ltgt sich selbst in die Tasche. Ich weigere mich, wei-
terhin eine Liige zu leben. Ich weigere mich, meine Beziehung als
eine Schauspielerin zu leben.

KATr1E: Deckt das so ziemlich alles ab? [Das Publikum bricht in schal-
lendes Gelidchter aus, und Mary lacht mit.] So wie hier gelacht
wird, habe ich den Eindruck, als wurdest du fur eine Menge Leute
in diesem Raum sprechen. Also, lass uns mit dem Anfang dieser
Liste beginnen und sehen, ob wir allmihlich verstehen konnen,
was da los ist.

MaRry: Ich hasse meinen Mann, weil er mich verriickt macht — alles
an ihm, bis hin zu der Art, wie er atmet.

KATIE: Dein Mann macht dich verriickt — ist das wahr? [Dies ist die
erste der vier Fragen: Ist das wahr?]

MaARy: Ja.

19



* Einfihrung

KaTtie: Okay. Was hast du fur ein Beispiel? ... Er atmet?

Mary: Er atmet. Und wenn wir geschiftliche Konferenzschaltungen
haben, dann kann ich seinen Atem am anderen Ende des Telefons
horen, und ich wiirde am liebsten schreien.

KATIE: Also macht sein Atem dich verruckt — ist das wirklich wahr?

MaARY: Ja.

Katie: Kannst du absolut sicher wissen, dass das wahr ist? [Die
zweite Frage: Kannst du absolut sicher wissen, dass das wabr ist?]

MaARy: Ja!

KaTie: Wir konnen das alle spiiren. Ich hore, dass es wirklich wahr
fir dich ist. Aber nach meiner Erfahrung kann es nicht der Atem
deines Mannes sein, der dich verriickt macht; es miissen deine Ge-
danken uber seinen Atem sein. Also sehen wir uns die Sache ein-
mal genauer an und priifen, ob das stimmt. Was denkst du tber
seinen Atem am Telefon?

MARY: Dass er sich mehr dessen bewusst sein sollte, dass er bei einer
Konferenzschaltung laut ins Telefon atmet.

KaTig: Und wie reagierst du auf diesen Gedanken? [Die dritte Frage:
Wie reagierst du auf diesen Gedanken?|

Mary: Ich wiirde ihn am liebsten umbringen.

KATIE: Was ist also schmerzlicher — deine Gedanken tiber sein Atmen
oder sein Atmen selber?

MaRry: Das Atmen ist schmerzlicher. Mit dem Gedanken, dass ich
ihn am liebsten umbringen mochte, komme ich gut zurecht. [Mary
lacht und das Publikum ebenso.|

KATig: Du kannst diesen Gedanken behalten. Das ist das Schone an
The Work. Du kannst all deine Gedanken behalten.
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Mary: Ich habe The Work noch nie gemacht, deshalb kenne ich die
»richtigen« Antworten nicht.

KaTiE: Deine Antworten sind perfekt. Du brauchst nicht zu tiben. Er
atmet also am Telefon, und du denkst, er sollte sich dessen mehr
bewusst sein, aber das ist er nicht. Was ist der nachste Gedanke?

Mary: Es bringt mir jeden entsetzlichen Gedanken in den Sinn, den
ich tiber ihn habe.

KaTie: Okay, und er atmet immer noch. »Er sollte authoren, wih-
rend der Konferenzschaltung ins Telefon zu atmen« — ist das die
Realitat? Tut er das?

Magry: Nein. Ich habe ihm schon gesagt, er soll damit aufhoren.

KaTtie: Und trotzdem tut er es weiterhin. Das ist die Realitit. Die
Wahrheit ist immer das, was geschieht, nicht unsere Geschichte
davon, was geschehen sollte. »Er sollte authoren, ins Telefon zu
atmen« — ist das wahr?

MARY nach einer Pause: Nein. Das ist nicht wahr. Er tut es. Das ist
wahr. Das ist die Realitit.

KaTie: Und wie reagierst du, wenn du denkst, er sollte aufhoren, ins
Telefon zu atmen, und er tut das nicht?

Mary: Wie ich reagiere? Ich will weg. Ich fithle mich unbehaglich,
weil ich weifs, dass ich wegwill und doch bleiben muss.

KaTie: Lass uns zu der Uberpriifung zuriickkehren, statt weiter auf
deine Geschichte einzugehen, deine Interpretation dessen, was pas-
siert. Willst du die Wahrheit wirklich wissen?

MaARy: Ja.

Katie: Okay. Es hilft, wenn wir jeweils bei einer von deinen aufge-
schriebenen Aussagen bleiben. Kannst du irgendeinen Grund sehen,
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diesen Gedanken, dass er nicht mehr in das Telefon atmen soll,
aufzugeben? [Dies ist eine zusditzliche Frage, die Katie manchmal
stellt.] Fur diejenigen im Publikum, die The Work noch nicht kennen,
mochte ich ganz deutlich sagen, dass ich Mary hier nicht auffordere,
ihre Geschichte aufzugeben. Es geht nicht darum, Gedanken loszu-
werden, sie zu iiberwinden, zu verbessern oder darauf zu verzichten.
Nichts dergleichen. Es geht hier darum, dass ihr fir euch selbst die
inneren Ursachen und Wirkungen versteht. Die Frage lautet einfach:
»Kannst du einen Grund sehen, diesen Gedanken aufzugeben? «

MaARY: Ja, das kann ich. Die Konferenzschaltungen wiren ohne die-
sen Gedanken wesentlich angenehmer.

KATIE: Das ist ein guter Grund. Kannst du einen Grund sehen, der
keinen Stress verursacht, an diesem Gedanken festzuhalten, dass
er aufhoren sollte, ins Telefon zu atmen? [Eine zweite zusdtzliche
Frage.|

Mary: Nein.

KaTtie: Wer wirst du ohne diesen Gedanken? [Die vierte Frage: Wer
wdrst du obne diesen Gedanken?] Wer wirst du wihrend einer
Konferenzschaltung mit deinem Mann, wenn du nicht in der Lage
wirst, diesen Gedanken zu denken?

MaRry: Ich wire viel gliicklicher. Ich wire stirker. Ich wire nicht ab-
gelenkt.

KATIE: Ja, meine Liebe. Genau das. Nicht sein Atmen ist die Ursache
fiir dein Problem. Es sind deine Gedanken uber sein Atmen, weil
du sie nicht daraufhin untersucht hast, ob sie in diesem Augen-
blick mit der Wirklichkeit iibereinstimmen. Sehen wir uns deine
nichste Aussage an.
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Magry: Ich liebe ihn nicht mehr.

KaTiE: Ist das wahr?

MaARy: Ja.

KaTtie: Okay, Gut. Ich hore das, und willst du wirklich die Wahr-
heit wissen?

MaARY: Ja.

KaTie: Okay. Sei still. Es gibt keine richtige oder falsche Antwort. Du
liebst ihn nicht — ist das wahr? [Mary schweigt.] Wenn du ehrlich
antworten musstest, »ja« oder »nein«, jetzt in diesem Moment,
und mit dieser Antwort fir immer leben miisstest — deiner Wahr-
heit oder deiner Liige —, wie wiirde deine Antwort lauten? Du liebst
ihn nicht — ist das wahr? [Es entstebt eine lange Pause. Dann be-
ginnt Mary zu weinen.|

Mary: Nein. Es ist nicht wahr.

KaTIE: Das ist eine sehr mutige Antwort. Wenn wir so antworten,
wie es fur uns selbst wirklich der Wahrheit entspricht, dann den-
ken wir, dass es vielleicht keinen Ausweg gibt. »Ist das wahr?«
ist aber nur eine Frage! Wir haben entsetzliche Angst, die ein-
fachste Frage ehrlich zu beantworten, weil wir projizieren, was
das fur eine imaginare Zukunft bedeutet. Wir denken, wir muss-
ten etwas daran tun. Wie reagierst du, wenn du denkst, dass du
ihn nicht liebst?

Mary: Mein ganzes Leben wird dadurch zu einer albernen Farce.

Kartie: Kannst du einen Grund sehen, diesen Gedanken fallen zu las-
sen, dass du ihn nicht liebst? Aber ich sage nicht, du sollst ihn fal-
len lassen.

MaARY: Ja, ich kann einen Grund sehen, ihn fallen zu lassen.
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KaTie: Kannst du dir irgendeinen Grund vorstellen, der keinen Stress
verursacht, an diesem Gedanken festzuhalten?

MARY, nach einer langen Pause: Ich denke, wenn ich bei meiner Ge-
schichte bleibe, dann kann ich ihn davon abhalten, dass er stin-
dig Sex haben will.

Kartie: Ist das ein Grund, der keinen Stress verursacht? Mir kommt
das ziemlich stressig vor.

MaARy: Ich schitze, das stimmt.

KaTie: Kannst du dir irgendeinen Grund vorstellen, der keinen Stress
verursacht, an diesem Gedanken festzuhalten?

Mary: Oh, ich verstehe. Nein. Es gibt keinen Grund, der keinen
Stress verursacht, an dieser Geschichte festzuhalten.

KaTie: Faszinierend. Wer wirst du in der Beziehung zu deinem Mann
ohne den Gedanken, dass du ihn nicht liebst?

MaARY: Das wire toll. Das wire fantastisch. Genau das, was ich will.

KATIE: Ich hore, dass du mit diesem Gedanken Stress hast. Und ohne
den Gedanken ist es fantastisch. Also, was hat dein Mann damit
zu tun, dass du ungliicklich bist? Wir stellen das hier nur fest. Also:
»Ich liebe meinen Mann nicht« — dreh’s rum. [Nach den vier Fra-
gen kommt die Umkebrung.]

Mary: Ich liebe meinen Mann.

Kartie: Fithle das. Es hat nichts mit ihm zu tun, oder?

Mary: Nein. Wirklich nicht. Ich liebe meinen Mann wirklich, und du
hast Recht, es hat iberhaupt nichts mit ihm zu tun.

Katie: Und manchmal denkst du, dass du ihn hasst, und das hat
ebenfalls nichts mit ihm zu tun. Der Mann atmet einfach nur. Du
erzahlst die Geschichte, dass du ihn liebst, oder du erzahlst die
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Geschichte, dass du ihn hasst. Man braucht keine zwei Menschen
fir eine gliickliche Ehe. Dafir reicht einer — du! Es gibt noch eine
andere Umkehrung.

Mary: Ich liebe mich selbst nicht. Das sagt mir was.

KaTre: Und vielleicht denkst du, wenn du dich von ihm scheiden lasst,
dann wirst du dich gut fuhlen. Aber wenn du dein Denken nicht
geprift hast, dann hingst du an denselben Vorstellungen tiber je-
den anderen Menschen, der in dein Leben tritt. Wir hangen nicht
an Menschen oder Dingen, sondern an ungepriiften Konzepten,
die wir im Augenblick fiir wahr halten. Sehen wir uns die nichste
Aussage auf deinem Arbeitsblatt an.

MaRry: Mein Mann sollte nicht so fordernd sein, nicht so abhingig
von mir, er sollte erfolgreicher sein, korperlich in Form kommen,
sich ein Leben auflerhalb der Familie aufbauen, und er sollte star-
ker sein. Das sind nur einige Punkte.

KaT1E: Dann lass uns diese gesamte Aussage jetzt einmal rumdrehen.

Magry: Ich sollte nicht so fordernd sein, nicht so abhingig von ihm,
ich sollte erfolgreicher sein, korperlich in Form kommen, mir ein
Leben auflerhalb der Familie aufbauen, und ich sollte starker sein.

KaTiE: Also, »er sollte nicht so fordernd sein« — ist das wahr? Wie
sieht die Wirklichkeit aus? Ist er fordernd?

MaARY: Ja, das ist er.

KaTie: »Er sollte nicht fordernd sein« ist eine Lige, weil er nach dei-
ner Aussage nun mal fordernd ist. Und wie reagierst du nun, wenn
du denkst: »Ich mochte, dass er aufhort, so fordernd zu sein«,
wahrend er in deiner Wirklichkeit doch fordernd ist?

MaRry: Ich mochte immer nur weglaufen.
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KaTie: Wer wirst du in seiner Gegenwart ohne den Gedanken: »Er
sollte nicht so fordernd und abhingig sein«?

MaRy: Was ich gerade verstanden habe, ist, dass ich mit ihm in einer
Atmosphire der Liebe leben konnte, statt immer auf Abwehr zu
schalten. Es ist so, als wiirde ich beim geringsten Anzeichen von
Forderungen die Flucht ergreifen. Ich bin sofort weg. Ich muss ein-
fach rennen. Das ist es, was ich meinem Leben antue.

Katie: Wenn du den Eindruck hast, dass er sich fordernd verhilt,
dann sagst du nicht ehrlich »Nein«. Du rennst weg oder willst weg-
rennen, statt dir selbst und ihm gegentiber ehrlich zu sein.

MaRry: Das ist wahr.

KATIE: Ja, das muss es wohl sein. Du musst ihn als fordernd empfin-
den, bis du im Umgang mit dir selbst klar und ehrlich sein kannst.
Lass uns das also kldren: Du iibernimmst seine Rolle und verhaltst
dich fordernd. Ich tibernehme die Rolle der Klarheit.

Mary: Herr Fordernd kommt herein und sagt: »Ich hatte gerade
ein fantastisches Telefongesprach. Das musst du dir anhoren. Es
war dieser Typ, und er wird grofSartig im Geschift sein. Und ich
hatte noch ein anderes Gesprach ...« Und so weiter und so wei-
ter, weifdt du. Wihrenddessen bin ich beschaftigt. Ich muss einen
Termin einhalten.

KATIE: »Mein Schatz, ich hore, dass du ein wunderbares Telefonge-
sprach hattest. Ich freue mich dartiber, und ich mochte dich bit-
ten, mich jetzt allein zu lassen. Ich muss einen Termin einhalten. «

Mary: »Wir miissen iiber unsere Pline sprechen. Wann fliegen wir
nach Hawaii? Wir mussen sehen, welche Fluglinien ...«

KaTie: »Ich hore, dass du tiber unsere Pline fiir Hawaii sprechen
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mochtest, also lass uns das heute beim Abendessen diskutieren.
Ich mochte wirklich, dass du mich jetzt allein lasst. Ich muss einen
Termin einhalten.«

MARY: »Wenn eine deiner Freundinnen anrufen wiirde, dann wiirdest
du jetzt eine Stunde mit ihr telefonieren. Kannst du mir jetzt nicht
wenigstens mal zwei Minuten zuhoren?«

KATIE: »Du konntest recht haben, und ich mochte, dass du mich jetzt
allein ldsst. Das mag kalt klingen, ist aber nicht so gemeint. Ich
muss einfach nur einen Termin einhalten. «

Mary: So mache ich das nicht. Meist bin ich gemein zu ihm. Ich ko-
che einfach vor Wut.

KATIE: Du musst gemein sein, weil du Angst hast, die Wahrheit zu
sagen und mit »Nein« zu antworten. Du sagst nicht: »Schatz, ich
mochte, dass du jetzt gehst. Ich muss einen Termin einhalten«,
weil du etwas von ihm willst. Welchen Schwindel treibst du mit
dir selbst und mit ihm? Was willst du von ihm?

Magry: Ich bin nie gegeniiber irgendjemandem aufrichtig.

KaTie: Weil du etwas von uns willst. Was ist es?

Magry: Ich kann es nicht ausstehen, wenn jemand mich nicht leiden
mag. Ich will keine Disharmonie.

KaTr1E: Also willst du unser Einverstandnis.

MaRry: Ja, und ich will die Harmonie wahren.

KaTiE: Meine SufSe, wenn dein Mann mit dem einverstanden ist, was
du sagst und tust, dann herrscht bei dir zu Hause Harmonie — ist
das wahr? Funktioniert das? Herrscht bei dir zu Hause Harmonie?

Mary: Nein.

KaTiE: Du tauschst deine Integritit gegen Harmonie ein. Es funktioniert
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nicht. Verzichte darauf, nach Liebe, Bestitigung oder Wertschatzung
zu suchen — bei wem auch immer. Und beobachte, was in Wirklich-
keit passiert, nur so zum Spaf3. Lies deine Aussage noch einmal.

MARY: Mein Mann sollte nicht so fordernd sein.

KaTie: In Ordnung. Dreh’s rum.

Mary: Ich sollte nicht so fordernd sein.

KATIE: Ja, du brauchst all diese Harmonie. Du brauchst sein Einver-
standnis. Du brauchst es, dass er anders atmet. Du brauchst es,
dass er seine Sexualitdt andert. Wer ist nun fordernd? Wer ist von
wem abhingig? Also, lass uns die ganze Liste umdrehen.

MaRry: Ich brauche es, dass ich nicht so fordernd bin, nicht so ab-
hingig ...

KATIE: Von deinem Mann vielleicht?

Mary: Ich brauche es, dass ich erfolgreicher bin. Ich brauche es, dass
ich keinen Sex mit mir haben will.

KaTie: Das konnte wirklich legitim sein, wenn du dariiber nach-
denkst. Wie oft erzahlst du dir die Geschichte, dass er Sex mit dir
hat und du es nicht willst?

Mary: Standig.

KATIE: Ja, du hast in Gedanken Sex mit ihm und denkst, wie entsetz-
lich das ist. Du erzahlst immer wieder die Geschichte, wie es ist,
wenn du mit deinem Mann Sex hast. Diese Geschichte ist fur dich
so abstofsend, nicht dein Mann. Sex ohne eine Geschichte hat noch
nie jemanden abgestoflen. Es ist einfach, was es ist. Du hast Sex
oder eben nicht. Es sind unsere Gedanken tuiber Sex, die uns absto-
Ben. Schreib das auch auf, Liebling. Du konntest ein vollstandiges
Arbeitsblatt iiber deinen Mann und Sexualitit schreiben.
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Mary: Ich verstehe.

Katie: Okay, dreh deine ndchste Aussage rum.

Magry: Ich sollte korperlich in Form kommen. Aber ich bin in Form.

KaTtie: Wirklich? Auch im Hinblick auf deine Gedanken?

Mary: Oh. Daran konnte ich arbeiten.

KaTie: Tust du dein Bestes?

MaARy: Ja.

KATIE: Nun, vielleicht tut er das auch. »Er sollte in Form sein« — ist
das wahr?

Mary: Nein. Er ist nicht in Form.

KATIE: Wie reagierst du, wenn du denkst, dass er in Form sein sollte,
und er ist es nicht? Wie behandelst du ihn? Was sagst du? Was
tust du?

Mary: Ich zeige ihm meine Muskeln. Ich schenke ihm nie einen zu-
stimmenden Blick. Ich bewundere ihn nie. Ich tue nie irgendetwas
in dieser Richtung.

KaTie: Okay, schliefSe deine Augen. Sieh dich selbst, wie du ihn auf
diese Weise anblickst. Und nun schau in sein Gesicht. [Es entsteht
eine Pause. Mary seufzt.] Halte deine Augen geschlossen. Schau
ihn wieder an. Wer wirst du, wahrend du hier mit ihm stehst, ohne
den Gedanken, dass er in Form sein sollte?

MARY: Ich wiirde ihn anblicken und sehen, wie attraktiv er ist.

KATIE: Ja, mein Engel. Und du wiirdest sehen, wie sehr du ihn liebst.
Ist das nicht faszinierend? Das ist sehr spannend. Lass uns also
einfach einen Moment dabeibleiben. Schau dir an, wie du ihn be-
handelst, und trotzdem will er mit dir nach Hawaii fliegen. Das
ist erstaunlich!

29



* Einfihrung

MaRry: Was ich bei diesem Kerl so erstaunlich finde, ist die Tatsache,
dass ich ihn so entsetzlich und gemein behandle, und trotzdem liebt
er mich bedingungslos. Das macht mich wahnsinnig.

KaTie: »Er macht dich wahnsinnig« — ist das wahr?

MaRry: Nein. Bis jetzt ist es mein Denken, das mich wahnsinnig
macht.

KaTie: Also, lass uns zuriickgehen: »Er sollte in Form kommen« —
dreh’s noch mal rum.

MaRry: Ich sollte in Form kommen. Ich sollte mein Denken in Form
bringen.

KaTie: Ja. Jedes Mal, wenn du ihn ansiehst und dich abgesto-
Ben fiihlst, bring dein Denken in Form. Beurteile deinen Mann,
schreibe es auf, stelle die vier Fragen und dreh’s rum. Aber nur,
wenn du den Schmerz leid bist. Okay, meine SiifSe, ich denke, du
hast es verstanden. Mach mit dem Rest deiner Aussagen auf dem
Arbeitsblatt einfach dasselbe. Ich sitze gerne hier mit dir. Und freue
mich an der Uberpriifung. Willkommen zur Work.

—~—

Lass alle Gedanken beiseite, und es gibt nichts mehr,
wo du hingehen kénntest.
ZENMEISTER SENG-TS’AN (8. Jh.)8

[~
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In Lieben, was ist gibt Thnen Katie alles, was Sie brauchen, um The
Work allein oder mit anderen anzuwenden. Dieses Buch wird Sie
Schritt fiir Schritt durch den gesamten Prozess fithren und Thnen da-
bei viele Menschen vorstellen, die The Work direkt mit Katie machen.
Diese Dialoge, in denen Katie ihre Klarheit im Hinblick auf die kom-
pliziertesten menschlichen Probleme einsetzt, sind Beispiele — zum Teil
dramatische Beispiele —, wie ganz normale Leute durch Selbstbefra-
gung zu ihrer eigenen Freiheit finden konnen.

Stephen Mitchell
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Wie Sie dieses Buch
lesen sollten

The Work besteht lediglich aus vier Fragen; mehr ist es nicht. Sie hat
keine Absichten und keine Bedingungen. Sie ist nichts ohne deine Ant-
worten. Diese vier Fragen passen in jedes personliche Programm und
verbessern es. Wenn du einer Religion angehorst, erhohen sie deren
Wert. Wenn du keine Religion hast, bringen sie dir Freude. Und sie
verbrennen alles, was fiir dich nicht wahr ist. Sie brennen alles weg
bis zu der Wirklichkeit, die immer schon gewartet hat.

Dieses Buch soll Threm Gliick dienen. The Work hat bei Tausen-
den von Menschen funktioniert, und Lieben, was ist wird Thnen ge-
nau zeigen, wie Sie die vier Fragen auf Thr eigenes Leben anwenden
konnen. Sie beginnen mit den Problemen, die Sie drgern oder bedrii-
cken. Das Buch zeigt Thnen, wie Sie diese Probleme in einer Form
aufschreiben, in der sie sich leicht untersuchen lassen. Dann werden
die vier Fragen vorgestellt, und Sie lernen, diese auf Thre Probleme
anzuwenden. An diesem Punkt werden Sie feststellen, wie The Work
Losungen aufzeigt, die einfach und radikal sind und Thr Leben von
Grund auf verandern.
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Durch Ubungen lernen Sie, The Work immer tiefer gehend und
priziser einzusetzen, und Sie werden sehen, wie die Uberpriifung in
jeder Situation funktioniert. Nachdem Sie The Work auf die Men-
schen in Threm Leben angewendet haben, werden Sie lernen, die Uber-
priifung auf die Dinge anzuwenden, die Thnen den meisten Schmerz
verursachen — Geld beispielsweise, Krankheiten, Ungerechtigkeit,
Selbsthass oder die Angst vor dem Tod. Sie werden auch lernen, die
zugrunde liegenden Uberzeugungen zu erkennen, welche die Wirk-
lichkeit vor Thren Augen verbergen, und an Selbstbildern zu arbeiten,
die Thr inneres Gleichgewicht storen.

Im Verlauf des Buches finden Sie viele Beispiele von Leuten, die
genau wie Sie The Work anwenden - Leute, die glauben, dass ihre
Probleme unlosbar sind, die sicher sind, dass sie fur den Rest ihres
Lebens leiden miissen, weil ein geliebtes Kind gestorben ist oder weil
sie mit jemandem zusammenleben, den sie nicht mehr lieben. Sie wer-
den eine Mutter kennenlernen die vollig entnervt ist, weil ihr Baby
dauernd schreit, eine Frau, die sich vor den Entwicklungen auf dem
Aktienmarkt fiirchtet, Leute, die von ihren Gedanken tiber ein Kind-
heitstrauma heimgesucht werden oder einfach versuchen, mit einem
schwierigen Kollegen zurechtzukommen. Sie werden sehen, wie diese
Leute einen Weg aus ihrem Leiden herausgefunden haben, und viel-
leicht werden Sie dadurch und durch die praktischen Einsichten auf
den folgenden Seiten einen Ausweg aus lhren eigenen Schwierigkei-
ten finden.

Jeder Mensch lernt The Work auf seine eigene Weise. Manche
lernen den Prozess hauptsichlich dadurch, dass sie beobachten, wie
sich die Dialoge entfalten. (Ich rate IThnen, sie aktiv zu lesen — suchen
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Sie dabei in Threm Inneren nach Thren eigenen Antworten.) Andere
lernen nur durch die eigene Praxis, indem sie konkret aufschreiben
und untersuchen, was ihnen jeweils Sorgen macht. Ich schlage vor,
dass Sie Kapitel 2 und vielleicht auch Kapitel 5 lesen, um sich mit
den grundlegenden Regeln vertraut zu machen. AnschliefSend lesen
Sie alle Dialoge der Reihe nach — aber nur, wenn Ihnen das eine Hilfe
ist. Wenn Sie lieber erst die Dialoge lesen mochten, deren Themen
Sie besonders interessieren, ist das auch in Ordnung. Vielleicht be-
vorzugen Sie es auch, erst alle Anleitungen im Verlauf des Buches zu
lesen und sich nur hin und wieder mit einem Dialog zu beschaftigen.
Gehen Sie so vor, wie es fiir Sie am angenehmsten ist.
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Kapitel 1
Einige
grundlegende
Prinzipien



Wir betreten jetzt eine Dimension, in der wir die
Kontrolle haben - unser Inneres.

Was 1cH AN THE WORK SO LIEBE, ist die Tatsache, dass wir nach innen
gehen und unser eigenes Gliick finden konnen, erfahren, was schon
in uns existiert, unwandelbar, unbeweglich, allgegenwirtig, immer
wartend. Es ist kein Lehrer notig. Sie selbst sind der Lehrer, auf den
Sie gewartet haben. Sie sind derjenige, der Ihrem Leiden ein Ende ma-
chen kann. Oft sage ich: »Glaubt nichts von dem, was ich sage.« Ich
mochte, dass Sie Thre eigene Wahrheit entdecken, nicht meine. Den-
noch haben viele Leute festgestellt, dass die folgenden Prinzipien fir
den Einstieg in The Work hilfreich sind.

Gedanken, die der Realitat widersprechen

Wir leiden nur dann, wenn unsere Uberzeugung mit dem, was ist, im
Widerstreit liegt. Wenn unser Geist vollkommen klar ist, dann ent-
spricht das, was ist, dem, was wir wollen.

Wenn Sie sich wiinschen, dass die Realitat anders wire, als sie ist,
konnten Sie genauso gut versuchen, einer Katze das Bellen beizubringen.
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Cedanken, die der Realitat widersprechen

Sie konnen es immer wieder versuchen, aber am Ende wird die Katze Sie
ansehen und doch »Miau« sagen. Es ist hoffnungslos, sich zu wiinschen,
dass die Realitit anders sein soll, als sie ist. Sie konnen den Rest Thres
Lebens mit dem Versuch verbringen, eine Katze das Bellen zu lehren.

Und doch werden Sie, wenn Sie darauf achten, immer wieder fest-
stellen, dass wir Dutzende Male am Tag Gedanken wie diese haben:
»Die Leute sollten freundlicher sein.«, »Kinder sollten sich gut be-
nehmen.«, »Meine Nachbarn sollten ihren Rasen besser pflegen.«,
»Die Schlange vor der Kasse im Supermarkt sollte sich schneller be-
wegen.«, » Mein Mann oder meine Frau sollte mir zustimmen. «, »Ich
sollte schlanker oder hiibscher oder erfolgreicher sein.« Diese Gedan-
ken driicken aus, dass wir die Wirklichkeit gerne anders hitten, als
sie ist. Wenn Sie denken, dass das deprimierend klingt, dann haben
Sie Recht. Der ganze Stress, den wir empfinden, wird dadurch verur-
sacht, dass wir mit dem streiten, was ist.

Nachdem ich 1986 zur Wirklichkeit erwacht war, pflegten die
Leute mich »die Frau, die mit dem Wind Freundschaft geschlossen
hat« zu nennen. Barstow ist eine Wiistenstadt, wo oft der Wind weht,
und jeder hasste das. Die Leute zogen sogar fort, weil sie den Wind
nicht ertragen konnten. Ich schloss deshalb Freundschaft mit dem
Wind — der Wirklichkeit —, weil ich entdeckt hatte, dass es keine Al-
ternative dazu gab. Ich erkannte, dass es ziemlich verriickt ist, sich
dagegen zu wehren. Wenn ich mit der Realitit streite, kann ich nur
verlieren — und das in jedem einzelnen Fall. Woher weif$ ich, dass der
Wind wirklich wehen soll? Er weht!

Leute, fiir die The Work neu ist, sagen mir oft: » Aber ich wiirde
etwas von meiner Kraft einbuiffen, wenn ich nicht mehr mit der Rea-
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