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Sei dein eigener Coach mit The Work nach Byron Katie
Beispiel-Work: »Luisa sollte für mich da sein«
Übung: Gedanken über andere Menschen oder über deinen
Körper finden
Übung: Mit der Bedeutungsliste Gedanken über
Situationen finden
Übung: Mit der Befürchtungsliste deine Angstgedanken 
entdecken

Erkenne, dass dein Körper ein Wunder ist
Work: »Mein Körper sollte anders sein«
Meditation: Körperliebe empfinden
Übung: Wofür bist du deinem Körper dankbar?

Kommuniziere liebevoll mit dir und anderen
Übung: Beobachte deine Selbstgespräche
Work: »Ich muss ...«
Übung: Sei realistisch, wünsche groß!
Work: »Es passiert etwas Schlimmes, wenn ich Nein sage«

Gehe angemessen mit Kritik um (und mit Arschlöchern)
Übung: Was kann Schlimmes geschehen?

Entdecke einen neuen Umgang mit Gefühlen
Übung: Entdecke dein Grundgefühl in stressigen
Situationen
Übung: Schritt für Schritt zum Fühlen

Säule 2:
Unstoppable Energy

Big 1: Magische Worte für deinen Verstand
Big 2: Energy-Upgrade durch Atmen
Big 3: Plane das Gefühl, das du fühlen willst
Big 4: Spieglein, Spieglein an der Wand ...
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