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Buch
Dieses Buch versammelt 15 Dialoge aus 6ffentlichen Veranstaltungen in den
USA und in Europa, in denen Byron Katie mit Teilnehmern »The Work«
durchfiihrt. Fille von schwerer Krankheit kommen ebenso zur Sprache wie
Beziehungs- und Trennungsprobleme, Arger mit Arbeitskollegen und
finanzielle Note. Mit Byron Katies Unterstiitzung iiberpriifen die Klienten
ihre quilenden Gedanken, die die Quelle ihres Leidens sind. Es ist
faszinierend mitzuerleben, wie Byron Katie hellwach und mit unbedingter
Zuwendung jedes Mal einen Prozess in Gang setzt, mit dem die scheinbar
unldsbaren Probleme transformiert werden und in sich zusammenfallen.
Die Dialoge sind eine spannende und unterhaltsame Lektiire — humorvoll
und berithrend zugleich -, aber sie sind auflerdem das perfekte
Anschauungsmaterial, an dem der Leser lernt, wie er seine eigenen
Probleme und belastenden Gedanken iiberpriifen und selbst die befreiende
und erlosende Wirkung von »The Work« erleben kann.

Autorin

Byron Katie, Jahrgang 1942, wuchs in Stuidkalifornien auf. Von der Mitte der
siebziger Jahre an litt sie unter schweren psychischen Problemen, von denen
sie 1986 durch ein Erleuchtungserlebnis spontan befreit wurde. Sie
entwickelte »The Works, ein System der Selbsterkenntnis, das seitdem
unzdhligen Menschen geholfen hat. Ihr erstes Buch, das die Funktionsweise
von »The Work« beschreibt, wurde ein internationaler Bestseller und liegt in
deutscher Sprache unter dem Titel »Lieben was ist« vor. Byron Katie
vermittelt ihr System auf Vortrags- und Seminarreisen in vielen Landern der
Welt.
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Vorwort

von Carol Williams

Wihrend der letzten 20 Jahre ist Byron Katie weltweit als eine der
aufrichtigsten und inspirierendsten Lehrerinnen unserer Zeit bekannt
geworden. Sie lehrt einen Weg, gliicklich zu sein, und Menschen, die ihr
begegnen, reagieren sofort und spontan auf die Freude, die sie immer und
iberall in ihrer Umgebung verbreitet. Thr eigener Lehrer jedoch, das erklart
sie immer wieder, war das Leiden.

Wihrend sie in einer kalifornischen Wistenstadt ein Leben fiithrte, das
eigentlich befriedigend hitte sein sollen — eine erfolgreiche berufliche
Karriere, gesunde Kinder, eine schone Umgebung -, litt Byron Kathleen
Reid (jeder nennt sie Katie) mehr als zehn Jahre lang unter Depressionen.
Sie fesselten sie ans Bett und lielen sie immer wiitender und verzweifelter
werden. SchlieSlich begab sie sich in ein Therapiehaus fiir Frauen mit
Essstorungen — die einzige Einrichtung, fiir die ihre Versicherung zu zahlen
bereit war. Eines Tages wachte sie in ihrer Dachkammer auf und stellte fest,
dass ihr Leiden voruber war, ersetzt durch eine Freude, wie sie sie noch nie
empfunden hatte:

Ich entdeckte, dass ich litt, wenn ich meinen Gedanken glaubte, aber
wenn ich ihnen nicht glaubte, dann litt ich auch nicht, und das gilt fiir
jedes menschliche Wesen. So einfach ist die Freiheit. Ich stellte fest,
dass Leiden eine freiwillige Entscheidung war. Ich fand in meinem
Inneren eine Freude, die nie wieder vergangen ist, nicht einen
einzigen Augenblick. Diese Freude existiert in jedem, immer.

Der Unterschied zwischen ihren Erfahrungen und anderen Erfahrungen der
spirituellen Offnung liegt darin, dass sie im Moment des Erwachens eine
Methode entdeckte, wie sie diese auflergewohnliche Leichtigkeit bewahren



konnte. Die vier Fragen und die Umkehrung, die sie spéter »The Work«
nannte, existierten schon in diesem ersten Moment.

Katie wusste, dass die freudige Klarheit, die sie erlebte, jedem Menschen
zugdnglich ist. Und in ihrer bodenstidndigen amerikanischen Art begann sie,
vielen Leuten, die sich spontan zu ihr hingezogen fiihlten, ihre Methode der
Selbstbefragung zu vermitteln. Katies erste Erkenntnis besagte, dass jedes
schmerzliche Gefithl - Zorn, Einsamkeit, Furcht - dadurch zustande
kommt, dass wir einem Gedanken glauben, der nicht wahr ist. Diesen
Gedanken zu identifizieren und ihn dann mit Hilfe der Fragen zu
Uberpriifen, die Katie entdeckte, hat eine wunvorstellbare Macht -
unvorstellbar, bis man es selbst praktiziert hat.

Um The Work zu machen, allein oder mit anderen, begibt man sich
zundchst auf die Suche nach bestimmten Gedanken, die man als besonders
belastend empfindet. Ein solcher Gedanke konnte beispielsweise sein: Mein
Mann liebt mich nicht. Sie schreiben diesen Gedanken auf das sogenannte
Arbeitsblatt (mehr Informationen dazu im Anhang) und tberpriifen ihn
dann, indem Sie die folgenden vier Fragen stellen:

o Ist das wahr?

o Kann ich mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
» Wie reagiere ich auf diesen Gedanken?

» Wer wiire ich ohne diesen Gedanken?

Anschlieflend kehren Sie den Gedanken in seine moglichen Gegenteile
um - zum Beispiel: Mein Mann liebt mich, ich liebe meinen Mann nicht und
ich liebe mich selbst nicht — und finden drei konkrete Beispiele dafiir, dass
jede Umkehrung genauso wahr oder wahrer ist als der urspriingliche
Gedanke.

Die Gespriche in diesem Buch zeigen, was passiert, wenn Menschen, die
leiden, diese Fragen langsam und gewissenhaft beantworten. Es sind die
Abschriften von Dialogen zwischen Katie und 15 Teilnehmerinnen und
Teilnehmern ihrer 6ffentlichen Workshops und Kurse fiir The Work, die in
den USA und Europa veranstaltet wurden. Einige der Teilnehmer litten
unter schmerzhaften Krankheiten, andere hatten Liebeskummer oder
steckten in schmutzigen Scheidungsprozessen, und wieder andere kamen
mit einem Kollegen nicht zurecht oder machten sich Sorgen iiber eine
Mieterhohung. Thnen allen gemeinsam war die Bereitschaft, mit Katies Hilfe



ihre belastenden Gedanken zu tiberpriifen, um die wahren Ursachen ihres
Leidens zu erkennen.

Die Dialoge sind nicht nach ihren vordergriindigen Themen - Familie,
Krankheit und so weiter — geordnet, weil als eigentliches Thema hier der
Prozess von The Work im Mittelpunkt steht und gezeigt werden soll, welche
verschiedenen Wege er nehmen kann. Einige der Teilnehmer hatten noch
keine Erfahrung mit The Work, wéahrend andere es schon eine Weile
praktizierten, aber an bestimmte Grenzen gestoflen waren. In jedem Fall
sehen wir, wie Katies scharfer Verstand und ihre leidenschaftliche
Zuwendung den Menschen helfen, ihre vermeintlich unerschiitterliche
Realitit selbst aufzubrechen.

Auch wenn diese Dialoge faszinierend zu lesen sind - einige sind ebenso
erheiternd wie zutiefst bewegend -, sollen sie doch vorwiegend als
Lehrstiicke dienen. Jedes Gesprach fand vor Publikum statt, und Katie hat
nie die Verbindung zu diesem Publikum verloren, sondern alle Anwesenden
immer wieder aufgefordert, den Dialogen innerlich zu folgen und sich selbst
die Fragen zu stellen, die von den Dialogpartnern gestellt werden mussten.

Das Buch ist am niitzlichsten, wenn man es auf ebendiese Weise liest. Die
Dialoge zwischen Katie und ihren Freiwilligen sind Vorbilder fiir genau die
Art von Dialogen, die man beim Lesen mit seinen eigenen Gedanken fithren
kann. Und sogar in den scheinbar schrecklichsten Situationen kann das
Ergebnis eine unvorstellbare Freiheit und Freude sein.

Zwei Hinweise, bevor Sie zu lesen beginnen

Vor Beginn der Workshops haben alle Teilnehmer ein Exemplar von Katies
Arbeitsblatt ausgefiillt. (Eine Kopievorlage, die Sie fiir Thre eigene Work
benutzen konnen, finden Sie im Anhang am Ende dieses Buches.) Das
Arbeitsblatt - mit Fragen wie: »Wer drgert, frustriert, enttiduscht oder
verwirrt dich und warum? Was gefillt dir daran nicht? - hilft Thnen, die
Gedanken, die Thr Leiden verursachen, zu identifizieren und festzuhalten.
Gewohnlich beginnt das Gesprach damit, dass der Teilnehmer von seinem
Arbeitsblatt vorliest, und im weiteren Verlauf kehrt er gelegentlich zu diesen
Aufzeichnungen zuriick. Wann immer ein Teilnehmer von seinem



Arbeitsblatt vorliest, ist der entsprechende Abschnitt in diesem Buch kursiv
gedruckt, um den Prozess zu verdeutlichen.

Einige Leser sind vielleicht erstaunt, wenn Katie Teilnehmer ihrer
Workshops als »Liebling« oder »Schitzchen« anspricht. Das bedeutet nicht,
dass sie diese Person kennt oder nicht aufrichtig ist. Fiir Katie ist der
Mensch, mit dem sie gerade spricht, immer die ihr liebste Person der Welt,
und ich hoffe, dass diese Abschriften einen Teil ihrer intensiven
Aufmerksambkeit vermitteln konnen.



1. Joe ist verantwortungslos

Wenn es jemanden gibt, der Ihr Blut zum Kochen bringt, dann danken Sie
ihm. Er zeigt Ihnen, was Sie wissen miissen, um ein freundlicherer Mensch
zu werden. Er tut sein Bestes, und dasselbe gilt fiir Sie.

Brian: [liest, dem Publikum zugewandt, von seinem Arbeitsblatt] Ich bin
wiitend auf Joe, denn er ist taktlos, arrogant, ein Esel, geldgierig, unsittlich,
riicksichtslos, verantwortungslos, schleimig — und gleichgiiltig gegentiiber den
Mitarbeitern und Kunden. [Das Publikum lacht.]

Katie: Das war’s wohl im Wesentlichen.

Brian: Fiir mehr hat der Platz nicht gereicht.

Katie: Danke. Das sagt also der Verstand. Was fangen wir nun mit einem
Verstand wie diesem an? Der Verstand hat eine bestimmte
Funktionsweise — ich habe festgestellt, dass er geradezu einen Job hat: Er
ist ein Sucher. Wir glauben dem Gedanken: »Er ist selbstsiichtig.« Und
dann beginnt der Verstand uns unverziiglich alle Geschichten zu
erzahlen, die das beweisen, und alle Bilder vorzufithren, die das beweisen.
Es reicht nicht, dass jemand einmal selbstsiichtig war — der Verstand muss
es beweisen und immer wieder beweisen.

Also was passiert, ist, dass der Verstand diese Person angreift.
Gewohnlich sind wir mit dem betreffenden Menschen verheiratet,
wenn uns solche Gedanken kommen! Und dann vernichtet der
Verstand diese Person vollstaindig. Er macht nur seinen Job. Nun
dreht die andere Person den Spief3 um und greift dich an, weil du sie
angegriffen hast. Das geht bis zur Erschopfung. In der Zwischenzeit
macht sich dann irgendein Suchtverhalten bemerkbar - du ziindest
dir eine Zigarette an oder greifst in den Kiihlschrank, obwohl du
gerade erst eine komplette Mahlzeit gegessen hast, oder du schaltest



den Fernseher ein. Die Bilder ziehen einfach an dir voriiber — denn
was du siehst, ist dir eigentlich gleichgiiltig.

Was fangen wir mit einem Verstand wie diesem an? Wir kdnnen
die Gedanken nicht anhalten. Wir sitzen sie aus. Wir erkldren sie
rational. Wir unterdriicken sie mit Medikamenten. Wir unterdriicken
sie durch Meditation. Ich bin zu der Erkenntnis gekommen, dass
dieser Verstand einen Ort sucht, wo er zur Ruhe kommen kann. Er ist
auf der Suche nach Frieden. In diesem Szenario, das ich gerade
beschrieben habe — wo der Verstand die andere Person und auch dich
angreift —, gibt es keinen Frieden. Und doch funktioniert der Verstand
genau so. Auf genau diese Weise gehen wir mit solchen Gedanken
um, seit wir zum ersten Mal einem Gedanken geglaubt haben.

Nimm dir den Gedanken »Er ist so selbstsiichtigl« vor und spiire
bewusst, wie der Korper darauf reagiert. Nimm wahr, welche
Geschichten und Bilder dir dabei in den Sinn kommen, was dieser
Gedanke mit deinen Armen und Schultern, deinem Korper, deinem
gesamten Organismus macht, wie dein Herz rast und wie du dein Glas
etwas zu heftig auf dem Schrank abstellst - fiir den Fall, dass er noch
nicht gemerkt haben sollte, wie verdrgert du bist.

Aber eines Tages ist mir klar geworden, dass diese belastenden
Gedanken, denen ich glaubte, gar nicht unbedingt wahr sein miissen.
Ich habe entdeckt, dass es nur die Wahrheit ist, die uns frei macht.
Und so fing ich an, meine Gedanken so zu behandeln, als wiren sie
meine Kinder. Ich setzte mich mit meinem aufler Rand und Band
geratenen Verstand hin und sprach mit ihm wie mit einem geliebten
Kind.

Das ist genauso, als wiirdest du mit deinen Kindern oder einem
anderen Menschen reden, den du liebst, und du denkst diese
wunderbaren Gedanken iiber sie, und du versuchst nicht, dich dazu
zu zwingen, weil sie wirklich echt sind: »Ist er nicht wunderbar, ist sie
nicht talentiert, ist sie nicht liebenswiirdig?« - Solche Gedanken.
Nimm bewusst wahr, wie dein Korper reagiert, wenn du diese
Gedanken aufrichtig denkst. Und schau dir den Unterschied zwischen
diesen beiden Zustidnden an, je nachdem, was du glaubst.

Ich bin also zu der Einsicht gelangt, dass mein Verstand zur Ruhe
findet, wenn ich meine belastenden Gedanken tberpriife. Und damit



wollen wir heute Abend spielen. Also, Liebling, willst du jetzt hier
herautkommen? Willst du in meinen Salon kommen, und wir machen
gemeinsam The Work iiber Joe?

[Brian kommt zu Katie auf die Biihne.]

Okay, Liebling, lies es noch einmal.

Brian: Ich bin wiitend auf Joe, denn er ist taktlos, arrogant, ein Esel,
geldgierig, ohne Moral, riicksichtslos, verantwortungslos, schleimig — und
gleichgiiltig gegeniiber den Mitarbeitern und Kunden.

Katie: Absolut. Und nun schauen wir uns die Sache mal an. Ich horte dich
»verantwortungslos« sagen. Das ist mir besonders aufgefallen. Das ist
wirklich frustrierend.

Brian: Es ist wirklich frustrierend.

Katie: Ja. Also: »Er ist verantwortungslos« — stimmt das? [zum Publikum]
Sucht nach einem Menschen in eurem Leben, der verantwortungslos ist.
Es kann jemand sein, den ihr vor langer Zeit gekannt habt und der euch
mit dieser Eigenschaft verriickt gemacht hat, oder es kann jemand sein,
mit dem ihr jetzt lebt. Also: »Er ist verantwortungslos« — ist das wahr?

Brian: In meiner Welt, ja.

Katie: Na ja, das ist die einzige Welt, mit der du je zu tun haben wirst.

Brian: Ja. Traurig aber wahr.

Katie: Ja. Also: »Er ist verantwortungslos« — wie reagierst du, wenn du
diesen Gedanken glaubst?

Brian: Ich werde ... Ich fiihle mich angespannt, und ich habe dieses Gefiihl
von alles durchdringender Wut, die mein Blut kochen lasst.

Katie: Ja.

Brian: Diese Ungerechtigkeit, diese Art von emporender ...

Katie: Absolut. Also, wohin bewegt sich dein Verstand, wenn du dem
Gedanken glaubst: »Er ist verantwortungslos«? Welche Bilder siehst du,
welche Vorstellungen hast du?

Brian: Na ja, das ist total negativ und dunkel. Es gibt nicht ein einziges
gliickliches Fleckchen. Es ist rundum unangenehm.

Katie: Und wer wirst du ohne diesen Gedanken - »Er ist
verantwortungslos«?

Brian: Ich wire dieselbe Person.

Katie: Dann beschreib das. Schlief§ deine Augen. Und jetzt stell dir bildlich
vor, wie er verantwortungslos ist. Kannst du es sehen?



Brian: Und ob. [Das Publikum lacht.]

Katie: Okay. Sieh jetzt genau dieses Bild.

Brian: Okay.

Katie: Und nun beobachte ihn einfach. Schau in seine Augen, schau in sein
Gesicht, und vergiss deine Geschichte. Beobachte ihn. Was siehst du?

Brian: Er tut sein Bestes.

Katie: Wow!

Brian: Er gibt sich Miihe.

Katie: Ja, Liebling. Also: »Er ist verantwortungslos« - dreh’s rum. Die
Umbkehrung ist das, wo du das Gegenteil dessen findest, was du glaubst
und wirklich erlebst. Also: »Er ist verantwortungslos« — dreh’s um.

Brian: Er tut sein Bestes. Er ...

Katie: Er ist verantwortungsbewusst. Er ist so verantwortungsbewusst, wie
er sein kann.

Brian: Mit den Methoden, die er hat, und ...

Katie: Das ist sehr gut zu wissen. Denn wenn du das in ihm sehen kannst,
dann kannst du es auch in uns anderen sehen. Und auflerdem ergibt sich
daraus etwas, das sehr kostbar und sehr machtig ist: Du gelangst zu der
Erkenntnis, dass du so verantwortungsbewusst bist, wie du eben sein
kannst, und dass du das immer gewesen bist.

Brian: Und als ich das gerade sagte, habe ich mich weicher gefiihlt,
irgendwie entspannter - vom Korper her.

Katie: Du hast ganz kurz gesehen, was wirklich los ist. Weil dein Verstand
dir sagt: »Er tut das mit Absicht, nur um mich zu argern.« So reagiert der
Verstand. Wir nehmen alles zu personlich.

Aber Gedanken sind nichts Personliches. Ich habe das eines
Morgens bemerkt. Mein Selbstwertgefiihl war so gering, dass ich
gewoOhnlich auf dem Boden schlief, weil ich dachte, ich hitte es so
verdient - ich glaubte nicht, dass ich es verdiente, in einem Bett zu
schlafen, weil ich so voller Selbsthass steckte. Und dann wachte ich
eines Morgens auf und lag auf dem Boden, und ganz unvermittelt
bemerkte ich, dass ich geatmet wurde. Besser gesagt: Es wurde
geatmet. Es war nicht einmal ich; der Korper war nicht einmal
meiner. Ich erhaschte einen fliichtigen Blick auf - nichts Personliches.
Und dann bemerkte ich, dass ich im Grunde gedacht wurde.



Du solltest das einmal selbst erleben. Wenn du nachts schlifst,
wenn du nicht traumst, wo ist dann die Welt? Sie beginnt erst dann,
wenn das Ich beginnt: »Ich.«, »Ich bin.«, »Ich komme zu spat zur
Arbeit.«, »Ich muss ins Bad gehen.«, »Ich, ich, ich, ich, ich, mich, mir,
meiner.« Und dann fangt es wirklich an zu denken, dass du ein Dieses
bist. Oder ein Jenes. Ein »Ich«.

Also beginnen wir unsere Gedanken zu iiberpriifen, und wir stellen
dann fest, dass etwas Neues passiert. Wir gelangen zu der Einsicht,
dass Gedanken nichts Personliches sind. Und wenn wir das erkennen,
konnen Wunder geschehen. Das ist bedingungslose Liebe.

Das ndchste Mal, wenn du diesen Mann siehst, und er ist
verantwortungslos - oder irgendjemand sonst -, dann fragst du dich
vielleicht, warum du das nicht so siehst. Du siehst jemanden, der
einfach sein Bestes tut. Das ist eine radikale Verdnderung - dieser
kurze Blick ins eigene Innere.

Brian: So miisste es wohl sein, denn wenn man jeden Tag auf diese Weise
empfindet, ist es einem irgendwann wirklich nicht mehr bewusst. Er
konnte ein Heiliger sein, und ich wiirde es immer noch ...

Katie: ... nicht erkennen. Das stimmt, Liebling. Er konnte ein Heiliger sein,
und trotzdem wiirdest du an deiner Geschichte {iber ihn festhalten, an
deiner Geschichte dariiber, wer er ist. Die Wahrheit ist, dass sich noch nie
zwei Menschen wirklich begegnet sind. Du bist der, fiir den ich dich halte.
Ich glaube meinen Gedanken iiber dich, und damit lege ich fest, wer du
bis. Okay, mein Schatz, wir kimpfen im Grunde gegen Wahrnehmungen.

Also: »Er ist verantwortungslos« — dreh’s um.

Brian: Er tut sein Bestes, und er glaubt, dass er sich kiimmert, denn sonst
wiirde er nicht tun, was er tut.

Katie: Okay, aber wir sollten uns so eng wie moglich an die Worte deiner
urspriinglichen Aussage halten. »Er ist verantwortungslos« heiflt dann in
der Umkehrung: »Er ist verantwortungsbewusst.«

Brian: Er ist verantwortungsbewusst.

Katie: Okay, das kann jetzt einfach eine Vorstellung sein. Du empfindest das
vielleicht nicht als echt. Der Verstand ist aber erst zufrieden, wenn er
sieht, dass die Umkehrung echt ist. Also nenne mir jetzt drei Beispiele fiir
Situationen, in denen dieser Mann verantwortungsbewusst ist. Drei echte
Beispiele, so prézise wie eben moglich. Wenn wir das tun, dann fangen



wir an, unser Denken umzupolen, und lenken es in eine Richtung, die
sehr viel freundlicher ist als die bisherige. [Zum Publikum] Ich fordere
euch alle auf, das ebenfalls zu tun, wenn ihr wieder zu Hause seid.
[Zu Brian] Also, nenne mir drei Beispiele fiir sein
Verantwortungsbewusstsein.

Brian: Er kommt jeden Tag piinktlich zur Arbeit.

Katie: Das ist erstaunlich.

Brian: Ja. [Das Publikum lacht.] Er arbeitet hart und macht oft
Uberstunden.

Katie: Meine Gute!

Brian: Und es gibt tatsichlich Situationen, in denen er sich fiirsorglich und
verantwortungsbewusst verhilt. Ich habe das schon erlebt.

Katie: Okay, aber was mich betriftt, also mein Verstand braucht mehr als die
Aussage: »Es gibt tatsachlich Situationen, in denen er sich fiirsorglich und
verantwortungsbewusst verhilt.« Das ist mir zu vage. Ich brauche es
praziser. Also schlage ich vor, dass du wirklich nach konkreten Beispielen
suchst. Der Verstand ist dabei, eine neue Lebensweise zu finden. Er ist
dabei, sich in der Wirklichkeit einzurichten.

Brian: Also, er nimmt an Fortbildungsveranstaltungen teil, um sich in
seinem Fachgebiet auf dem Laufenden zu halten. Ist das prazise genug?
Katie: Ja, Liebling, ja. Wenn du ihn nun also wieder bei der Arbeit triffst,
konntest du ihm das ja vielleicht einmal sagen: »Joe, ich finde, du

verhaltst dich verantwortungsbewusst.« [Das Publikum lacht. ]

Brian: Du musst mich dann aber begleiten.

Katie: Okay, Liebling. Ich mochte diesen Mann kennenlernen. Er scheint
mir ein sehr fiirsorglicher, hart arbeitender Mensch zu sein, der, wie du
sagst, so verantwortungsbewusst wie moglich ist und dabei sogar
manchmal mehr leistet, als von ihm gefordert wird. Wenn du ihn bei der
Arbeit triffst, konntest du ihn also wissen lassen: »Ich habe tiber dich
nachgedacht. Und ich wei8 es zu schitzen, dass du an
Fortbildungsveranstaltungen teilnimmst, dass du jeden Tag piinktlich zur
Arbeit kommst, und ...« Und dann gibst du ihm deine Liste.

Brian: Aber wohl besser ohne den ersten Teil. [Das Publikum lacht.] Ich
habe sogar einen Sponsor, der mich so vorgehen ldsst.

Katie: Ausgezeichnet. Und schliefllich kannst du ihm auch deine Antworten
auf die dritte Frage mitteilen: »Wie reagierst du, wenn du diesen



Gedanken glaubst?« Das bringt dich auf erstaunliche Ideen, tiber die du
mit diesen Leuten reden kannst. Wie behandelst du ihn also, wenn du den
Gedanken glaubst: »Er ist gleichgiiltig und verantwortungslos«?

Brian: Wahrscheinlich nicht besonders freundlich.

Katie: Ich wiirde »wahrscheinlich« weglassen und zur Sache kommen.

Brian: Okay. Ja, ich bin sicher, dass ich ihm das Leben schwergemacht habe.

Katie: Was genau hast du getan, um ihm das Leben schwerzumachen?

Brian: Ich habe den Blickkontakt mit ihm gemieden. Ich habe mit den
Augen gerollt. Ich habe wahrscheinlich - nicht »wahrscheinlich« - ...

Katie: Sehr gut!

Brian: ... bei anderen Leuten schlecht iiber ihn gesprochen - wie ein
Klatschweib.

Katie: Im Grunde hast du also {iber ihn getratscht.

Brian: Ja.

Katie: Okay. Also mochtest du das in Zukunft vielleicht auch unterlassen.

Brian: Ich komme mir jetzt wie ein Mistkerl vor.

Katie: Liebling, du hattest keine Wahl. Genau darum geht es. Wenn du den
Gedanken »Er ist gleichgiiltig und verantwortungslos« fiir wahr haltst,
dann hast du keine Wahl. Dann musst du aus dieser Uberzeugung heraus
leben.

Brian: Ich verstehe.

Katie: Du fiihlst dich schlecht? Aber das ist die reine Ahnungslosigkeit.
Wenn ich von etwas iberzeugt bin, dann muss ich aus dieser
Uberzeugung heraus leben. Ich kann es immer wieder versuchen, ich
kann positive Affirmationen benutzen, aber was mein Handeln bestimmt,
ist das, was ich von diesen Affirmationen tatsdchlich glaube. Und das
beherrscht mich. Und ich heuchle, und ich hasse mich selbst. Spiir das.
Das ist Gewalt. Spiire, wie es sich anfiihlt, den Gedanken zu glauben: »Er
ist verantwortungslos und unfreundlich.« Ich sage nicht, dass er das nicht
ist. Wir konnten also auch die Bereiche auflisten, in denen er tatsichlich
verantwortungslos ist. Das widre nur verniinftig, denn so ist die Realitit.
Und wenn unser Verstand beides gegeneinander abwdgt, ist die Sache
klar: Hier ist er verantwortungsbewusst, und dort handelt er
unverantwortlich.

Und hier scheint er unfreundlich zu sein, aber ich weif3 ja nicht,
was in ihm vorgeht. Vielleicht ist sein Verhalten gut gemeint. So



beginnen sich die Gedanken zu kldren, wahrend wir allméhlich der
Wabhrheit eine Chance geben, deiner Wahrheit. »Er ist unfreundlich
und verantwortungslos« — empfinde, wie sich das jetzt in deinem
Inneren anfiihlt, und schau auf deine Gedanken.

Brian: Eklig.

Katie: Und brutal.

Brian: Und dunkel.

Katie: Ja. Wir wollen eine Welt ohne Krieg, aber im Grunde denken wir,
dass Krieg in unserem eigenen Leben prasent ist. Spiir das — die Brutalitdt
in unserem Inneren, und irgendwie denken wir, dass uns das
verantwortungsbewusster macht; diese Art von Selbstgesprachen, so als
wirden wir iiber anderen stehen. Und schau nur, wie wir andere
behandeln.

Okay, Liebling, kannst du noch eine weitere Umkehrung finden?
»Er ist verantwortungslos« — kannst du ein weiteres Gegenteil finden?

Brian: Er ist fiirsorglich.

Katie: »Er ist verantwortungslos.« »Ich bin ...«

Brian: Ich bin verantwortungslos.

Katie: Ja.

Brian: Ich verstehe.

Katie: Gut, gut. Wenn ich jemanden fiir verantwortungslos halte, dann bin
ich selbst in diesem Moment verantwortungslos. Wenn ich jemanden fiir
gleichgiiltig halte, dann bin ich selbst in diesem Moment gleichgiiltig.
Schau dir die Gedanken an, die du denkst, wenn du jemanden fiir
gleichgiiltig héltst. Wer ist da gleichgiiltig? Und weif3t du, warum es mir
wichtig ist, einen anderen Menschen zu lieben? Weil es wehtut, ihn nicht
zu lieben. Ich bin jemand, der unterscheiden kann, ob etwas wehtut oder
nicht. Ich habe entdeckt, worin Masochismus wirklich besteht, und diese
Entdeckung hat mich zu jemandem gemacht, der dich liebt. Ich betrete
einen Raum wie diesen, in dem sich Hunderte von Menschen authalten,
und ich weif3, dass mich jeder von ihnen liebt. Ich erwarte nur nicht, dass
ihnen das schon klar ist. [Das Publikum lacht.] Aber wenn du mich hasst,
dann hasst du dich selbst. Wenn du mich liebst, dann liebst du dich selbst.
Und jedes Mal, wenn du deine Uberzeugungen {iiberpriifst, wirst du ein
netteres menschliches Wesen.

Brian: Es ist befreiend.



Katie: Es ist so befreiend. Das ist es, was Freiheit bedeutet. Befreie deinen
Geist, und der Korper folgt nach.

Okay, Liebling, also wo bist du nun verantwortungslos bei der
Arbeit? Wo gehst du unverantwortlich mit ihm um? Und wo bist du
unfreundlich zu ihm, und wo bist du unfreundlich zu dir selbst? Diese
Work ist Meditation. Mach ernst damit, und du wirst anschlieSend
radikal verandert sein.

Also, mein Schatz, wir wollen uns deine Liste noch mal anhoéren,
die du uns zu Beginn vorgelesen hast. [Brian schiittelt den Kopf.] Ah,
du hast es verstanden. Du hast es so schnell verstanden.

Brian: Ich will nicht mal mehr einen Blick drauf werfen.

Katie: Ja, gut, das war fiir ihn okay. Aber nicht wirklich. Deshalb wollen wir
jetzt unseren Freunden etwas liber ihn erzahlen. Weif3t du, wer unsere
Freunde sind? Leute, die uns zustimmen. Das sind unsere Freunde. Du
sagst: »Er ist verantwortungslos und unfreundlich.« Sie sagen: »Oh, ich
weif, ich weifi. Ist das nicht schrecklich? Du musst so frustriert sein.«
Und wenn irgendjemand etwas dagegen einwendet, dann musst du ihn
von deiner Ansicht iiberzeugen.

Brian: Durch Geschichten.

Katie: Ja, sogar wenn du dafiir tibertreiben musst. Denn das sind deine
Freunde - sie miissen deiner Meinung sein. Und Leute, die nicht unserer
Meinung sind, werden unsere Feinde, und dann finden wir eine andere
Gruppe, die unsere Meinung tiber ihn teilt, wer auch immer das sein mag.

Und wir tun es in unserer Familie. Wir beziehen Position
gegeneinander. Wir tun es am Arbeitsplatz, und wir tun es in unseren
Gemeinden. Uberall gibt es »die anderen« — und dann gibt es uns.
Und wir alle stimmen zu.

Aber ein sogenannter Feind wird uns auf das aufmerksam machen,
was wir wissen wollen, weil er uns gegeniiber wachsam ist. Und was
wiirde passieren, wenn ich bereit wire, ihm zuzuhoren? Immerhin
konnte er Recht haben. Wenn unser Denken also fiir eine
Uberpriifung offen ist, oh du meine Giite! Dann gibt es keinen Feind
mehr auf der Welt. Du findest keinen einzigen mehr.

Jemand sagt: »Katie, du bist verantwortungslos!« Ich wiirde
erwidern: »Wie meinst du das, ich bin verantwortungslos?! Wie
kannst du es wagen, mir das vorzuwerfen! Ich bin total



verantwortungsbewusst!« Dann haben wir Krieg, oder? Aber wenn
ich so offen wire, wie du es jetzt bist, und jemand wiirde zu mir sagen:
»Katie, du bist verantwortungslos«, dann wiirde ich erwidern: »Okay,
lass mich dariiber nachdenken. Du konntest Recht haben.« Und dann
wiirden wir uns zusammensetzen und dariiber reden. Und meine
Kritiker konnten mich tber mich aufklaren, und ich konnte etwas
lernen. Der Verstand lernt gerne. Aber wenn er sich in dieser
negativen Polaritdt befindet, dann ist er so beschrankt. Wir lernen
dann nur den Stress, den die Kritik urspriinglich bei uns ausgelost hat.

Brian: Naja, es ist so einfach, in die alten Muster zuriickzufallen.

Katie: Es sei denn, du hast das getan, was du heute hier tust. Okay, also lies
den Satz noch einmal vor.

Brian: Ich bin wiitend auf Joe, denn er ist taktlos, arrogant ...

Katie: Dann lass uns die ganze Sache jetzt umdrehen: »Ich bin wiitend auf
mich selbst ...«

Brian: Ich bin wiitend auf mich selbst, denn ich bin taktlos.

Katie: Ja, und dann wiirde ich mich hinsetzen und mir diese Aussage
wirklich ansehen. Wo bin ich taktlos? Noch einmal: Diese Work ist
Meditation. Wo bin ich taktlos, besonders Joe gegeniiber? Wo bin ich
taktlos gewesen? Und das nidchste Wort?

Brian: Arrogant.

Katie: Wo habe ich mich arrogant verhalten? Sobald wir {iber solche Urteile
nachsinnen und erkennen, wo sie auf uns selbst zutreffen, dndert sich
unser gesamtes Leben. Und das ist die Kraft der Wahrheit.

Okay, Liebling, schauen wir uns die zweite Aussage an: »Ich will ...«

Brian: Ich will, dass Joe seine Probleme einsieht, seine Motive ehrlich zugibt
und echtes Mitgefiihl lernt.

Katie: »Er hat kein echtes Mitgefiihl« - ist das wahr?

Brian: Nein.

Katie: Gut zu wissen. Wie reagierst du, wenn du den Gedanken glaubst: »Er
hat kein echtes Mitgefiihl«?

Brian: Es ist dieses eklige Gefiihl von Entriistung, Selbstgerechtigkeit ...

Katie: Und wer wirst du ohne diesen Gedanken, ohne diese Liige?

Brian: Ein besserer Mensch.

Katie: Ich kann »Liige« sagen, weil ich von dir hore, dass es nicht wahr ist.
Schau dir die Ligen an, die wir glauben, weil unser Verstand uns alle



Beweise dafiir liefert. Und bis wir die Sache iiberpriifen, ist er wie ein
Kind, das sich verlaufen hat; und am Ende sind wir genauso wiitend,
frustriert und verwirrt. Ich bin zu der Einsicht gelangt, dass Verwirrung
das einzige Leiden auf diesem Planeten ist. Also, Liebling, dreh’s um.

Brian: Ich will, dass ich meine Probleme einsehe und meine Motive ehrlich
zugebe. Richtig.

Katie: Sehen wir uns die nachste Aussage an.

Brian: Joe sollte seinem eigenen Programm folgen, an das Wohlergehen
anderer denken, aufrichtig sein. Ich wiirde ihm raten, seinem eigenen Zwolf-
Punkte-Programm zu folgen und anderen Leuten zuzuhdren.

Katie: Okay, dreh’s um. Wir alle haben unser eigenes Tempo.

Brian: Ich sollte meinem eigenen Programm folgen.

Katie: Ja.

Brian: Autsch. Ich sollte an das Wohlergehen anderer denken, was, wenn
ich mir ansehe ... Welch eine Ironie, dass ich das geschrieben habe! Oh
mein Gott! Ich sollte aufrichtig sein.

Katie: Ja. Besonders in Bezug auf ihn.

Brian: ... und meinen eigenen Rat befolgen.

Katie: Ja, Schitzchen, ja. All die Weisheiten, die wir anderen anbieten, sind
fir unsere eigenen Ohren gedacht. Ist dir schon aufgefallen, dass die
anderen nicht zuhoren? [Das Publikum lacht.] Wenn es so eine groflartige
Weisheit ist, dann lass mich danach leben.

Brian: Ja. Und ich fithle mich lausig bei der nachsten Aussage. Ich brauche
es, dass Joe ... damit ich gliicklich sein kann ... ich brauche es, dass Joe
kiindigt.

Katie: Ja.

Brian: Ich lache, weil ich mich fiir diese Aussage wirklich schame.

Katie: Na ja, was wire, wenn du gar keine Zeit héttest, dich zu schamen? Es
ist nicht deine Schuld. Du hast deinen Gedanken geglaubt.

Brian: Ja, ich habe geglaubt, es ist mein Problem.

Katie: Ja. Du bist nicht schuldig; du glaubst einfach, was du denkst. Aber
Schuld- und Schamgefiihle sind alles, was uns Menschen iibrigbleibt, weil
wir nicht wissen, wie wir unser eigenes Denken tiberpriifen kénnen. Nach
meiner Erfahrung sind Schuld- und Schamgefiihle iiberholt. Sie sind
veraltete Formen im Umgang mit der Wirklichkeit, und sie funktionieren
nicht.



Brian: Sie leisten mir keinen guten Dienst.

Katie: Sie dienen weder dir noch ihm noch uns, weil du dabei weiterhin die
Lehre verbreitest, dass es etwas Schreckliches in der Welt gibt. Und hier
ist dieser Mensch, der sein Bestes tut, wie du selbst erkannt hast.

Also schlafen wir. Wir glauben einfach, was wir denken. Niemand
ist schuldig. Ich arbeite in San Quentin - ich arbeite in vielen
Gefiangnissen. Und die Héftlinge haben geraubt und gemordet, weil
sie glaubten, was sie dachten — deshalb sind sie jetzt dort.

Warum bist du dort, wo du bist? Du glaubst, was du denkst. Wenn
dein Leben nicht so lduft, wie es laufen soll, dann deshalb, weil du
glaubst, was du denkst. Du glaubst deine belastenden Gedanken.
Wenn du sie iiberpriifst, ldsst dir das einen Freiraum zum Handeln.
Du bist dann frei, ein freundlicher, liebevoller, reifer Mensch zu sein.

Brian: Kann ich eine Frage stellen?

Katie: Natiirlich.

Brian: Warum kann mein Verstand so bereitwillig einen negativen
Gedanken akzeptieren, bevor er beginnt, etwas Positives zu glauben?

Katie: Wir haben gelernt, dass die Welt so ist, und deshalb glauben wir es
einfach automatisch. Es ist wie — wie heif$t du?

Brian: Brian.

Katie: Ist das wahr? Glaubst du alles, was du denkst? Deine Mutter hat
gesagt: »Du bist Brian«, und du hast es geglaubt?

Brian: Ja.

Katie: Und genau so passiert es.

Brian: Okay.

Katie: Ja. Du denkst wirklich, du bist du! Aber vielleicht bist du das gar
nicht. Und deine Identitdt wird in diesem Moment radikal verandert. Du
warst der Mann, der ihn - Joe — unfreundlich fand, und nun bist du der
Mann, der das nicht mehr glaubt. Dabei hat er sich iiberhaupt nicht
verandert. Du bist es, der sich verdndert hat. Du hast deine
Identifizierung verandert, und das macht dich zu einem freundlicheren
Menschen.

Brian: Das stimmt.

Katie: Wer verandert also die Welt? Du tust es.

Brian: Ich tue es.



Katie: Wenn ich in einer hisslichen Welt lebe, muss ich an dem Bewusstsein
arbeiten, das die Welt als hdsslich wahrnimmt. Denn wenn ich anfange,
an der Welt selbst zu arbeiten, dann wird zwar an der einen Stelle alles
ordentlich, aber an einer anderen entsteht ein heilloses Durcheinander.
Meine Giite! Der Tag hat einfach nicht genug Stunden. [Das Publikum
lacht.]

Du kiimmerst dich um den Krieg in der einen Ecke, und in der
nichsten bricht er aus. Was kann ein Mensch dagegen tun? Wir haben
unser Bestes gegeben, und was bleibt, sind Scham- und
Schuldgefiihle - das ist hart. Daraus entstehen dann Frustration und
Selbsthass, und wir schlagen zu. Wir tun Dinge, fiir die wir uns selbst
nicht leiden kdnnen. »Warum habe ich das gemacht? Ich hatte mir
doch geschworen, es nie wieder zu tun.«

Nun, du musstest es tun, weil du glaubst, was du denkst. Aber wenn
du an deinem Bewusstsein arbeitest, verandert sich die Welt. Das ist
einfach so. Das Bewusstsein ist der Projektor, und die Welt ist die
Projektion. Verdndere dein Bewusstsein, und die Welt folgt. So
einfach ist das.

Wir haben versucht, die Welt zu verdandern, aber die Arbeit an
unserem Bewusstsein haben wir versaumt.

Also, Liebling, lies die Aussage noch einmal.

Brian: Ich brauche es, dass Joe kiindigt.

Katie: Dreh’s um.

Brian: Ich muss kiindigen.

Katie: Ja. Aber nicht deinen Job ... Was ist es, was du kiindigen musst?

Brian: Mein Denkmuster.

Katie: Ja. Jedes Mal, wenn du denkst, dass ein anderer Mensch dir
unterlegen ist, dann iiberpriife den Gedanken, dreh ihn um und schenke
dir selbst etwas Frieden. Und schenke dir selbst ein Leben. Das ist dein
Geburtsrecht - ein grenzenloses, freies, liebevolles, fiirsorgliches
menschliches Wesen zu sein.

Weif3t du, woher ich weif3, dass wir von Natur aus gut sind? Jeden
Gedanken, der dieser Uberzeugung widerspricht, empfinde ich als
Stress. Ich benutze den Ausdruck Gott — und fiir mich ist die Realitat
Gott, denn sie herrscht —, aber manchmal sage ich: »Gott ist alles.



Gott ist gut.« Menschen, die das wahrhaft leben, brauchen The Work
nicht. Es ist vorbei, weil daraus Frieden entsteht.

Brian: Ja. Ich erkenne den Unterschied zwischen diesen Arten von
Gedanken ziemlich leicht.

Katie: Also schreibe deine belastenden Gedanken auf und tiberpriife sie. Ich
empfehle, sie aufzuschreiben, weil du dich damit festlegst. Du kannst
nicht mehr einfach sagen: »So habe ich das nicht wirklich gemeint«, denn
da steht es geschrieben, schwarz auf weif3.

Brian: »So habe ich das nicht gesagt.«

Katie: Genau! Also: »Ich muss kiindigen« — nenne mir drei Beispiele dafiir,
dass diese Aussage genauso wahr oder wahrer ist als die urspriingliche:
»Ich brauche es, dass Joe kiindigt.«

Brian: Ich muss meine Denkmuster aufgeben.

Katie: Ja, das ist ein Bespiel.

Brian: Ich muss damit authdren, andere Leute zu beurteilen.

Katie: Ja, Liebling, und das ist unmoglich. Beurteilen ist nun mal das, was
unser Verstand tut, habe ich entdeckt. Aber du kannst damit beginnen,
deine Urteile aufzuschreiben und zu uberpriifen. Das verhilft dir zu
einem geistig gesunden, gliicklichen Leben.

Und das dritte Beispiel?

Brian: Ich muss damit authdren, tiber andere zu tratschen.

Katie: Gut. Schauen wir uns die nachste Aussage an.

Brian: Ich war mir da nicht sicher. »Was denkst du iiber sie? Mache eine
Liste.« Damit waren nicht die positiven Gedanken gemeint, oder?

Katie: Richtig. Du befolgst die Anleitung perfekt.

Brian: Okay. Er ist selbstsiichtig, eigenniitzig, egozentrisch.

Katie: Dreh’s um.

Brian: Ich bin selbstsiichtig, eigenniitzig, egozentrisch.

Katie: Ja. Du bist in deinem ungepriiften Denken so selbststichtig, dass du
nicht siehst ...

Brian: Seine guten Seiten.

Katie. Ja. Okay, mein Schatz, die nidchste Aussage?

Brian: »Was willst du mit dieser Person nie wieder erleben?« Ich fand das so
stark — ich konnte kaum genug dazu schreiben.

Katie: Ja.



Brian: Ich habe geschrieben: Ich will mich nie wieder wie ein Niemand
fiihlen.

Katie: Ja.

Brian: Und was ich geschrieben hitte, wenn ich noch dazu gekommen wire:
»Ich will mich nie wieder nicht anerkannt und unwichtig fithlen.«

Katie: Gut. »Ich will mich nie wieder nicht anerkannt und unwichtig
tithlen.« Also: »Ich bin bereit ...«

Brian: Ich bin bereit ...

Katie: »... mich wieder ...«

Brian: ... mich wieder ...

Katie: »... nicht anerkannt ...«

Brian: ... nicht anerkannt und unwichtig zu fiihlen.

Katie: »Ich freue mich darauf ...«

Brian: »Boah! Ich freue mich darauf, mich wieder nicht anerkannt und
unwichtig zu fiihlen.

Katie: Ja. Denn wenn du das denkst und fihlst — und die Gefiithle werden
dir zeigen, was du denkst -, dann kannst du ...

Brian: Ich kann es dndern.

Katie: Du kannst deine Gedanken aufschreiben und von vorne beginnen.
Du kannst das so lange tun, bis du fahig bist, jemandem, der sagt: »Du
bist nicht gut genug, wir wollen dich nicht anerkennen«, zu antworten:
»Naja, frither habe ich das auch von mir gedacht.« Damit seid ihr dann
auf gleicher Hohe.

Also, wie lautet die Aussage, die du nun tatsachlich aufgeschrieben
hast?

Brian: Ich will mich nie wieder wie ein Niemand fiihlen.

Katie: Okay. »Ich bin bereit ...«

Brian: Ich bin bereit, mich wie ein Niemand zu fiihlen.

Katie: »Ich freue mich darauf ...«

Brian: Ich freue mich darauf, mich wie ein Niemand zu fiihlen.

Katie: Ja, und wenn du dich so fihlst, dann ist es Zeit, wieder The Work zu
machen. Dann ist es Zeit, deine belastenden Gedanken zu tberpriifen.
Wenn ich frither dachte: »Ich bin ein Niemand«, dann war das fiir mich
wie ein Messer im Herzen. Heute denke ich: »Ich bin ein Niemand«, und
fithle mich dabei einfach beschwingt. Ich kann das sein. Tatsachlich bin
ich das. Danke, Liebling. Das war eine schone Work.



Brian: Danke, Katie.



2. Schlafstorungen

»Ich habe eine Krankheit - stimmt das? Du kannst dir entweder selbst
Angst einjagen oder deine Gedanken iiberpriifen.

Valerie: Ich will nie wieder eine Schlafstorung ohne die Hilfe von
Medikamenten erleben. In den letzten Monaten habe ich The Work haufig
tiber Menschen gemacht, weil ich noch nicht so weit war, sie {iber meine
Schlafstéorungen zu machen. Aber heute bin ich so weit.

Katie: Ja. Ich verstehe. Ich wire froh, wenn du genau hinsehen wiirdest —
wirklich in dein Inneres schauen.

Und nun mein Wunsch an das Publikum: Denkt an eine Krankheit,
unter der ihr leidet. Es konnte sogar eine Erkéltung sein, wenn ihr
nicht Krebs oder MS oder AIDS habt. Und wéhrend ich Valerie die
Fragen stelle, schaut ihr in euer eigenes Inneres und findet eure
eigenen Antworten, denn auf ihre Antworten zu warten, hat keinen
Wert. Die Antworten anderer Leute haben wir alle schon in unserem
Leben gehort. Wirklich wertvoll ist es aber, die Antworten im eigenen
Inneren zu finden. Wendet euch also nach innen, wihrend ich Valerie
die Fragen stelle — das ist Selbstbefragung. Ihr seid diejenigen, auf die
ihr gewartet habt. Fragt fiir euch selbst, antwortet fiir euch selbst -
oder lasst es.

Also, Liebling, schauen wir uns deine erste Aussage an.

Valerie: Ich kann das chronische Miidigkeitssyndrom nicht leiden, weil es
mich arbeitsunfihig macht.

Katie: Okay. »Du hast das chronische Miidigkeitssyndrom« — kannst du mit
absoluter Sicherheit wissen, dass das stimmt? Ich versuche nicht, deine
Meinung iiber deine Krankheit zu andern. Die Arzte sagen, du hast es, ja?

Valerie: Ja.



Katie: Es geht hier nicht darum, irgendjemandes Meinung zu dndern; dies
ist eine Uberpriifung. »Du hast das chronische Midigkeitssyndrom« -
kannst du absolut sicher sein, dass das stimmt?

Valerie: Es ist ein Begriff. Ich kenne nur meine eigene Erfahrung. Ich fiihle
mich nicht immer miide. Aber manchmal. Die Schlafstorungen dngstigen
mich am meisten.

Katie: »Du hast Schlafstorungen« - kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das wahr ist? Und noch einmal: Ich versuche nicht, deine
Meinung zu dndern.

Valerie: Ich verstehe.

Katie: »Du hast Schlafstorungen« - kannst du absolut sicher wissen, dass
das stimmt?

Valerie: Ich habe das Gefiihl, ganz sicher wissen zu konnen, dass es wahr ist.

Katie: Ja. Weil du eigentlich jede Nacht acht Stunden lang schlafen solltest —
jeder weif8 das. Es steht in jedem Buch.

Valerie: Weil ich Schlaftabletten nehme, und wenn ich sie nicht nehme -
bevor ich damit angefangen habe, war ich wirklich fest entschlossen, so
was nie zu nehmen. Und ich war in einer entsetzlichen korperlichen
Verfassung, und es wurde jeden Tag schlimmer, aber das war vor acht
Jahren. Und als ich versucht habe, die Medikamente wegzulassen ...

Katie: Liebling, jetzt erzdhlst du hier aber wirklich eine Geschichte.

Valerie: Oh, tatsdachlich?

Katie: Was in Ordnung ist, nur ist es keine Uberpriifung.

Valerie: Ich habe eine riesige Geschichte tiber dieses Problem.

Katie: Nun ja, die Geschichte hindert dich an der Uberpriifung. Eine
aufrichtige, gezielte Uberpriifung besteht darin, im eigenen Inneren eine
Antwort auf deine Frage zu erwarten. Unsere Weisheit ist immer bereit zu
sprechen, und sie wird deine Frage beantworten. Aber wenn der Verstand
sagt: »Ich weif«, statt auf die Antwort zu warten, dann beharrt er auf
seiner eigenen Geschichte.

Valerie: Okay.

Katie: Fragen wir also ganz gezielt: »Du hast Schlafstorungen« - kannst du
absolut sicher wissen, dass das stimmt?

Valerie: Ich habe das Gefiihl, dass es stimmt.

Katie: Ja. Wenn ich diese Frage fiir mich selbst beantworten sollte, dann
wiére es fiir mich normal, bis zu meinem Tod nicht mehr zu schlafen.



Normal ist das, was jetzt gerade geschieht. Und fiir diejenigen unter euch,
die The Work noch nicht kennen: »Normal« bedeutet nicht, dass ich nicht
zum Arzt gehe. Es bedeutet nicht, dass ich keine Medikamente nehme. Es
bedeutet {iberhaupt nichts - hier geht es um die Uberpriifung. Aber wenn
ich auf einem Planeten leben wiirde, auf dem es keine Medikamente und
keine Arzte gibe, dann wire es fiir mich normal, bis zu meinem Tod nicht
mehr zu schlafen. Was ist, das ist.

Valerie: Genauso fiihlt es sich an - sterben. Das ist es.

Katie: Ich fithle mich sehr wohl dabei, bis zum Tod nicht mehr zu schlafen,
solange ich nicht die Erwartung habe, ich sollte etwas anderes tun -
beispielsweise schlafen. Das ist Verwirrung, und Verwirrung ist das
einzige Leiden.

Ich habe zwei Moglichkeiten: Entweder ich liebe, was ist, oder ich
bin gottlos. Was ebenfalls in Ordnung ist — aufler dass es dann ein
Gefiihl der Trennung gibt und eine Einsamkeit und einen Schmerz
und ein Leiden, wie wir es seit Ewigkeiten erleben. Wenn ich mich
gegen das wehre, was ist, dann tut das weh. Es ist schmerzhafter als
Schlafmangel. Und das bedeutet immer noch nicht, dass ich nicht
zum Arzt gehe. Es schafft also emotionalen Schmerz und Verwirrung,
mit dem zu streiten, was ist. Und zu lieben was ist, bedeutet das Ende
des Leidens, weil wir dabei keine Entscheidung treffen miissen.

Wenn ich also nicht schlafe, dann liebe ich das! Es ist das, was ist.
Und in diesem inneren Frieden weif8 ich, wohin ich gehen und was
ich tun muss. Im Grunde bin das nicht mal ich selbst. Es ist ein
Wissen. Es ist das, was ist, bewegt sich selbst als das, was ist - Gott.
Also gibt es keine Verwirrung mehr.

Wie lebst du dein Leben, wenn du den Gedanken glaubst, dass du
das chronische Miidigkeitssyndrom hast? Wie behandelst du dich
selbst, wenn du den Gedanken glaubst, dass du nachts schlafen
solltest?

Valerie: Das ist so schwierig; bitte stell die Frage noch einmal.

Katie: Das ist okay, Liebling. Ich bleibe hier bei dir, solange du mdochtest.
Wie lebst du dein Leben, wie behandelst du dich selbst, wenn du den
Gedanken glaubst, dass du mehr Schlaf brauchst und ihn nicht
bekommst?



Valerie: Ich habe das Gefiihl, dass ich mich stindig schiitzen muss. Ich habe
dauernd Angst.

Katie: Ja ... dauernd Angst. Ich bitte dich jetzt nicht, den Gedanken
aufzugeben. Ich frage nur: Kannst du einen Grumnd erkennen, den
Gedanken »Ich brauche mehr Schlaf« aufzugeben?

Valerie: Ja. Ich will so nicht weiterleben.

Katie: Wiirdest du lieber ins Bad kriechen, weil du so miide bist, oder in
Angst leben? Was ist schmerzhafter?

Valerie: Die Erinnerung an die Zeit vor den Medikamenten, wie ich damals
gelebt habe ... das fiihlt sich weniger schmerzhaft an als die Gegenwart.
Aber ich bin mir nicht sicher, ob das stimmt.

Katie: Du lebst also in Angst, wenn du den Gedanken glaubst, dass du mehr
Schlaf brauchst und ihn nicht bekommst. Kannst du einen stressfreien
Grund erkennen, an der Geschichte festzuhalten, dass du mehr Schlaf
brauchst?

[Zum Publikum] Sie klammert sich daran und an die Angst. Ich
frage: »Kannst du einen Grund erkennen, ihn aufzugeben?« Sie sagt:
»Ja.«

[Zu Valerie] Kannst du einen stressfreien Grund erkennen, an der
Geschichte »Ich brauche mehr Schlaf« festzuhalten?

Valerie: Genau da beginnt meine Verwirrung. Wenn ich an der Geschichte
festhalte, dann habe ich eine Losung - eine sogenannte Losung, die mir
aber nicht gefillt. Ich habe diesen ganzen Kram drum herum. Er schiitzt
mich vor dem Sterben.

Katie: Liebling: »Du wiirdest sterben, wenn du den Gedanken aufgeben
wiirdest« — kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das stimmt?
Eines Tages wirst du ohnehin sterben. Niemand lebt ewig.

Valerie: Richtig. Es ist auch nicht der Tod, {iber den ich mir Sorgen mache.
Es ist der Prozess des ... Leidens.

Katie: Dann lautet deine Geschichte also: »Wenn ich die Geschichte
aufgebe, wiirde ich leiden und hitte keine Kontrolle tiber meinen Schlaf.«

Valerie: Genau das ist es.

Katie: Kannst du absolut sicher wissen, dass das wahr ist? [Pause] »Ohne die
Geschichte wire ich ungeschiitzt« — kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das stimmt?



Valerie: Ich habe nur die Erinnerung an die Zeit, als es stimmte — vor den
Medikamenten -, und damals hatte ich das Gefiihl, ich wiirde den
Verstand verlieren.

Katie: Ich liebe es, wie du die Frage nicht beantwortest!

Valerie: Habe ich sie nicht beantwortet? Bitte stell sie noch einmal.

Katie: Wenn wir in der Vergangenheit leben, verpassen wir die Gegenwart,
und das ist die einzige Realitat.

Valerie: Das ist meine schwierigste Geschichte.

Katie: Ja. Kannst du wirklich wissen, dass es dir schlechter gehen wiirde,
wenn du die Geschichte »Ich brauche mehr Schlaf« aufgeben wiirdest?

Valerie: Tut mir leid. Es fallt mir wirklich schwer. Sehr schwer!

Katie: Oh, Schitzchen, lass dir einfach Zeit. Ich wiederhole es, so oft du es
horen mochtest.

Valerie: Ich hore die Worte, aber sie kommen einfach nicht in meinem
Inneren an.

Katie: Sie bringen deine ehrwiirdige Geschichte durcheinander, und sie ist
es, die du wirklich anbetest. Ohne sie? Gott. Aber dieses Festklammern an
einen Gedanken - das ist ein falscher Gott. Selbst wenn er ihn nur
tiberpriifen soll, gerat unser Verstand vollig durcheinander. Das ist die
Kraft der Uberpriifung. Also: »Ohne die Geschichte, dass ich mehr Schlaf
brauche, wiirde es mir schlechter gehen« - kannst du absolut sicher
wissen, dass das stimmt?

Valerie: Ich kann nicht wissen, dass das stimmt. Aber meine Gedanken sind
voller Angst - Terror.

Katie: Ja, ich verstehe dich. Wer wirst du ohne die Geschichte »Ich brauche
mehr Schlaf«? Wer wirst du, wenn du diese Geschichte nie gehort hittest,
wenn sie dir nie eingepragt worden wire, wenn du den Gedanken nie
wieder denken konntest?

Valerie: Ich wiirde mir keine Sorgen machen. Ich wire gliicklich. Ich wiirde
einfach leben. Ich wiirde mich um meine Angelegenheiten kiimmern.

Katie: Also: »Ich brauche mehr Schlaf.« — Dreh’s um. »Ich brauche nicht ...«

Valerie: Ich brauche nicht mehr Schlaf?

Katie: Wie fiihlt sich das an?

Valerie: [lachend] Wie ein Sakrileg.

Katie: Na ja, das ist es. Du betriigst die Illusion. Du betriigst deinen Gott -
das, was du anbetest. Fiihlt es sich ein bisschen geschmeidiger an?



