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Wer hat The Work entwickelt?

Byron Katie

*6.Dezember 1942, Texas
Bestsellerautorin, Griinderin von The Work.

Byron Katie litt zehn Jahre lang unter starken
Depressionen. lhr war es selten mdglich, das Bett zu
verlassen. Eines Tages, in ihrer dunkelsten Stunde, erlebte
sie eine tiefgreifende Selbsterkenntnis.

Ihr wurde Klar, dass sie litt, wenn sie ihre Gedanken
glaubte und nicht litt, wenn sie ihre Gedanken nicht
glaubte.

Der Ausléser ihrer Depressionen war nicht die Welt
auBerhalb von ihr, sondern das, was sie Uber die Welt
glaubte.

Sie realisierte, dass wir in die falsche Richtung gehen,
um unser Glick im Leben zu finden. Wir kénnen unsere
Gedanken hinterfragen, um so Freiheit und Klarheit in
unserem Leben zu erfahren.




Was ist the Work?

The Work ist eine einfache Abfolge von vier Fragen, die zu mehr
Gelassenheit und innerer Freiheit flhrt.

Durch die Anwendung von The Work lernen wir stressige und negative
Glaubenssatze aufzuldsen und ins positive Gegenteil zu bringen. Z.B.
»,Mein Vater hatte mich mehr lieben sollen.”, oder ,,Meine Ex hétte sich
anders verhalten sollen.”, ,die Menschen sollten freundlicher zu mir
sein.*”

Am besten ist es, durch Niederschreiben auf einem ,,Urteile tber -
deinen Nachsten“Arbeitsblatt, sich The Work naherzubringen. |
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Arbelitsblatt: Urteile uber del

fuation, zu dieser Zeit und an diesem Ort: Wer argert, verwirrt oder enttauscht dich - und warum?
Ich bln wutend auf/wegen Maike, weil sie mir bezuglich ihrer Gesundheit nicht zuhort.

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

Ich will, dass Maike sieht, dass sie Unrecht hat. Ich will, dass sie aufhort soviel Sussigkeiten in sich reinzustopfen.
Ich will, dass sie keine Lugen mehr daruber erzahlt, was sie ihrer Gesundheit antut.

Ich will, dass sie sieht, dass sie sich mit ihrem Verhalten umbringt.

3. In dieser Situation: Welchen Rat wiirdest du ihm/ihr anbieten?
Maike sollte einen tiefen Atemzug nehmen. Sie sollte sehen, dass ihre Handlungen mich und die Kinder angstigen.
Sie sollte wissen, dass Recht zu haben es nicht wert ist, Zuckerkrank zu werden.

4. Damit du in dieser Situation gliicklich sein kannst: Was brauchst du, dass er/sie denkt, sagt, fihlt oder tut?
Ich brauche von Maike, dass sie mir zuhort. Ich brauche von ihr, dass sie Verantwortung fir ihre Gesundheit
tubernimmt. Ich brauche von ihr, dass sie meine Meinung respektiert.

5. Was denkst du Uiber ihn/sie in dieser Situation? Erstelle eine Liste.
Maike ist verfressen, arrogant, unehrlich, vollig daneben und unbewusst.

6. Was ist es in dieser Situation, das du nie wieder erleben willst?
Ich will nie wieder erleben, dass Maike mich wieder anltigt. Ich will nie wieder sehen, dass sie tausende Tafeln
Schokolade und Gummibérchen in sich reinstopft und so ihre Gesundheit damit ruiniert.

n vier Fragen von The Work...




Die vier Fragen von The Work und
die Umkehrungen

Betrachten Sie jede Aussage auf dem Arbeitsblatt: Urteile Gber deinen N&chsten und die vier Fragen mit der
Umkehrung. The Work ist in die Tiefe tauchen, eine Art von Meditation, zu sich kommen.

Nun die vier Fragen:

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

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? (Ja oder nein.)
3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?

4. Wer warst du ohne den Gedanken? Kehre den Gedanken um. Finde dann mindestens drei konkrete,
echte Beispiele, wie die Umkehrung in dieser Situation fir dich wahr ist.




Die Umkehrung

Wenn du die Fragen durchgefihrt hast, kannst du nun die Aussagen umkehren.

Jede Aussage kann in da m Beispiel: ,,Ich bin witend auf Maike® zu ,,Ich bin nicht
wutend auf Maike.“ Eine wei -

r dich macht, schlieBe die Augen und
ng einen Sinn ergibt.




Zitat von Byron Katie:

Als ich anfing, meine Umkehrungen auszuleben, erkannte ich, dass ich alles war, was ich anderen zugeschrieben
hatte. Andere waren nur meine Projektion. Anstatt zu versuchen, meine Umgebung zu &ndern, bringe ich heute die
Gedanken zu Papier, untersuche sie und kehre sie um. Dabei fallt mir auf, dass ich genauso bin, wie ich andere sehe.
In dem Augenblick, in dem ich andere als egoistisch ansehe, bin ich selbst egoistisch (indem ich dartiber
entscheiden will, wie andere zu sein haben). In dem Moment, in dem ich jemanden als lieblos sehe, bin ich selbst
lieblos. Wenn ich glaube, du sollst aufhdren Krieg zu fihren, flhre ich selbst Krieg mit meinem eigenen Verstand.
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