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The Work

Vom Umgang mit Gedanken




BYRON KATIE 55

YOGA

Byron Katie hat mit «The Work» eine Me-
thode entwickelt, stressvolle Gedanken zu
erkennen, zu hinterfragen und aufzul6sen.
Vier Fragen und eine Umkehrung: die
Vorgehensweise ist in ihrer Einfachheit ge-

nial — und radikal.

m Text: Karin Reber Ammann

iele bezeichnen Byron Katie als erleuchtete Frau.

VDie 72-jihrige Amerikanerin aus Kalifornien wiir-
de darauf wohl sagen: «lhr

seht mich und macht euch eine Vor-

stellung von mir, die vielleicht gar

nichts mit mir zu tun hat.»

Jedenfalls quittierte sie so den to-
senden Applaus, der sie empfing, als
sie diesen Sommer in Bern ein Tages-
seminar abhielt und auf die Biihne
trat: «Es sind 900 Personen in diesem
Saal, also stehen 900 Vorstellungen davon, wer ich bin,
auf dieser Bithne.» Damit war sie schon beim Kern ihrer
Arbeit: bei unseren Gedanken, die zwar wie eine wilde
Affenhorde ausser Rand und Band von Baum zu Baum
springen, die wir aber als Wahrheit anschauen.

Ausdauer ist notig

In Byron Katies Arbeit «The Work» geht es darum, unsere
Gedanken zu erkennen und zu hinterfragen, in uns hin-
einzuhorchen, um Glaubenssitze aufzuspiiren und aufzu-
l6sen. Damit wir mehr Ruhe finden und uns selbst und
unseren Mitmenschen gelassener gegeniibertreten kon-
nen. Thre Methode ist denkbar einfach: Vier Fragen und
Umkehrungen helfen, einen stressigen Gedanken zu er-
kennen und loszulassen (siche Box).

« T/]€ %V/é
ist Meditation,

keine Magie.»

Doch es hat einen Grund, dass die Methode «The
Work» — Arbeit — heisst. Es braucht Zeit und Ausdauer,
sich mit sich und seinen Gedanken auseinanderzusetzen.
Plotzlich stehen wir unserem Ego gegeniiber, verlieren
unsere Identitit. Das auszuhalten, muss geiibt werden.
«The Work> ist Meditation, keine Magie. Sie fithrt uns in
unser eigenes Herz», sagt Byron Katie denn auch.

In ihren Dreissigern litt Byron Kathleen Reid unter
starken Depressionen, die sich in den nichsten zehn Jah-
ren verstirkten. Es ging ihr so schlecht, dass sie selten fi-
hig war, ihr Bett zu verlassen, und Selbstmordgedanken
hegte. Eines Morgens, in ihrer tiefsten Verzweiflung, er-
wachte sie mit einer neuen Sichtweise: Sie erkannte, dass
sie litt, wenn sie glaubte, etwas sollte
anders sein, als es ist, und dass sie
Frieden empfand, wenn sie diese Ge-
danken nicht glaubte. Sie merkte,
dass nicht die Welt um sie herum Ur-
sache fiir ihre Depression war, son-
dern ihre Uberzeugungen iiber die
Welt. Sie erkannte, dass wir uns in
unserer Suche nach Gliick in die fal-
sche Richtung bewegen. Anstatt den hoffnungslosen Ver-
such zu starten, die Welt nach unseren Vorstellungen zu
verindern, konnen wir die Wirklichkeit so annehmen,
wie sie ist. So erfahren wir Freiheit und Freude.

Seit diesem Erlebnis reist Byron Katie rund um die
Welt, um den Menschen an Vortrigen und in Seminaren
«The Work» zu vermitteln. Sie hat zahlreiche Biicher ge-
schrieben, darunter den Bestseller «Lieben was ist» und als
neustes «Wer bin ich ohne diesen Gedanken? Weisheit fiir

jeden Tagy.

Beeindruckende Prasenz

Es ist eines, Byron Katies gut geschriebene Biicher zu le-
sen, die in ihrer Klarheit tiberzeugen und gespickt sind
mit berithrenden Beispielen, wie «The Work» funktio-
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Unsere Gedanken sind wie wilde Affen, die sich von Baum zu Baum schwingen.

niert. Doch sie live in ihrer beeindruckenden Prisenz und
Bescheidenheit zu erleben, ihre einfachen und deshalb so
einleuchtenden Weisheiten zu horen und sie direkt bei
«The Work» zu beobachten, zeigt noch stirker, wie wirk-
sam ihre Methode ist.

Egal, ob sie die Mutter auf die Biithne holt, die an den
hohen Anspriichen an ihre kleine Tochter fast zerbricht,
den Mann, der sich immer wieder von Arbeitskollegen

DIE VIER FRAGEN

kra. Am besten probiert man «The Work» gleich einmal selber aus. Zu
einem stressvollen Gedanken gibt es vier Fragen und Umkehrungen:

Ist es wahr?

Kannst du absolut sicher sein, dass es wahr ist?

Wie flihlst du dich, wenn du diesen Gedanken glaubst?
Wer warst du ohne diesen Gedanken?

=N =

Finde die Umkehrungen (z.B.: Er hort mir nicht zu.)
— zu sich selbst (Ich hore mir nicht zu.)

— zu dem andern (Ich hére ihm nicht zu.)

— ins Gegenteil (Er hort mir zu.)

Es ist wichtig, zu jeder Umkehrung mindestens drei konkrete Beispie-
le zu finden, die in dieser Situation ebenso wahr sind.

Weitere Informationen, Beispiele und Arbeitsblétter sowie Semi-
nare und Begleiter findet man unter: www.thework.com/deutsch
www. thework-schweiz.ch

lhre Blcher sind beim Arkana- und beim Goldmann-Verlag
erhéitlich.

ausnutzen lisst, oder die junge Frau, die depressiv ist, weil
sie die Bilder der Affen nicht ertrigt, die fiir Tierversuche
missbraucht werden — sie hort hin, zeigt verborgene Glau-
benssitze und vermeintliche Gewissheiten auf und weist
auf Dinge hin, die fiir alle Anwesenden giiltig sind.

«Wer braucht schon Gott, wenn wir unsere eigenen
Meinungen haben?», fragt sie ironisch und zeigt auf, in
welcher Lage wir uns oft befinden: «Ich komme zwar
nicht mit meinem eigenen Leben klar, aber ich weiss, wie
sich die andern verhalten sollen.» Mein Sohn soll mehr
Hausaufgaben machen, meine Tochter soll ihr Zimmer in
Ordnung halten, mein Mann soll sich mehr um mich
kiimmern, meine Nachbarin soll weniger Lirm machen,
sind typische Beispiele fiir diese Haltung.

Bei sich bleiben

Sie sind auch Beispiele dafiir, dass wir nicht bei uns sind,
sondern in der Angelegenheit eines andern. In einer An-
gelegenheit eben, die wir nicht beeinflussen kénnen. By-
ron Katie betont immer wieder, dass es entscheidend sei,
bei sich zu bleiben: «Nur wir selber kénnen uns verletzen
und wiitend machen. Wenn wir dariiber meditieren,
bringt uns das Frieden.»

Meditation ist ein wichtiges Stichwort von «The Work».
Die Arbeit funktioniert nur, wenn wir still werden und
aus dieser Stille heraus Antworten auf unser Problem
hochsteigen lassen. Oder in Byron Katies Worten: «In
{The Work> meditieren wir dariiber, was die Stille stort.»





