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„N
iem

and, außer Sie selbst, kann Ihnen Freiheit geben. 

D
ieses kleine Buch w

ird Ihnen zeigen, w
ie”.

- Byron Katie

Ü
ber K

atie &
 The W

ork 
B

yron
 K

ath
leen

 R
eid (bekan

n
t als „K

atie”) w
ar 1986 am

tiefsten
 Pun

kt ih
res L

eben
s an

gelan
gt. Ü

ber die letzten
zeh

n
 Jah

re w
ar sie zun

eh
m

en
d paran

oid, w
üten

d un
d

depressiv gew
orden

. O
ft blieb sie w

och
en

lan
g im

 B
ett,

voller A
n

gst aus dem
 H

aus zu geh
en

, sogar un
fäh

ig,
sich

 die Z
äh

n
e zu putzen

. D
an

n
, ein

es M
orgen

s, w
ach

te
K

atie m
it ein

er kom
plett n

euen
 Sich

tw
eise der

W
irklich

keit auf, oh
n

e jeglich
e K

on
zepte darüber, w

er
oder w

as sie w
ar.

E
s gab kein

 Ich
. E

s w
ar so, als sei etw

as an
deres

aufgew
ach

t. Es
öffn

ete sein
e A

ugen
. Es sch

aute
durch

 K
aties A

ugen
. N

ich
ts w

ar w
iederzuerken

-
n

en
. U

n
d es w

ar en
tzückt! E

s w
ar berausch

t vor
Freude. E

s gab n
ich

ts, w
ovon

 es sich
 getren

n
t

füh
lte, n

ich
ts, w

as es n
ich

t akzeptieren
 kon

n
te.

In
 K

atie w
ar ein

 w
ortloser Prozess aufgew

ach
t,

der ih
r gan

zes L
eiden

 auflöste.

Seit diesem
 Tag h

at K
aties Freih

eit sie n
iem

als verlassen
. 
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W
en

n
 L

eute fragen
, w

ie sie den
 gleich

en
 Z

ustan
d erre-

ich
en

 kön
n

en
, bietet K

atie T
h

e W
ork an

, ein
en

ursprün
glich

en
 un

d radikalen
 Prozess der

Selbsterken
n

tn
is. T

h
e W

ork w
urde als die w

irkun
gsvoll-

ste M
eth

ode bezeich
n

et, die jem
als en

tw
ickelt w

urde,
um

 m
en

sch
lich

es L
eiden

 zu been
den

. U
n

d den
n

och
 ist

sie so ein
fach

, dass sogar ein
 K

in
d sie n

utzen
 kan

n
. Sie

ist kein
er an

deren
 O

rgan
isation

, T
h

erapieform
 oder

R
eligion

 an
gegliedert un

d ergän
zt sich

 m
it jeglich

en
Praktiken

, die n
ach

 Frieden
 streben

. T
h

e W
ork w

ird
w

eltw
eit kosten

los von
 T

h
e W

ork of B
yron

 K
atie

Foun
dation

 an
geboten

, ein
e O

rgan
isation

, die in
 den

U
SA

 (gem
äß 501 c) un

d den
 N

iederlan
den

 als gem
ein

-
n

ützig an
erkan

n
t ist.

W
illkom

m
en

 bei T
h

e W
ork of B

yron
 K

atie
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Einführung
Ich

 h
abe 1986 erkan

n
t, dass w

ir n
ur dan

n
 leiden

, w
en

n
w

ir ein
em

 G
edan

ken
 glauben

, der im
 W

iderspruch
 zur

R
ealität steh

t. E
s ist h

offn
un

gslos, die R
ealität an

ders
h

aben
 zu w

ollen
, als sie ist. Sie kön

n
en

 gen
auso gut ver-

such
en

, ein
er K

atze das B
ellen

 beizubrin
gen

. Sie kön
-

n
en

 das für den
 R

est Ih
res L

eben
s tun

, un
d letzten

E
n

des w
ird die K

atze zu Ih
n

en
 aufsch

auen
 un

d „M
iau”

m
ach

en
. 

D
as m

ag offen
sich

tlich
 sein

, aber m
it etw

as
A

ufm
erksam

keit w
ird Ih

n
en

 auffallen
, dass Sie

dutzen
de M

ale am
 Tag äh

n
lich

e G
edan

ken
 den

ken
:

„D
ie L

eute sollten
 freun

dlich
er sein

”; „K
in

der sollten
sich

 gut ben
eh

m
en

”; „M
ein

e N
ach

barn
 sollten

 ih
ren

R
asen

 besser pflegen
”; „M

ein
 Partn

er h
ätte m

ich
 n

ich
t

verlassen
 sollen

”; „Ich
 sollte sch

lan
ker (oder attraktiver,

oder erfolgreich
er) sein

.” D
iese G

edan
ken

 erw
arten

von
 der R

ealität, dass sie an
ders ist, als sie es jetzt ist.

A
uf diese W

eise w
erden

 Stress, Frustration
 un

d
D

epression
 geboren

. 

M
en

sch
en

, die n
eu bei T

h
e W

ork sin
d, sagen

 oft zu m
ir:

„A
ber ich

 w
äre doch

 m
ach

tloser, w
en

n
 ich

 den
W

iderspruch
 gegen

 die R
ealität aufgebe. W

en
n

 ich
 ein

-
fach

 alles so aktzeptieren
 w

ürde, w
ie es ist, w

ürde ich

passiv.” Ich
 an

tw
orte ih

n
en

 m
it ein

er Frage: „K
ön

n
en

Sie w
irklich

 w
issen

, dass das w
ah

r ist?” W
as gibt Ih

n
en

m
eh

r K
raft - „M

ein
 Partn

er h
ätte m

ich
 n

ich
t verlassen

sollen
” oder: „E

r h
at m

ich
 verlassen

. W
elch

e
M

öglich
keiten

 h
abe ich

 jetzt?” D
ie R

ealität gan
z klar zu

seh
en

 versetzt Sie in
 die L

age, in
telligen

te
E

n
tsch

eidun
gen

 treffen
. W

en
n

 Sie sich
 m

it ih
r streiten

,
sin

d Sie ein
gesch

rän
kt. 

T
h

e W
ork offen

bart Ih
n

en
, dass das, w

as Ih
rer M

ein
un

g
n

ach
 n

ich
t h

ätte passieren
 sollen

, w
oh

l passieren
 sollte.

E
s sollte passieren

, w
eil es gesch

ah
, un

d kein
 D

en
ken

der W
elt kan

n
 das än

dern
. D

as bedeutet n
ich

t, dass Sie
es stillsch

w
eigen

d dulden
 oder es guth

eißen
. E

s
bedeutet n

ich
t, dass Sie passiv w

erden
. E

s bedeutet n
ur,

dass Sie die D
in

ge oh
n

e W
iderstan

d un
d oh

n
e den

Stress Ih
res in

n
eren

 K
am

pfes betrach
ten

 kön
n

en
.

N
iem

an
d m

öch
te, dass sein

e K
in

der kran
k w

erden
; 

n
iem

an
d m

öch
te vom

 Partn
er verlassen

 w
erden

, aber
w

en
n

 es den
n

och
 gesch

ieh
t, w

ie kan
n

 es da h
ilfreich

sein
, dem

 gedan
klich

 zu w
idersprech

en
? W

ir h
aben

 
dies un

sch
uldigerw

eise getan
, w

eil w
ir kein

en
 an

deren
W

eg kan
n

ten
. 

T
h

e W
ork bietet un

s ein
en

 W
eg, den

 sch
m

erzh
aften

K
rieg gegen

 die R
ealität zu been

den
, so dass w

ir klar
seh

en
 kön

n
en

. W
ir un

tersuch
en

 un
ser D

en
ken

 m
ittels
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U
rteilen Sie über Ihren N

ächsten
Seit Tausen

den
 von

 Jah
ren

 sagt m
an

 un
s, dass w

ir n
ich

t
urteilen

 sollen
, aber w

ir tun
 es im

m
er n

och
 stän

dig -
w

ie un
sere Freun

de h
an

deln
 sollten

, um
 w

en
 un

sere
K

in
der sich

 küm
m

ern
 sollten

, w
as un

sere E
ltern

 füh
len

,
tun

 oder sagen
 sollten

. A
n

statt diese U
rteile zu un

ter-
drücken

, ben
utzen

 w
ir sie in

 T
h

e W
ork als

A
usgan

gspun
kte für Selbsterken

n
tn

is. In
dem

 w
ir

un
seren

 urteilen
den

 Verstan
d auf dem

 Papier
gew

äh
ren

 lassen
, kön

n
en

 w
ir das, w

as w
ir n

och
 n

ich
t

über un
s erkan

n
t h

aben
, w

ie in
 ein

em
 Spiegel bei

un
seren

 M
itm

en
sch

en
 en

tdecken
. 

U
m

 T
h

e W
ork zu erfah

ren
, w

äh
len

 Sie ein
e Situation

aus der Vergan
gen

h
eit oder G

egen
w

art, die Sie in
Ih

rem
 L

eben
 als un

gelöst erleben
 - ein

e Person
, auf die

Sie w
üten

d sin
d oder der Sie n

och
 n

ich
t gan

z vergeben
h

aben
 -un

d füllen
 das 'U

rteilen
-Sie-über Ih

ren
-

N
äch

sten
' A

rbeitsblatt auf den
 folgen

den
 Seiten

 aus.*
Sch

reiben
 Sie n

ich
t über sich

 selbst. Seien
 Sie klein

lich
un

d zen
sieren

 Sie sich
 n

ich
t. B

itte seien
 Sie n

ich
t 'spir-

ituell' oder n
ett. B

en
utzen

 Sie kurze, ein
fach

e Sätze, ver-
trauen

 Sie diesem
 Prozess, un

d geben
 Sie Ih

ren
G

edan
ken

 die G
elegen

h
eit, sich

 auf dem
 Papier zum

A
usdruck zu brin

gen
. N

iem
an

d, außer Sie, w
ird es lesen

. 

„U
rteilen Sie über Ihren N

ächsten,
schreiben Sie es auf.

Stellen Sie vier Fragen,
kehren Sie es um

”.

- bk

bestim
m

ter, durch
drin

gen
der Fragen

 un
d w

erden
 un

s
un

serer Verw
irrun

g bew
usst. D

as ist Selbsterken
n

tn
is.

E
s ist ein

e C
h

an
ce für den

 Verstan
d, sich

 selbst zu
begegn

en
, sich

 selbst auf dem
 Papier an

zuh
alten

 un
d

durch
 die U

n
tersuch

un
g die U

rsach
e un

d W
irkun

g des
W

iderspruch
s gegen

 das „w
as ist” zu erken

n
en

. 

Falls das für Sie kein
en

 Sin
n

 ergibt - kein
e Sorge! E

s
w

ird im
 w

eiteren
 Verlauf klarer w

erden
. Fan

gen
 w

ir
zun

äch
st m

it dem
 ersten

 Sch
ritt bei T

h
e W

ork an
:

un
seren

 U
rteilen

.

*Falls Sie n
ich

t in
 dieses H

eft sch
reiben

 w
ollen

, kön
n

en
 Sie sich

 ein
A

rbeitsblatt von
 un

serer W
ebseite (w

w
w.th

ew
ork.org) h

erun
terladen

.
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4. B
rauchen Sie etw

as von ihm
/ihr? W

as sollte
er/sie/es für Sie tun, dam

it Sie glücklich sind?
B

eispiel: Ich brauche von Paul, dass er begreift, dass ich ihn liebe.

Ich brauche von Paul, dass er m
ir zuhört und m

ich versteht.

Ich
 brauch

e von
__________, dass______________

__________________________________________

__________________________________________

5.
W

as denken Sie über ihn/sie/es? M
achen Sie eine

L
iste.

B
eispiel: Paul ist unaufm

erksam
 und unsensibel.

___________ ist  ____________________________________

__________________________________________

6. W
as w

ollen Sie m
it dieser P

erson oder Sache oder
in dieser Situation nie w

ieder erleben?
B

eispiel:Ich w
ill nie w

ieder Streit m
it Paul erleben. Ich w

eigere

m
ich, m

ich nochm
als von Paul feindselig behandeln zu lassen.

Ich
 w

ill n
ie w

ieder _________________________

O
der: Ich

 w
eigere m

ich
 ____________________

__________________________________________.

1. W
en oder w

as m
ögen Sie nicht? W

er oder w
as irri-

tiert Sie, m
acht Sie traurig oder enttäuscht Sie?

B
eispiel:Ich bin w

ütend auf Paul, w
eil er m

ich nicht versteht. Ich

bin w
ütend auf Paul, w

eil er m
ich anschreit und dafür sorgt, dass

ich m
ich schlecht fühle.

Ich
 m

ag (N
am

e)__________n
ich

t, oder: Ich
 bin

w
üten

d auf, irritiert, traurig, usw. über_________,

w
eil _______________________________________

2. W
as w

ollen Sie von ihm
/ihr - w

ie sollte er/sie/es
sich ändern? 
B

eispiel:Ich w
ill, dass Paul m

ich w
irklich liebt und es nicht nur so

dahersagt.

Ich
 w

ill, dass_______________________________

__________________________________________.

3. W
as sollte er/sie/es tun oder lassen, denken,

fühlen oder sein? W
elchen R

at können Sie anbi-
eten?
B

eispiel:Paul sollte m
ehr Sport treiben. Paul sollte nicht so viel

fernsehen.

__________sollte oder sollte n
ich

t_____________

__________________________________________.
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D
IE V

IER
 FR

A
G

EN
N

un
 überprüfen

 Sie jede A
ussage, die Sie auf das

A
rbeitsblatt gesch

rieben
 h

aben
, an

h
an

d von
 vier Fragen

:

1.
Ist das w

ahr?

2.
K

önnen Sie m
it absoluter Sicherheit w

issen, dass
das w

ahr ist?

3.
W

ie reagieren Sie, w
enn Sie diesen G

edanken
denken?

4.
W

er w
ären Sie ohne diesen G

edanken?

E
in

 B
eispiel dafür, w

ie das gem
ach

t w
ird, fin

den
 Sie auf

der n
äch

sten
 Seite. E

s m
ag sein

, dass Sie das G
efüh

l
h

aben
, die A

n
tw

ort sch
on

 zu ken
n

en
, w

en
n

 Sie sich
 diese

Fragen
 stellen

 (beson
ders bei der ersten

): „N
atürlich

 ist
das w

ah
r”, oder: „N

ein
, ich

 w
eiß ja, dass das n

ich
t w

ah
r

ist.” T
h

e W
ork ersch

ließt sich
 Ih

n
en

, w
en

n
 Sie über die

sch
n

ellen
 A

n
tw

orten
 des In

tellekts h
in

ausgeh
en

 un
d

ein
e tiefere W

eish
eit zulassen

. Stellen
 Sie die Frage un

d
w

arten
 Sie dan

n
 in

 Stille, bis die Stim
m

e des H
erzen

s
an

tw
ortet. L

assen
 Sie die tieferen

 A
n

tw
orten

 aufsteigen
.

M
it etw

as Ü
bun

g w
erden

 Sie an
fan

gen
, Ih

rer eigen
en

E
rfah

run
g zu vertrauen

. Sie lern
en

, sich
 auf Ih

re eigen
en

W
enn Sie die W

ahl treffen m
üssten zw

ischen
Recht haben (und dem

 Stress,der dam
it

einhergeht) und frei sein - was w
ürden Sie w

ählen?

U
nd m

öchten Sie w
irklich die W

ahrheit darüber
w

issen,w
as Ihren Stress oder Schm

erz verursacht?
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R
ealität aus? Versteh

t er Sie? D
ie A

n
tw

ort zu dieser
Frage ist das, w

as w
ah

r ist, w
eil es w

irklich
 ist. D

ie gan
ze

W
elt m

ag sagen
: „E

r sollte dich
 versteh

en
; E

h
em

än
n

er
sollten

 ih
re Frauen

 versteh
en

.” B
etrach

ten
 Sie n

un
 gan

z
gen

au Ih
re eigen

e E
rfah

run
g, um

 zu seh
en

, w
as w

ah
r

für Sie ist.

Ich
 h

abe 1986 erkan
n

t, dass die M
yth

en
 un

d Ideale,
von

 den
en

 diese W
elt redet, n

ich
t w

ah
r sin

d. W
ah

r ist
das, w

as in
 W

irklich
keit gesch

ieh
t. „Paul sollte m

ich
 ver-

steh
en

.” Ist das w
ah

r? M
ein

er E
rfah

run
g n

ach
, n

ein
 -

„Paul sollte m
ich

 n
ich

t versteh
en

” ist w
ah

rer. D
as ist die

R
ealität - m

an
ch

m
al.

N
eulin

ge bei T
h

e W
ork h

aben
 oft Sch

w
ierigkeiten

dam
it, w

ie ich
 das W

ort: „sollte” gebrauch
e. Sie sagen

:
„A

lso gut, K
atie, ich

 seh
e, dass er dich

 in
 W

irklich
keit

n
ich

t versteh
t. A

ber er sollte es, rich
tig? Ich

 m
ein

e, du
m

usst ih
n

 doch
 dazu brin

gen
, daran

 zu arbeiten
.” D

as
h

abe ich
 jah

relan
g versuch

t un
d das R

esultat w
aren

D
epression

 un
d Ä

rger. Ich
 w

ollte eigen
tlich

 n
ur, dass er

m
ich

 versteh
t, um

 m
ich

 dan
n

 glücklich
er zu füh

len
.

U
n

d m
ir ist aufgefallen

: w
en

n
 ich

 n
ich

t m
eh

r glaube,
dass er m

ich
 versteh

en
 sollte - dan

n
 bin

 ich
 glücklich

!
Ich

 verlor den
 irrsin

n
igen

 G
lauben

, dass m
ir der K

am
pf

m
it der W

elt Frieden
 brin

gen
 w

ürde. E
s sollte das

passieren
, w

as gerade passiert - offen
sich

tlich
! E

s ist

A
n

tw
orten

 zu verlassen
 - n

ich
t auf die der W

elt -, um
 zu

seh
en

, w
as w

ah
r für Sie ist.

B
eispiel:Paul sollte m

ich
 versteh

en
.*

Frage 1: Ist das w
ahr?

Ist es w
ah

r, dass Paul Sie versteh
en

 sollte? W
ie sieh

t die
R

ealität aus? W
erden

 Sie still. W
arten

 Sie auf die
A

n
tw

ort. W
en

n
 Sie das G

efüh
l h

aben
, dass es w

ah
r ist,

dan
n

 stellen
 Sie Frage 2. Falls Sie füh

len
, dass es n

ich
t

w
ah

r ist, geh
en

 Sie gleich
 zu Frage 3 über.

Frage 2: K
önnen Sie m

it absoluter Sicherheit w
issen, dass

das w
ah

r ist?

D
iese Frage ist ein

e zw
eite C

h
an

ce, n
ach

 in
n

en
 zu

geh
en

 un
d zu seh

en
, w

orüber Sie den
n

 w
irklich

 die
W

ah
rh

eit w
issen

 kön
n

en
. K

ön
n

en
 Sie m

it absoluter
Sich

erh
eit w

issen
, dass Paul Sie versteh

en
 sollte?

K
ön

n
en

 Sie w
issen

, w
as er im

 M
om

en
t am

 besten
 verste-

h
en

 sollte - w
ieviel Verstän

dn
is er auf sein

em
L

eben
sw

eg jetzt h
aben

 sollte? Steh
t es Ih

n
en

 zu, das
A

usm
aß des Versteh

en
s zu bestim

m
en

, w
elch

es ein
e

an
dere Person

 auf dieser E
rde h

at? U
n

d w
ie sieh

t die

*W
en

n
 Sie die vier Fragen

 auf die N
um

m
er 1 des A

rbeitsblattes
an

w
en

den
, kön

n
en

 Sie die ursprün
glich

e A
ussage verein

fach
en

.
Z

um
 B

eispiel: „Ich
 bin

 w
üten

d auf Paul, w
eil er m

ich
 n

ich
t verste-

h
t” w

ird verein
fach

t zu: „Paul sollte m
ich

 versteh
en

.”
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E
s geh

t n
ich

t um
 den

 Versuch
, Ih

re R
eaktion

en
 zu

än
dern

 oder die D
in

ge an
ders zu seh

en
. D

ies ist ein
fach

ein
e U

n
tersuch

un
g, ein

e G
elegen

h
eit, n

ach
 in

n
en

 zu
geh

en
 un

d Ih
re G

edan
ken

 un
d deren

 A
usw

irkun
gen

un
m

ittelbar zu beobach
ten

. W
en

n
 Sie diesen

Z
usam

m
en

h
an

g klar erken
n

en
, än

dert sich
 Ih

r L
eben

autom
atisch

. E
s m

uss sich
 än

dern
; den

n
 w

en
n

 Sie ein
-

m
al versteh

en
, dass seelisch

es L
eiden

 durch
 Ih

r D
en

ken
über die W

elt un
d n

ich
t durch

 die W
elt an

 sich
 verur-

sach
t w

ird, dan
n

 w
erden

 Problem
e zu G

elegen
h

eiten
für Selbsterken

n
tn

is, un
d das L

eben
 w

ird zum
G

esch
en

k.

n
äm

lich
 das, w

as jetzt w
irklich

 gesch
ieh

t. A
lles an

dere
ist n

ur Fan
tasie, ein

e G
esch

ich
te, die w

ir erzäh
len

.

G
lauben

 Sie das n
ich

t, n
ur w

eil ich
 es sage. W

en
n

 Ih
re

A
n

tw
ort auf die zw

eite Frage „Ja” ist - gut. E
s gibt kein

e
falsch

e A
n

tw
ort. Fah

ren
 Sie ein

fach
 m

it dem
E

rkun
dun

gsprozess fort. M
it der n

äch
sten

 Frage un
ter-

such
en

 w
ir die G

efüh
le, die auf un

ser D
en

ken
 folgen

.

Frage 3: W
ie reagieren Sie, w

enn Sie diesen G
edanken

denken?

W
as passiert, w

en
n

 Sie den
ken

: „Paul sollte m
ich

 verste-
h

en
” un

d er es n
ich

t tut? M
ach

en
 Sie ein

e L
iste. W

ie
beh

an
deln

 Sie Paul? W
ie beh

an
deln

 Sie sich
 selbst? W

as
passiert in

 Ih
rem

 K
örper? B

rin
gt dieser G

edan
ke Stress

oder Frieden
 in

 Ih
r L

eben
?

Frage 4: W
er w

ären Sie ohne diesen G
edanken?

Sch
ließen

 Sie die A
ugen

. Seh
en

 Sie sich
 in

 der
G

egen
w

art der Person
, die Sie än

dern
 m

öch
ten

. Stellen
Sie sich

 vor, w
ie Sie sie für n

ur ein
en

 M
om

en
t oh

n
e

Ih
ren

 G
edan

ken
 an

sch
auen

. W
as seh

en
 Sie? N

un
stellen

 Sie sich
 vor, w

ie diese Person
 sich

 von
 Ih

n
en

beh
an

delt füh
lt, w

äh
ren

d Sie die G
esch

ich
te

ausagieren
, dass sie Sie versteh

en
 sollte. W

ie säh
e Ih

r
L

eben
 oh

n
e diesen

 G
edan

ken
 aus?
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A
ls ich

 an
fin

g, die U
m

keh
run

gen
 zu leben

, fiel m
ir auf,

dass alles, w
as ich

 die an
deren

 n
an

n
te, sich

 als m
ein

eigen
es Selbst h

erausstellte. Sie w
aren

 bloß m
ein

e
Projektion

. A
n

statt zu versuch
en

, die W
elt zu verän

dern
(das h

at n
ich

t fun
ktion

iert - aber n
ur dreiun

dvierzig
Jah

re lan
g n

ich
t), kan

n
 ich

 jetzt m
ein

e G
edan

ken
 aufs

Papier brin
gen

, sie un
tersuch

en
, sie um

keh
ren

 un
d

h
erausfin

den
, dass ich

 gen
au das bin

, w
ovon

 ich
dach

te, dass Sie es sin
d. In

 dem
 M

om
en

t, w
o ich

 Sie als
un

freun
dlich

 seh
e, bin

 ich
 un

freun
dlich

. W
en

n
 ich

glaube, das Sie aufh
ören

 sollten
, K

rieg zu füh
ren

, füh
re

ich
 dan

n
 K

rieg gegen
 Sie in

 m
ein

em
 K

opf? Falls das so
ist, leh

re ich
 K

rieg.

Sobald Sie vertrauter m
it T

h
e W

ork w
erden

, en
tdecken

Sie vielleich
t M

öglich
keiten

, die U
m

keh
run

gen
 zu

üben
. Z

um
 B

eispiel m
ag es sein

, dass Sie jem
an

den
,

dem
 Sie begegn

en
, arrogan

t fin
den

. Fragen
 Sie sich

selbst: „Ist das gen
au so w

ah
r über m

ich
? B

in
 ich

m
an

ch
m

al arrogan
t? K

ön
n

te es in
 diesem

 M
om

en
t

arrogan
t von

 m
ir sein

, zu den
ken

, dass ich
 w

eiß, w
ie

jem
an

d an
ders sein

 sollte oder n
ich

t sein
 sollte?”

D
ie U

m
keh

run
gen

 sin
d Ih

r R
ezept für G

lück.
Verabreich

en
 Sie sich

 die M
edizin

, die Sie an
deren

 ver-
sch

rieben
 h

aben
. W

ir w
arten

 auf den
 ein

en
 L

eh
rer, der

es un
s vorlebt. U

n
d dieser L

eh
rer sin

d Sie.

D
IE U

M
K

EH
R

U
N

G
N

ach
dem

 Sie Ih
re A

ussage an
h

an
d der vier Fragen

überprüft h
aben

, sin
d Sie auf die U

m
keh

run
g vorbere-

itet. U
m

keh
run

gen
 sin

d Ih
re C

h
an

ce, das G
egen

teil
von

 dem
, w

as Sie für w
ah

r h
alten

, zu erspüren
.

Z
um

 B
eispiel: „Ich

 bin
 w

üten
d auf Paul, w

eil er m
ich

n
ich

t versteh
t” w

ird um
gekeh

rt zu: „Ich
 bin

 w
üten

d auf
m

ich
 selbst, w

eil ich
 m

ich
 n

ich
t versteh

e.” Ist das gen
auso

w
ah

r oder w
ah

rer? K
an

n
 es sein

, dass ich
 m

ich
 selbst un

d
die A

rt, w
ie ich

 im
m

er w
ieder w

egen
 der gleich

en
 Sach

e
so w

üten
d auf Paul w

erde, n
ich

t versteh
e? W

en
n

 ich
m

ich
 selbst n

ich
t versteh

e, kan
n

 ich
 dan

n
 begreifen

, dass
Paul m

ich
 auch

 n
ich

t versteh
t? E

in
e an

dere U
m

keh
run

g
kön

n
te lauten

: „Ich
 bin

 w
üten

d auf m
ich

 selbst, w
eil ich

Paul n
ich

t versteh
e.” K

an
n

 ich
 das fin

den
?

Seien
 Sie kreativ m

it den
 U

m
keh

run
gen

. Sie sin
d

O
ffen

barun
gen

, die Ih
n

en
 Ih

re eigen
en

 un
geseh

en
en

A
n

teile zeigen
, in

dem
 an

dere sie Ih
n

en
 spiegeln

. E
s

m
ag sein

, dass Sie m
eh

r als zw
ei oder drei

U
m

keh
run

gen
 en

tdecken
 un

d jede gen
au so w

ah
r oder

w
ah

rer ist als die A
ussage, die Sie aufgesch

rieben
h

aben
. G

eh
en

 Sie n
ach

 in
n

en
. Verw

eilen
 Sie bei jeder

U
m

keh
run

g. Sch
auen

 Sie, w
elch

e davon
 für Sie rich

tig
sin

d. E
rlauben

 Sie sich
, sie zu spüren

.
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N
U

M
M

ER
 6

N
ach

dem
 Sie Ih

re A
n

tw
orten

 auf die N
um

m
ern

 1 bis 5
des A

rbeitsblattes un
tersuch

t un
d um

gekeh
rt h

aben
,

keh
ren

 Sie jetzt die N
um

m
er 6 um

, in
dem

 Sie „Ich
 bin

bereit” un
d „Ich

 freue m
ich

 darauf” ein
setzen

.

Z
um

 B
eispiel: „Ich

 w
ill n

ie w
ieder erleben

, dass Paul
un

d ich
 un

s streiten
” w

ird um
gekeh

rt zu:  „Ich bin bereit,
w

ieder zu erleben
, dass Paul un

d ich
 un

s streiten
”, un

d:
„Ich freue m

ich darauf,dass Paul un
d ich

 un
s w

ieder stre-
iten

.” W
arum

 w
ürden

 Sie sich
 darauf freuen

? B
ei der

N
um

m
er 6 geh

t es darum
, die gesam

te G
edan

ken
w

elt -
un

d folglich
 das gan

ze L
eben

 - oh
n

e A
n

gst zu um
arm

en
un

d offen
 zu sein

 für die W
irklich

keit. Falls Sie w
ieder

Streit m
it Paul erleben

 - gut! W
en

n
 das w

eh
 tut, dan

n
brin

gen
 Sie Ih

re G
edan

ken
 aufs Papier un

d un
ter-

such
en

 Sie sie! 

U
n

an
gen

eh
m

e G
efüh

le erin
n

ern
 un

s daran
, dass w

ir an
etw

as an
h

aften
, w

as vielleich
t gar n

ich
t w

ah
r für un

s ist.
Sie lassen

 un
s w

issen
, dass es an

 der Z
eit ist, T

h
e W

ork
zu m

ach
en

.

B
is dass Sie den

 Fein
d als Freun

d betrach
ten

 kön
n

en
,

ist Ih
re A

rbeit n
ich

t getan
. D

as bedeutet n
ich

t, dass Sie
die Person

 zum
 E

ssen
 ein

laden
 m

üssen
. L

iebe ist ein
e

B
eispiele für U

m
kehrungen

H
ier sin

d ein
ige B

eispiele, die Ih
n

en
 h

elfen
 kön

n
en

 zu
seh

en
, w

ie das U
m

keh
ren

 Ih
rer A

ussagen
 zu

E
rken

n
tn

issen
 füh

ren
 kan

n
.

E
r sollte m

ich verstehen. W
ird um

gekeh
rt zu:

•
E

r sollte m
ich

 nichtversteh
en

. (D
as ist die R

ealität.)
•

Ich
sollte ihn

versteh
en

•
Ich

sollte m
ich

selbstversteh
en

.
Ich brauche, dass er freundlich zu m

ir ist. W
ird

um
gekeh

rt zu:
•

Ich
 brauch

e nicht, dass er freun
dlich

 zu m
ir ist.

•
Ich

 brauch
e, dass

ich
freun

dlich
 zu ihm

bin
.  (K

an
n

 
ich

 das vorleben
?)

•
Ich

 brauch
e, dass ich

freun
dlich

 zu m
ir

bin
.

E
r behandelt m

ich lieblos.W
ird um

gekeh
rt zu:

•
E

r beh
an

delt m
ich

 liebevoll(so gut er kan
n

).
•

Ich
beh

an
dele ihn

lieblos. (K
an

n
 ich

 das fin
den

?)
•

Ich
 beh

an
dele m

ich
 lieblos (w

en
n

 ich
 urteile un

d es 
n

ich
t un

ter such
e).

P
aul sollte m

ich nicht anschreien.W
ird um

gekeh
rt zu:

•
Paul sollte

m
ich

 an
sch

reien
. 

(O
ffen

sich
tlich

: in
 der R

ealität tut er es. H
öre ich

 zu?)
•

Ich
sollte Pauln

ich
t an

sch
reien

.
•

Ich
sollte m

ich
n

ich
t an

sch
reien

. (Spiele ich
 Pauls 

Sch
reierei im

m
er un

d im
m

er w
ieder in

 m
ein

em
 

K
opf ab?)
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D
ie U

nterfragen
In

 der Sch
ule für T

h
e W

ork ben
utzen

 w
ir bei der

U
n

tersuch
un

g m
eh

rere h
ilfreich

e U
n

terfragen
. Sie

kön
n

en
 diese w

äh
ren

d Ih
res Prozesses frei verw

en
den

oder sich
 an

 die vier H
auptfragen

 h
alten

 - w
as im

m
er

für Sie am
 h

ilfreich
sten

 ist.

1.
Ist das w

ahr?
W

ie sieh
t die R

ealität aus?
W

o ist Ih
r B

ew
eis dafür?

2.
K

önnen Sie m
it absoluter Sicherheit w

issen, dass
das w

ahr ist?
K

ön
n

en
 Sie w

issen
, w

as für den
 W

eg ein
es an

deren
M

en
sch

en
 das B

este ist? K
ön

n
en

 Sie m
eh

r w
issen

als G
ott?

3.
W

ie reagieren Sie, w
enn Sie diesen G

edanken
denken?
W

ie füh
lt sich

 das für Sie in
n

erlich
 an

?
W

ie beh
an

deln
 Sie dan

n
 an

dere?
W

ie beh
an

deln
 Sie sich

 selbst?
W

as gen
au sagen

 oder tun
 Sie?

B
rin

gt dieser G
edan

ke Stress oder Frieden
 in

 Ih
r

L
eben

?
K

ön
n

en
 Sie ein

en
 friedvollen

 G
run

d seh
en

, diesen
G

edan
ken

 beizubeh
alten

?

in
n

ere E
rfah

run
g. E

s m
ag sein

, dass Sie sie n
ie w

ieder
seh

en
 - vielleich

t lassen
 Sie sich

 sogar sch
eiden

. A
ber

w
en

n
 Sie an

 die Person
 den

ken
, em

pfin
den

 Sie dan
n

Stress oder Frieden
?

M
ein

er E
rfah

run
g n

ach
 bedarf es n

ur ein
er Person

 für
ein

e erfolgreich
e B

ezieh
un

g. Ich
 sage gern

e, dass ich
die perfekte E

h
e h

abe, un
d ich

 kan
n

 n
ich

t w
irklich

 w
is-

sen
, w

as für ein
e A

rt von
 E

h
e m

ein
 M

an
n

 füh
rt

(obw
oh

l er m
ir sagt, dass er auch

 glücklich
 ist).
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D
IE D

R
EI A

R
TEN

 
V

O
N

 A
N

G
ELEG

EN
H

EITEN
In

 der gan
zen

 w
eiten

 W
elt kon

n
te ich

 n
ur drei A

rten
von

 A
n

gelegen
h

eiten
 fin

den
: m

ein
e, Ih

re un
d G

ottes
(w

ie auch
 im

m
er Sie G

ott oder ein
e h

öh
ere M

ach
t ver-

steh
en

. Für m
ich

 ist die R
ealität G

ott, w
eil sie regiert).

W
en

n
 Sie

Ih
r L

eben
 leben

 un
d ich

in
 G

edan
ken

 Ih
r

L
eben

 lebe, w
er ist dan

n
 h

ier, um
 m

ein
L

eben
 zu leben

?
N

atürlich
 füh

le ich
 m

ich
 dan

n
 ein

sam
. M

ich
 gedan

klich
in

 die A
n

gelegen
h

eit ein
es an

deren
 ein

zum
isch

en
, h

ält
m

ich
 davon

 ab, für m
ein

e eigen
en

 B
elan

ge gan
z

präsen
t zu sein

.

A
n

zun
eh

m
en

, ich
 w

üsste, w
as für an

dere das B
este ist,

ist rein
e Ü

berh
eblich

keit. K
an

n
 ich

 auf lan
ge Sich

t
geseh

en
 w

irklich
 m

eh
r als Sie selbst über Ih

r L
eben

un
d W

oh
lergeh

en
 w

issen
? K

an
n

 ich
 w

issen
, w

ie die W
elt

'sein
 sollte'? D

iese überh
eblich

e H
altun

g füh
rt zu

A
n

span
n

un
g, Sorge un

d A
n

gst. Fragen
 Sie sich

 das
n

äch
ste M

al, w
en

n
 Sie sich

 von
 an

deren
 getren

n
t oder

ein
sam

 füh
len

:  „In
 w

essen
 A

n
gelegen

h
eit befin

de ich
m

ich
?”

4. W
er w

ären Sie ohne diesen G
edanken?

W
ie säh

e Ih
r L

eben
 aus, w

en
n

 Sie diesen
 G

edan
ken

n
ie w

ieder den
ken

 kön
n

ten
?

N
ach

dem
 Sie die Fragen

 un
d U

n
terfragen

 gestellt
h

aben
, keh

ren
 Sie die ursprün

glich
e A

ussage um
.

Ist das gen
auso w

ah
r oder w

ah
rer? K

ön
n

en
 Sie

n
och

 ein
e U

m
keh

run
g fin

den
?
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Ich
 lade Sie ein

, sich
 auf ein

 un
an

gen
eh

m
es G

efüh
l zu

freuen
. E

s ist ein
 A

larm
zeich

en
, w

elch
es Sie w

issen
 lässt,

dass Sie an
 ein

em
 un

geprüften
 G

lauben
ssatz an

h
aften

,
un

d es an
 der Z

eit ist, T
h

e W
ork zu m

ach
en

. Fin
den

 Sie
K

larh
eit durch

 die U
n

tersuch
un

g, un
d begegn

en
 Sie

Ih
rem

 U
n

beh
agen

 m
it Verstän

dn
is. W

arum
 auf etw

as
oder jem

an
den

 außerh
alb von

 Ih
n

en
 w

arten
, um

 Ih
n

en
Z

ufrieden
h

eit un
d H

arm
on

ie zu brin
gen

? Frieden
 ist

im
m

er in
 Ih

n
en

 präsen
t - n

ur vier Fragen
 w

eit w
eg.

U
R

SA
C

H
E U

N
D

 W
IR

K
U

N
G

W
en

n
 Sie A

n
gst (oder W

ut, D
epression

, Stress usw.)
erleben

, gibt es im
m

er ein
en

 G
edan

ken
 h

in
ter diesem

G
efüh

l. D
er G

edan
ke ist die U

rsach
e, das G

efüh
l die

W
irkun

g. B
ish

er h
aben

 w
ir versuch

t, die W
irkun

g zu
verän

dern
 (durch

 B
ezieh

un
gen

, Sex, E
ssen

, A
lkoh

ol,
D

rogen
), um

 vorübergeh
en

d Trost zu fin
den

 un
d

sch
ein

bar alles un
ter K

on
trolle zu h

aben
. H

at das für
Sie fun

ktion
iert?

O
h

n
e die U

n
tersuch

un
g bleibt der ursprün

glich
e

G
edan

ke als versteckte U
rsach

e vorh
an

den
 un

d brin
gt

w
eitere K

on
zepte h

ervor. D
er Verstan

d geh
t dan

n
 sein

-
er A

ufgabe n
ach

 - n
äm

lich
 A

n
h

altspun
kte zu sam

m
eln

,
um

 zu bew
eisen

, dass er R
ech

t h
at:  „Paul liebt m

ich
n

ich
t. E

r h
ört n

ie zu, w
en

n
 ich

 rede. E
r sch

reit die
gan

ze Z
eit rum

...” Ich
 kan

n
 versuch

en
, m

ich
 von

 den
daraus resultieren

den
 G

efüh
len

 abzulen
ken

, oder ich
kan

n
 die U

rsach
e un

tersuch
en

.

W
en

n
 ich

 ein
 un

an
gen

eh
m

es G
efüh

l h
abe, prüfe ich

die dah
in

ter liegen
den

 G
edan

ken
, in

dem
 ich

 sie aufs
Papier brin

ge un
d vier Fragen

 stelle. Ich
 versuch

e n
ich

t,
das G

efüh
l zu verän

dern
. Ich

 m
ach

e T
h

e W
ork un

d
bem

erke, dass das G
efüh

l sich
 än

dert - un
d m

ein
 gan

zes
L

eben
 eben

so. D
as ist die K

raft der W
ah

rh
eit.
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h
at. O

b er das fin
det oder n

ich
t, er an

tw
ortet m

it
„D

an
ke”. N

ur das. N
ich

t m
eh

r un
d n

ich
t w

en
iger. W

en
n

Partn
erin

 A
 alle A

ussagen
 auf dem

 A
rbeitsblatt fertig

vorgelesen
 h

at, begleitet Partn
er B

 sie un
ter Verw

en
dun

g
der Fragen

 auf Seite 13 durch
 die U

n
tersuch

un
g, das

gan
ze A

rbeitsblatt h
in

durch
. A

m
 E

n
de liest Partn

erin
 A

ih
re gesam

te L
iste n

och
 ein

m
al laut vor, un

d zw
ar dieses

M
al die U

m
keh

run
gen

. Sie m
ach

t n
ach

 jeder A
ussage

w
ieder ein

e Pause, stellt m
it Partn

er B
 A

ugen
kon

takt h
er

un
d lässt sich

 Z
eit, um

 die W
ah

rh
eit dessen

, w
as sie sagt,

selbst zu h
ören

 un
d zu erken

n
en

.

D
an

n
 w

ird die gan
ze Ü

bun
g m

it um
gekeh

rten
 R

ollen
w

iederh
olt. Sie kön

n
ten

 versuch
t sein

, diese Ü
bun

g als
Forum

 zu ben
utzen

, um
 Ih

ren
 Partn

er dazu zu brin
gen

,
sich

 zu än
dern

. E
in

 solch
es M

otiv zu h
aben

 ist m
an

ipu-
lativ un

d füh
rt zu Frustration

 un
d w

eiteren
M

issverständnissen. T
he W

ork ist nicht für M
enschen, die

R
echt haben w

ollen. Sie ist für M
enschen, die frei sein w

ollen.

W
elch

e R
olle Sie bei der U

n
tersuch

un
g auch

in
n

eh
aben

, n
eh

m
en

 Sie im
m

er um
 Ih

rer eigen
en

Freih
eit w

illen
 teil, n

ich
t um

 un
serer Freih

eit w
illen

.
W

en
n

 Sie diesen
 ein

fach
en

 A
n

leitun
gen

 folgen
 un

d
diese Ü

bun
g aus Ih

rer W
ah

rh
eitsliebe h

eraus m
ach

en
,

kan
n

 Sie das n
äh

er zu sich
 selbst brin

gen
 un

d dam
it

auch
 n

äh
er zu an

deren
.

TH
E W

O
R

K
 M

IT 
EIN

EM
 PA

R
TN

ER
D

as Folgen
de ist ein

e w
irkun

gsvolle Ü
bun

g, die von
zw

ei (oder m
eh

r) M
en

sch
en

 ausgefüh
rt w

erden
 kan

n
,

die L
ösun

gen
 un

d Vergebun
g such

en
. D

er Sch
lüssel zu

T
h

e W
ork m

it ein
er an

deren
 Person

, liegt darin
, sich

im
 K

laren
 zu sein

, dass T
h

e W
ork für Sie

selbst ist - n
ich

t
für die an

dere Person
. Jede Person

 ist da, um
 n

ach
in

n
en

 zu geh
en

 un
d ih

re eigen
e W

ah
rh

eit zu en
tdeck-

en
, n

ich
t um

 zu gew
in

n
en

 oder R
ech

t zu h
aben

. W
ir

h
atten

 sch
on

 im
m

er 'A
n

dere-E
rken

n
tn

is'. B
ei T

h
e W

ork
geh

t es um
 Selbst-E

rken
n

tn
is.

A
ls erstes füllen

 beide Partn
er ein

 A
rbeitsblatt aus

(erh
ältlich

 un
ter w

w
w.th

ew
ork.com

) m
it ih

ren
 eh

rlich
en

,
direkten

 un
d klein

lich
en

 U
rteilen

 überein
an

der. Partn
er

A
 liest dan

n
 laut das eigen

e A
rbeitsblatt vor, A

ussage für
A

ussage, un
d w

en
det sich

 dabei direkt an
 Partn

er B
. Z

um
B

eispiel:  „Paul, ich
 bin

 w
üten

d auf dich
, w

eil ich
 das

G
efüh

l h
abe, dass du m

ich
 n

ich
t liebst.” N

ach
 jeder

A
ussage m

ach
t Partn

erin
 A

 ein
e Pause un

d w
artet auf

A
ugen

kon
takt m

it Partn
er B

.

Partn
er B

's A
ufgabe ist es, zuzuh

ören
 un

d n
ach

 in
n

en
zu geh

en
, um

 zu seh
en

, ob Partn
er A

 irgendw
o

R
ech

t
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sie zu un
tersuch

en
. Sch

ließlich
 w

ird T
h

e W
ork

von
 selbst an

fan
gen

, dich
 'aufzulösen

', auch
oh

n
e Sch

reiben
.

F
W

as ist, w
enn ich m

it anderen M
enschen kein

P
roblem

 habe? K
ann ich auch über Sachen w

ie z.B
.

m
einen K

örper schreiben?

A
Ja. M

ach
e T

h
e W

ork über jedes T
h

em
a, das dir

Stress verursach
t. Sobald dir die vier Fragen

 un
d

die U
m

keh
run

g vertrauter w
erden

, kan
n

st du
auch

 T
h

em
en

 w
ie den

 K
örper, K

ran
kh

eit,
K

arriere oder sogar G
ott w

äh
len

. Verw
en

de dan
n

bei den
 U

m
keh

run
gen

 ein
fach

 den
 B

egriff
„m

ein
 D

en
ken

” an
 Stelle des Subjekts.

Beispiel:
„M

ein Körper sollte kräftig und gesund sein”w
ird zu: „M

ein

D
enken sollte kräftig und gesund sein”.

Ist es n
ich

t das, w
as du w

irklich
 w

illst - ein
e aus-

geglich
en

e, gesun
de D

en
kw

eise? W
ar ein

kran
ker K

örper jem
als ein

 Problem
, oder ist es

dein
 D

en
ken

 über den
 K

örper, w
elch

es das
Problem

 verursach
t? U

n
tersuch

e es. L
ass dein

en
A

rzt sich
 um

 dein
en

 K
örper küm

m
ern

, w
äh

ren
d

du dich
 um

 dein
 D

en
ken

 küm
m

erst. Ich
 h

abe
ein

en
 Freun

d, der sein
en

 K
örper n

ich
t bew

egen
kan

n
, un

d er liebt das L
eben

. Für Freih
eit ist

kein
 gesun

der K
örper erforderlich

. B
efreie dein

D
en

ken
.

FR
A

G
EN

 U
N

D
 A

N
TW

O
R

TEN

F
Es fällt m

ir schw
er, über andere zu schreiben. K

ann ich
über m

ich selbst schreiben?

A
W

en
n

 du dich
 selbst erken

n
en

 w
illst, dan

n
sch

reibe über jem
an

d an
deren

. R
ich

te am
A

n
fan

g T
h

e W
ork n

ach
 außen

 un
d du w

irst
vielleich

t en
tdecken

, dass alles außerh
alb von

 dir
ein

e direkte R
eaktion

 auf dein
 D

en
ken

 ist. E
s

geh
t n

ur um
 dich

. D
ie m

eisten
 von

 un
s h

aben
ih

re K
ritik un

d ih
re U

rteile jah
relan

g gegen
 sich

selbst gerich
tet, un

d bish
er h

at das n
och

 n
ich

ts
gelöst. Ü

ber jem
an

d an
deren

 zu urteilen
, dies zu

un
tersuch

en
 un

d es um
zukeh

ren
, ist der

sch
n

elle W
eg zu Verstän

dn
is un

d
Selbsterken

n
tn

is.

F
M

uss ich das schriftlich m
achen? K

ann ich die Fragen
nicht einfach in m

einem
 K

opf stellen und das G
anze

um
kehren?

A
D

ie A
ufgabe des Verstan

des ist es, R
ech

t zu
h

aben
, un

d er kan
n

 sich
 blitzsch

n
ell rech

tferti-
gen

. H
alte den

 Teil dein
es D

en
ken

s an
, der die

Q
uelle dein

er A
n

gst, W
ut, Traurigkeit oder

dein
es G

rolls ist, in
dem

 du dies aufs Papier
überträgst. W

en
n

 die G
edan

ken
 erst ein

m
al auf

dem
 Papier festgeh

alten
 sin

d, ist es viel leich
ter,
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E
in

fach
 zu sagen

, dass w
ir un

s n
ich

t m
it der

R
ealität an

legen
 sollten

, w
äre n

ur ein
e w

eitere
G

esch
ich

te, ein
e w

eitere Ph
ilosoph

ie oder
R

eligion
. D

as h
at n

och
 n

ie fun
ktion

iert.

F
Ich glaube nicht an G

ott. K
ann m

ir T
he W

ork trotzdem
von N

utzen sein?

A
Ja. O

b A
th

eist, A
gn

ostiker, C
h

rist, Jude, M
oslem

,
B

uddh
ist, H

in
du, H

eide - w
ir h

aben
 alle ein

es
gem

ein
sam

: W
ir w

ollen
 G

lück un
d Frieden

.
Solltest du des L

eiden
s m

üde sein
, lade ich

 dich
zu T

h
e W

ork ein
.

F
Ist die U

ntersuchung ein D
enkprozess? W

enn nicht, w
as

ist sie dann?

A
D

ie U
n

tersuch
un

g sch
ein

t ein
 D

en
kprozess zu

sein
, aber tatsäch

lich
 ist sie ein

 W
eg, das D

en
ken

aufzulösen
. G

edan
ken

 verlieren
 ih

re M
ach

t über
un

s, w
en

n
 w

ir erken
n

en
, dass sie ein

fach
 im

Verstan
d ersch

ein
en

. Sie sin
d n

ich
t persön

lich
.

M
it T

h
e W

ork lern
en

 w
ir, n

ich
t vor un

seren
G

edan
ken

 zu flüch
ten

 oder sie zu un
terdrücken

,
son

dern
 ih

n
en

 m
it offen

en
 A

rm
en

 zu begegn
en

.

F
D

u sagst, es ist nicht m
eine A

ngelegenheit, w
enn jem

and
den ich kenne, sich selbst oder anderen Schaden zufügt.
Ist das nicht total verantw

ortunglos?

F
Ich habe dich sagen hören, dass du eine L

iebhaberin
der R

ealität bist. W
as ist dann m

it K
rieg,

Vergew
altigung und all diesen furchtbaren D

ingen in
der W

elt? D
uldest du das einfach stillschw

eigend?

A
G

an
z im

 G
egen

teil. Ich
 bem

erke, dass ich
 leide,

w
en

n
 ich

 glaube, dass es das alles n
ich

t geben
sollte, obw

oh
l es das gibt. K

an
n

 ich
 den

 K
rieg in

m
ir been

den
? K

an
n

 ich
 aufh

ören
, m

ir selbst un
d

an
deren

 m
it m

ein
en

 G
edan

ken
 un

d
H

an
dlun

gen
 G

ew
alt an

zutun
? Son

st setze ich
 ja

durch
 m

ich
 gen

au das fort, w
as ich

 in
 der W

elt
been

den
 m

öch
te. Ich

 begin
n

e dam
it, m

ein
eigen

es L
eid, m

ein
en

 eigen
en

 K
rieg zu been

den
.

U
n

d das ist ein
e L

eben
saufgabe.

F
W

as du also sagst, ist, dass ich die R
ealität einfach

akzeptieren sollte, w
ie sie ist, und m

ich nicht m
it ihr

anlegen sollte. Ist das richtig?

A
T

h
e W

ork sagt n
ich

t, w
as irgen

djem
an

d tun
 oder

n
ich

t tun
 sollte. W

ir fragen
 ein

fach
: W

elch
e

A
usw

irkun
g h

at es, sich
 m

it der R
ealität an

zule-
gen

? W
ie füh

lt sich
 das an

? T
h

e W
ork erforsch

t
die U

rsach
e un

d W
irkun

g des A
n

h
aften

s an
sch

m
erzh

afte G
edan

ken
, un

d in
 dieser

U
n

tersuch
un

g fin
den

 w
ir un

sere Freih
eit.
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„K
ATIE-ISM

EN
”

W
en

n
 Sie der R

ealität w
idersprech

en
, verlieren

 Sie -
aber n

ur jedes M
al.

D
as ‘Ich

’ liebt n
ich

t - es w
ill etw

as.

W
en

n
 ich

 ein
 G

ebet h
ätte, dan

n
 w

äre es dies:  „L
ieber

G
ott, bew

ah
re m

ich
 vor dem

 Verlan
gen

 n
ach

 L
iebe,

A
n

erken
n

un
g oder W

ertsch
ätzun

g. A
m

en
.”

G
eben

 Sie n
ich

t vor, w
eiter zu sein

, als Sie sin
d.

Ich
 verursach

e m
ein

 eigen
es L

eiden
 - aber n

ur alles
davon

.

D
er direkte W

eg ist:  „G
ott ist alles; G

ott ist gut.”

Stellen
 Sie sich

 selbst alle Fragen
, die Sie ein

en
 L

eh
rer

fragen
 m

öch
ten

. W
en

n
 Sie w

irklich
 die W

ah
rh

eit w
issen

w
ollen

, w
ird die A

n
tw

ort auf Ih
re Frage folgen

.

E
s ist n

ich
t Ih

re A
ufgabe, m

ich
 zu m

ögen
 - das ist

m
ein

e A
ufgabe.

D
as Sch

lim
m

ste, w
as jem

als passiert ist, ist ein
 un

un
ter-

such
ter G

edan
ke.

Jeder K
rieg geh

ört aufs Papier. M
ach

en
 Sie T

h
e W

ork,
fin

den
 Sie in

n
eren

 Frieden
, un

d die W
elt w

ird folgen
.

D
as ist ein

 G
esetz.

G
eistige G

esun
dh

eit leidet n
ich

t, n
iem

als.

D
er L

eh
rer, den

 Sie brauch
en

, ist die Person
, m

it der

A
E

s kön
n

te so sch
ein

en
, aber m

ein
er E

rfah
run

g
n

ach
 geh

t es h
ier um

 totale Veran
tw

ortlich
keit.

Ich
 bin

 100%
 dafür veran

tw
ortlich

, w
ie ich

 m
ir

Sch
aden

 zufüge, in
sbeson

dere m
it m

ein
em

D
en

ken
 über an

dere. T
h

e W
ork sch

afft K
larh

eit
in

 m
ir un

d versetzt m
ich

 in
 ein

e viel bessere
A

usgan
gslage, um

 an
deren

 h
elfen

 zu kön
n

en
.

W
er w

ird h
ilfreich

er sein
: jem

an
d der urteilt,

dass der an
dere sich

 än
dern

 m
uss, oder jem

an
d,

der sich
 selber geän

dert h
at un

d klar seh
en

kan
n

, durch
 die A

ugen
 von

 L
iebe un

d
Verstän

dn
is? W

en
n

 du w
irklich

 aufh
örst, dir

Sch
aden

 zuzufügen
, w

ird die an
dere Person

 dich
fragen

, w
ie du das gem

ach
t h

ast. D
en

n
 n

iem
an

d
m

öch
te leiden

.
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M
EN

SC
H

EN
 Ü

B
ER TH

E W
O

RK
„Ich

 dach
te im

m
er, ich

 m
üsste außerh

alb von
 m

ir n
ach

A
n

tw
orten

 such
en

. Ich
 w

usste ein
fach

 n
ich

t, dass ich
 sie

alle in
 m

ir fin
den

 kan
n

. D
as w

ar für m
ich

 ein
e zutiefst

bew
egen

de E
rfah

run
g. T

h
e W

ork ist m
ein

e
Selbstverw

irklich
un

g.” 

�

„D
ie U

n
tersuch

un
g h

at für m
ich

 die B
ezieh

un
g m

it
m

ein
em

 Vater verän
dert. Sie h

at sie sogar rückw
irken

d
verän

dert: D
ie 'E

rin
n

erun
gen

', die ich
 an

 m
ein

e
K

in
dh

eit h
abe, h

aben
 sich

 alle geän
dert. W

o ich
 vorh

er
kein

e L
iebe, kein

e Verbin
dun

g un
d kein

e Z
uw

en
dun

g
w

ah
rgen

om
m

en
 h

atte, seh
e ich

 jetzt rein
e Z

uw
en

dun
g.” 

�

„Ich
 kam

 zu T
h

e W
ork kurz vor m

ein
er letzten

C
h

em
oth

erapie-B
eh

an
dlun

g w
egen

 K
rebs. M

ein
e

gesam
te E

in
stellun

g zum
 L

eben
, ein

sch
ließlich

 m
ein

er
G

esun
dh

eit, w
urde durch

 T
h

e W
ork auf ein

e h
öh

ere
B

ew
usstsein

seben
e an

geh
oben

. D
ies ist das kraftvollste

W
erkzeug, das irgen

djem
an

d h
aben

 kan
n

 - Pun
kt.” 

�

Sie zusam
m

en
leben

. H
ören

 Sie zu?

Ich
 lasse n

ich
t m

ein
e K

on
zepte los. Ich

 begegn
e ih

n
en

durch
 die U

n
tersuch

un
g - dan

n
 lassen

 sie m
ich

 los.

D
ie R

ealität ist im
m

er freun
dlich

er als die G
esch

ich
te,

die w
ir über sie erzäh

len
.

L
etzten

dlich
 bin

 ich
 alles, w

as ich
 ken

n
en

 kan
n

.

Verw
irrun

g ist das ein
zige L

eiden
.

W
as ist, ist. Sie h

aben
 kein

e W
ah

l. Ist Ih
n

en
 das n

och
n

ich
t aufgefallen

?

M
ir ist völlig klar, dass m

ich
 die gan

ze W
elt liebt. Ich

erw
arte n

ur n
ich

t von
 allen

, dass ih
n

en
 das sch

on
bew

usst ist.

E
s gibt kein

e körperlich
en

 Problem
e - n

ur gedan
klich

e.

D
ie A

n
gst vor dem

 Tod ist der letzte D
eckm

an
tel, un

ter
dem

 sich
 die A

n
gst vor der L

iebe verbirgt.

A
lle L

ust ist auch
 Sch

m
erz, bis dass ich

 versteh
e. D

an
n

bin
 ich

 die Freude, n
ach

 der ich
 gesuch

t h
abe. Ich

 bin
das, w

as ich
 sch

on
 im

m
er w

ollte.

Für m
ich

 ist die R
ealität G

ott, w
eil sie regiert.



D
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„M
ein

e Frau un
d ich

 h
aben

 27 Jah
re lan

g gelesen
, gel-

ern
t, m

editiert un
d so versuch

t den
,  ‘Frieden

, der allen
Verstan

d übersteigt’, zu fin
den

. Jetzt leben
 w

ir ih
n

 dan
k

T
h

e W
ork. U

n
d w

en
n

 w
ir diesen

 Frieden
 m

al n
ich

t
erleben

, m
ach

en
 w

ir w
ieder T

h
e W

ork.” 

�

„T
h

e W
ork h

at das, w
as ich

 D
epression

 h
ätte n

en
n

en
kön

n
en

, um
gew

an
delt - in

 ein
e G

ew
issh

eit un
d

D
an

kbarkeit, H
offn

un
g un

d Frieden
. Sie h

at m
ir

W
erkzeuge gegeben

, um
 m

ich
 zu m

ir zurückzubrin
gen

- un
d n

och
 w

eiter.” 

�

„W
en

n
 ich

 A
n

gst h
abe un

d m
it m

ein
em

 Papi T
h

e W
ork

m
ach

e, dan
n

 h
abe ich

 dan
ach

 kein
e A

n
gst m

eh
r. T

h
e

W
ork ist auf der gan

zen
 w

eiten
 W

elt das B
este!”

�

„T
h

e W
ork ist das, w

as ich
 m

ir am
 seh

n
lich

sten
 gew

ün
-

sch
t h

atte. Seit ich
 von

 T
h

e Sch
ool zurückgekom

m
en

bin
, liebe ich

 m
ein

e Partn
erin

 n
och

 m
eh

r. Sie ist so
großartig. Sie ist lustiger, als ich

 dach
te. U

n
d ich

 rede
jetzt m

it jedem
. Ich

 h
ebe den

 Telefon
h

örer gleich
 n

ach
dem

 ersten
 K

lin
geln

 un
gestraft ab. N

ach
dem

 ich
 25

Jah
re m

ein
e eigen

en
, filterlosen

 Z
igaretten

 gedreh
t

h
abe, rauch

e ich
 n

ich
t m

eh
r, un

d es gefällt m
ir.” 

�

„Ich
 bin

 skeptisch
, w

as diese zah
llosen

Selbsth
ilfeprogram

m
e (N

ew
 A

ge un
d tradition

elle)
an

geh
t, von

 den
en

 m
ein

e Freun
de sch

w
ärm

en
 un

d
durch

 die ich
 m

ich
 m

eist m
an

ipuliert oder n
ur 

oberfläch
lich

 getröstet füh
le. Ich

 m
uss sagen

, dies ist
etw

as an
deres. D

iese vier Fragen
 durch

sch
n

eiden
fortw

äh
ren

d alles, w
as ich

 sch
m

erzh
aft n

en
n

en
 kön

n
te.

Ich
 bin

 erstaun
t un

d zutiefst dan
kbar. In

 ein
er W

elt 
m

it all diesem
 lautsch

reien
den

 M
arketin

g kan
n

 ich
 

n
ur h

offen
, dass an

dere auch
 das fin

den
, w

as ich
 

gefun
den

 h
abe.” 
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The School for The W
ork

T
h

e Sch
ool for T

h
e W

ork w
ird m

eh
rm

als im
 Jah

r an
ge-

boten
 un

d ist ein
e in

ten
sive R

eise, die tief in
 Ih

re
eigen

e geistige W
elt füh

rt. Ich
 sage gern

e, dass es die
ein

zige Sch
ule auf dieser E

rde ist, w
o L

eute h
in

geh
en

,
um

 etw
as zu verlern

en
. Ih

r ein
ziger Z

w
eck liegt darin

,
Ih

n
en

 bei der B
een

digun
g Ih

res L
eiden

s zu h
elfen

.
W

eitere In
form

ation
en

 über T
h

e Sch
ool for T

h
e W

ork
erh

alten
 Sie über. Tel.: 001-310-760 9000, oder in

dem
Sie ein

e E
-M

ail an
: th

esch
ool@

th
ew

ork.org sen
den

. B
ei

B
edarf verm

itteln
 w

ir Fin
an

zierun
gsh

ilfe.  

Lieben w
as ist (Loving W

hat Is)
Sie kön

n
en

 auch
 tiefer in

 T
h

e W
ork ein

tauch
en

, in
dem

Sie m
ein

 B
uch

: L
ieben, w

as ist(C
o-A

utor: Steph
en

M
itch

ell) lesen
. L

ieben, w
as istdien

t als Füh
run

g auf
Ih

rer in
n

eren
 R

eise, m
it detaillierten

 A
n

w
eisun

gen
,

E
rklärun

gen
 un

d Tran
skripten

 von
 U

n
tersuch

un
gen

,
die L

eute beispielsw
eise über die T

h
em

en
 G

eld,
K

örper, B
ezieh

un
gen

, A
rbeit, Selbsturteile un

d Tod
gem

ach
t h

aben
. E

s gibt das B
uch

 auch
 auf

A
udiokassetten

. 

M
eh

r In
form

ation
en

 dazu fin
den

 Sie auf un
serer

W
ebseite oder über den

 B
uch

h
an

del. 

L
etzten

 E
n

des kön
n

en
 n

ur Sie selbst sich
 Freih

eit
geben

. W
en

n
 Sie das G

efüh
l h

aben
, dass Ih

n
en

 T
h

e
W

ork dabei h
ilft, sin

d Sie h
erzlich

 w
illkom

m
en

. H
ier ist

ein
 w

eiteres 'U
rteilen

-Sie-über-Ih
ren

-N
äch

sten
'

A
rbeitsblatt, dam

it Sie begin
n

en
 kön

n
en

. E
s ist im

m
er

ein
 A

n
fan

g.

1.
W

er oder w
as irritiert Sie, m

acht Sie traurig oder
enttäuscht Sie?
B

eispiel:Ich bin w
ütend auf Paul, w

eil er m
ich nicht versteht. Ich

bin w
ütend auf Paul, w

eil er m
ich anschreit und dafür sorgt, dass

ich m
ich schlecht fühle.

Ich
 m

ag________ (N
am

e) n
ich

t, oder: Ich
 bin

w
üten

d auf, irritiert, traurig, usw. über_______, w
eil

____________________________________________

2.
W

as w
ollen Sie von ihm

/ihr - w
ie sollte er/sie/es

sich ändern? 
B

eispiel:Ich w
ill, dass Paul m

ich w
irklich liebt und es nicht nur so

dahersagt.

Ich
 w

ill, dass_________________________________

____________________________________________

____________________________________________



D
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3.
W

as sollte er/sie/es tun oder lassen?
B

eispiel:Paul sollte m
ehr Sport treiben. Paul sollte nicht so viel

fernsehen.

__________sollte oder sollte n
ich

t_______________

_____________________________________________

4. W
as brauchen Sie von ihm

/ihr, um
 glücklich zu sein?

B
eispiel:Ich brauche von Paul, dass er begreift, dass ich ihn liebe.

Ich brauche von Paul, dass er m
ir zuhört und m

ich versteht.

Ich
 brauch

e von
__________, dass________________

_____________________________________________ 

5.
W

as denken Sie über ihn/sie/es? M
achen Sie eine

L
iste. 

B
eispiel:Paul ist unaufm

erksam
 und unsensibel.

________ ist ________________________________

6.
W

as w
ollen Sie m

it dieser P
erson oder Sache oder

in dieser Situation nie w
ieder erleben?

B
eispiel:Ich w

ill nie w
ieder Streit m

it Paul erleben. Ich w
eigere

m
ich, m

ich nochm
als von Paul feindselig behandeln zu lassen.

Ich
 w

ill n
ie w

ieder erleben
, dass_________________

O
der: Ich

 w
eigere m

ich
________________________

U
n

tersuch
en

 Sie jetzt diese A
ussagen

 un
ter

Verw
en

dun
g der V

ier Fragen
.

„W
er w

ärest du ohne deine G
eschichte? 

Es gibt keine G
eschichte, die du bist oder die zu dir

führen w
ürde. Jede G

eschichte führt von dir w
eg. 

Kehre es um
; löse es auf. D

u bist  das, w
as vor allen

G
eschichten existiert. D

u bist das, w
as übrigbleibt,

w
enn die G

eschichte verstanden ist.”

- Byron Katie
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T
he W

ork of B
yron K

atie Foundation
ist in

 den
 U

SA
 als

gem
ein

n
ützige O

rgan
isation

 gem
äß 501(c)3 an

erkan
n

t un
d

bietet T
h

e W
ork run

d um
 die W

elt an
. Sie ist m

it kein
er

Sekte, R
eligion

 oder irgen
dein

er Form
 von

 T
h

erapie verbun
-

den
. D

ie Stiftun
g stellt die In

form
ation

en
, die h

ier en
th

alten
sin

d (un
d vieles m

eh
r) kosten

los auf un
serer W

ebseite, bei
öffen

tlich
en

 Veran
staltun

gen
 un

d durch
 Veröffen

tlich
un

gen
der Stiftun

g zur Verfügun
g.

T
he W

ork verbreitet sich nur, w
enn Sie es w

ünschen.

W
en

n
 Sie m

ein
en

, dass T
h

e W
ork von

 W
ert ist, m

ach
en

 Sie
bitte ein

e Spen
de. Ih

re Spen
de un

terstützt un
ser B

üro un
d

un
sere W

ebseite. Sie erm
öglich

t es K
atie, Sch

ulen
, G

efän
gn

isse,
K

ran
ken

h
äuser un

d w
eitere O

rte aufzusuch
en

, die es sich
 n

ich
t

leisten
 kön

n
ten

, für ein
e solch

e Veran
staltun

g selbst aufzukom
-

m
en

. Sie kön
n

en
 ein

e Spen
de m

ach
en

 un
d dam

it die
Verbreitun

g von
 T

h
e W

ork un
terstützen

, w
äh

ren
d Sie un

sere
W

ebseite (w
w

w.th
ew

ork.com
) besuch

en
.

In
 E

uropa kön
n

en
 Spen

den
 per K

reditkarte,
B

an
küberw

eisun
g (in

 E
uro) oder in

 bar gem
ach

t w
erden

.
B

an
k: A

B
N

/A
M

R
O

: 59.42.75.202, Ven
lo, Sw

ift code:  A
B

N
A

N
L

 2A
 to th

e n
am

e of: Stich
tin

g T
h

e W
ork of B

yron
 K

atie
Foun

dation
, E

urope

Ü
berw

eisun
gen

 n
ur in

 D
eutsch

lan
d: E

m
pfän

ger: St. T
h

e
W

ork of B
yron

 K
atie Foun

dation
, E

urope, D
eutsch

e B
an

k 24,
V

iersen
, K

on
ton

r.: 8026866 B
L

Z
: 314 700 24

Sie kön
n

en
 dieses klein

e B
uch

 gern
e kopieren

, verteilen
 un

d daraus zitieren
, solan

ge
dies n

ich
t zu kom

m
erziellen

 Z
w

ecken
 gesch

ieh
t. B

itte setzen
 Sie sich

 vor ein
er kom

-
m

erziellen
 N

utzun
g m

it un
s in

 Verbin
dun

g. G
edruckt in

 den
 N

iederlan
den

.
H

erausgegeben
 von

  T
h

e W
ork of B

yron
 K

atie Foun
dation

, In
c., M

an
h

attan
 B

each
,

C
aliforn

ia 90267.  A
lle R

ech
te vorbeh

alten
. C

opyrigh
t 2002. B

yron
 K

atie, In
c.


